Fyziologické, motoricke

a somatickeé charakteristiky
dzudistov z hladiska veku
a urovne trenovanosti

Milo$ Stefanovsky




Fyziologicke, motorické
a somaticke charakteristiky
dzudistov z hPadiska veku
a urovne trénovanosti

Milo$ Stefanovsky

Bratislava 2015



Recenzenti:

prof. PaedDr. Pavol Bartik, PhD.
doc. Marian Vanderka, PhD.
doc. PhDr. Zdenko Reguli, PhD.
Mgr. lvan Plastiak, PhD.

RNDr. Katarina Krnéova

Fyziologické, motorické a somatické charakteristikydzudistov z Hadiska
veku a Urovne trénovanosti

Vedecka monografia

Autor: 5
© Mgr. Milos Stefanovsky, PhD.

Skoliace pracovisko:
Univerzita Komenského v Bratislave, Fakulta tel¢sngchovy a Sportu,
Katedra gymnastiky

Za odbornu a obsahov stranku publikacie zodpowetizr.

Jazykova Uprava: Elena Sulovska

Rozsah 95 stran, prvé vydanie, naklad 110 vkda, vydané v roku 2015
v Bratislave.

Vydavaté: Bratislava, Slovenska vedecka spwmiog’ pre telesnd vychovu a
Sport

Tla¢: ABL print, Bratislava

Vedecka monografia bola napisana v rdmci rieSereatgvej tlohy VEGA
1/0556/14 ,Zmeny Urovne anaerébno-aerébnych sclgipne technicko-
estetickych a kontaktnych Sportoch po aplikaciiold@xnych a Specifickych
tréningovych podnetov*.

ISBN 978-80-89075-45-4
EAN 9788089075454



PREDHOVOR

Trénovanas je prejavom vykonovej kapacity tréningom rozviralty
systémov organizmu Sportovca, zdravia, ftmdho stavu organizmu, telesnej
urovne a technicko-taktickej pripravenosti Sportov@a podavanie gaznych
vykonov.

Poznanie Urovne trénovanosti Sportovcov je hagiskovym kritériom
racionalneho planovania a optimalizacie tréningovéprocesu v kazdom
Sporte. Zmeny stavov Urovne trénovanosti mozu $igmat trénerovi a
samotnému Sportovcovi pozitivne, alebo negativnéyvyp tréningového
zaazenia. Na objektivne zigvanie Urovne trénovanosti dzudistov nam slazi
diagnostika, ktord sa v Sportovej praxi zameriaea fankné, motorickeé,
somatické, zdravotné, psychické, technick@aSie parametre¢i faktory z
ktorych sa Sportovy vyknon v dZzude sklada. Poznatkgiagnostiky Urovne
trénovanosti mdzu hytiez uplatnené pri vybere talentovanych jedincog p
Sport a do reprezeritaych vyberov, ako aj pri prevencii pred Urazmi a
prefaZzovanim Sportovca.

Predlozend vedeckd monografia prezentuje ndéstné vyskumy a
poznatky z oblasti diagnostikovania Urovne trénagtirslovenskych dzudistov
za obdobie uplynulych 10 rokov. Konkrétne sa zaawerina fyziologické,
motorické a somatické charakteristiky v Struktupsrfového vykonu dzuda.
Porovnava Urove trénovanosti slovenskych a zahganyjich dzudistov réznej
vykonnosti a veku.

Je utena Studentom Specializacie dzudo na Fakultacknglesrychovy a
Sportu, pracovnikom diagnostickych centier, Sicg@porno-vedeckej Upolovej
komunite, trénerom, ako aj samotnym Sportovcom. Biesame sa, Ze obohati
stEasnd, naSu Veni skromnd ponuku vedeckej literatiry na Slovensku
oblasti diagnostikovania drovne trénovanosti dzodisr6zneho veku a
vykonnosti. Monografia je sihrnnym dielom mnohydastnych vyskumov a
testovani, vyskumnych projektov, na ktorych somtipgoval, alebo som sa
zWastnil ako veduci Skolite bakalarskych a diplomovych prac. Testovania
a merania dzudistov prebiehali v terénnych podnaehk na viacerych
pracoviskach Fakulty telesnej vychovy a Sportu,veraity Komenského, alebo
v spolupraci s Narodnym Sportovym centrom, Judobddn Slavia STU
Bratislava, Slovenskym zvédzom dZzudo areprezegta trénerom Jozefom
Krn&om.

Autor
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ZOZNAM POUZITYCH SKRATIEK A SYMBOLOV
ACSM — Americka spolénog’ Sportovej mediciny

CNS — centralna nervova slstava

COM - angl. ,center of mass" - po slovenskazisko"

CTM — Centrum talentovanej mladeze

DAN — majstrovsky stupetechnickej vyspelosti v dZzude

DK — dolné kowatina

FTVS - Fakulta telesnej vychovy a Sportu

HR — angl. ,heart rate“ - po slovensky ,srdcovékirencia“

Hz — Herz, odvodena jednotka frekvencie v medzitidep sustave jednotiek
IJF — Svetova federacia dzuda

JRC — jednoduchy reaky ¢as

kp — kilopond, starSia jednotka pre silu

ME — Majstrovstva Eurépy

MS — Majstrovstva Sveta

mmol — odvodena jednotka latkového mnozstva

ms — milisekunda

N — newton, jednotka sily péd medzinarodnej sistavy jednotiek
n — pa&etnos suboru

PCr — angl. ,phosphetreatin“ alebo aj CP — kreatinfosfat

PTSPcopy — perfornday test stability postoja s kopirovanim drahy paipb
taziska tela



PTSPtriaf — performiay test stability postoja s triafanimdew prestvanim

taziska tela
P average — priemerny vykon
P max — maximalny vykon

p — hladina vyznamnosti, alebo miera pravdepoddhnas nastane dana
situécia

RFD - angl. ,rate of force development” - po slosiy ,silovy gradient*
SJFT — Sterkowiczov judo fitnes test

SR - Slovenska republika

STU — Slovenska technicka univerzita

UTM - Gtvary talentovanej mladeze

VO,max — maximalne mnozstvo spotreby kyslika a ukaztvaerdbnej

vykonnosti

VRC1 - vyberovy reasny ¢as 1
VRC2 — vyberovy readny ¢as 2
W — watt, jednotka vykonu

1 RM — jednorazové maximum



UvoD

Cig’lom tejto monografie je prispiek rozsireniu poznatkovej sféry z oblasti
fyziologickych, motorickych a somatickych charakdtk slovenskych
dzudistov rbznej vykonnosti aveku. Za hlavnd met6d ziskavania
vyskumnych (dajov sme si zvolili testovanie a ma&arpomocou
Standardizovanych testov vSeobecného i Specifickbheoakteru.

Nakdko Sportovy vykon v dzude patri na rozdiel od inyu#ipolovych
Sportov k tazko merattnym, diagnostika, meranie a testovanie Urovne
trénovanosti sa vo svete orientuje najma na: iflkétiu a porovnavanie
vybranych fyziologickych parametrov elitnych a n@sgich dzudistov, na
¢asové analyzy zapasov sloen ukovania rozhodujuceho metabolického
profilu, na meranie vybranych fyziologickych pardrog patas tréningov
dzuda, na identifikaciu somatického profilu, rozbprtich motorickych
parametrov, ako aj na fyziologické a vykonové mergmas simulovanych
dzudo zapasov, resp. po ukeni sifaznych zapasov. Své&d o tom mnohé
vyskumné prace autorov z viacerych vyspelych dfielijgch krajin sveta
akymi su Brazilia, Spojené Staty Americké, Kana8panielsko, Francuzsko,
Verka Britania, Izrael, Pisko, Kérea, Belgicko dalSie. Uvedené vyskumné
prace a poznatky sa nachadzaju aj v tejto publiléstali sa vychodiskom pre
vyskum v naSich podmienkach.

NaSa monografia je rozdelend do 6smich kapgbéom v prvej jejcasti
strikne charakterizujeme dzudo z fabu historického vyvoja, Sportového
vykonu a uvadzame systematiku Upolov a dZzuda. \édasnych kapitolach
konfrontujeme naSe poznatky a vysledky vlastnychskuynov z oblasti
diagnostikovania a testovania fyziologickych, matkych a somatickych
parametrov slovenskych dzudistov s poznatkami meclohygahrarinych
autorov. Zavergna kapitola knihy je stiimou sumarizaciou najdolezitejSich
zisteni a myslime si, Ze ju v praxi ocenia najréaeri dzuda.

Je dolezité si uvedom)i Ze fyziolégia, motorika a somatotypolégia
dZudistov, ktorym sa tu podrobne venujeme, nie eding faktory, ktoré
rozhoduju o uspeSnom Sportovom vykone dzudistuvidholovych svetovych
podujatiach, kde sa gdziaci v uvedenych parametroch liSia uz len minimAl
budd rozhodova aj psychické a taktické faktory a tymto treba @ntngu
venova prinajmenSom rovnaku pozorno$zudo je multifaktorovy Sportovy
vykon a nedostatky vjednom faktore mdze dZudista wulkitej miery
kompenzové vySSou Uroiiou iného faktorago z ndSho pdtadu robi dZzudo
aktraktivnym Upolovym Sportom.



1. Definovanie vybranych zakladnych pojmov

Pri definovani zékladnych, ®aptejSie pouzivanych pojmov v tejto knihe
sme vychadzali z poznatkov o te6rii Sportu a dittakiSportového tréningu
autorského kolektivu Kampmiller et al. (2012). Defraie pojmu ,dzudo”
vychadza z charakteristiky dZuda addurecha (2000). Pojem ,fyziologické
charakteristiky dzudistov sme definovali na zalkdad poznatkov
vychadzajucich z fyzioldgi€loveka a fyzioldgie telesnych &énych autorov
Hamar, Lipkova (2001) a Stulrajter (2000). Zakladmgmy pouZivané pri
somatickych charakteristikach dzudistov vychadzapiantropomotoriky
Celikovsky (1985).

Absolutny vykon — je definovany ako maximalny dosiahnuty vykon
Sportovca, bez dladu na jeho hmotnés¢i iné parametre. Ak napr. dvaja
dzudisti s telesnou hmotntmss 70 a 100 kg dosiahnu v tlakinky na lavike
svoj absolutny vykon 100 kg resp. 120 kg, potonbscditnom vykone je lepSi
dzudista s vytleenou hmotna®u ¢inky 120 kg. Ak vSak absolitny vykon
vydelime hmotna®u testovaného dzudistu, dostaneme telativny vykon,

v ktorom je v tomto pripade lepSi dzudista s nizesnou hmotnosu 70 kg
(100 / 70 = 1,428 kg resp. 120 / 100 = 1,2 kg).aRehy vykon sa tak udava
v prep@&ne na kilogram telesnej hmotnosti a mal byt bgre trénerov
smerodajny.

Fyziologické charakteristiky dzudistov— suU chapané ako akutne alebo
chronické odozvy vnudtornych organovych systémova telzudistu (napr.
dychacieho, srdcovo-cievneho, metabolického, hoélmaho, at.) na
tréningové alebo $&zné zéazenie.

Krvny laktdt — je sd@ kyseliny mli€nej, ktora vznikd pri anaerébnej
glykolyze  (bez pristupu kyslika) premenou  pyruvatppomocu
laktatodehydrogenazy. Hladina krvného laktatu jaddpomerom medzi jeho
tvorbou a odburavanim. Pri vykonoch, akym je Sportwapas v dZzude, je jeho
tvorba zavisla predovSetkym od intenzityazenia psas boja.

Motorické charakteristiky dZudistov — mézeme chagaako merattné
premenné, prejavujice sa do istej miery v testochylpovych schopnosti
(napr. vtestoch sily, rychlosti, vytrvalosti, pditiyosti alebo koordinacie).
Pohybové schopnosti su zardiveevyhnutnym predpokladom pre osvojovanie
a rozvoj pohybovych ztmosti (pre techniku dZzuda), potrebnych na realizaci
Sportového vykonu.

Ohybnog’ — je schopnos vykonava pohyb, ktory je vysledkom zapojenia
svalov v relativne pevnom sy;téme nigkech Kbov (napr. chrbtica).
Podmidiuje ju anatomickd stavbdbov, elastickos S’achového, véazivového a



svalového aparatu ako aj inervacia antagonistogoaiatov. Pohyblivos
a ohybnos8 sa v cudzojazinej literatire oznaje aj jednotnym pojmom
flexibilita.

Pohyblivog’ — je schopnodvykonava pohyby v utitom kibe v potrebnom
(fyziologicky prirodzenom) rozsahu.

Rovnovahova schopnas — rozumiemeiou upevnené a generalizované
kvality udrzania a navratenia do pdvodnej polohyatov pri zmenach
okolitych podmienok, resp. pri diavedomych pohyboch na (zkej alebo
v labilnej polohe.

Rychlog’ — je pohybova schopndsvykonava kratkodobd pohybovi
¢innog’ v urtitych podmienkach %o najkratSontasovom Useku. Ide &nnoy’
maximalnej intenzity, ktora si vyzaduje vysoku kentraciu v@ového usilia.

Sila— je pohybova schopnislebo aj fyzikalna velina, ktora sa prejavuje
v prekonavani, brzdeni alebo udrziavani rovnovabgopiacich vonkajSich sil
a ma rozmanitd Struktdru.

Somatické charakteristiky dzudistov— su definované vonkajSimi ale aj
vnatornymi parametrami tela, ktoré tigeme prevazne meranim, vazenim
alebo inymi postupmi (napr. réntgenom). Patri sejmé zisovanie telesnej
hmotnosti, vy3ky, tFkovych rozmerov a pomerov, mnoZstva telesného, tuku
aktivnej hmoty, zloZenia tel& druhu somatotypu.

Vytrvalost’ — je spajand so schoptios dlhodobo vykonavapohybovu
¢innog’ na ugkitej drovni intenzity bez znizenia jej efektivnosti



2. Charakteristika dzuda

Dzudo je olympijsky uUpolovy Sport, pri ktoromlochadza k priamemu
kontaktu dvoch superov, za pomocidngch a obrannych technicko-taktickych
¢innosti uskuteriovanych pri boji v postoji alebo na zemi. Qien je ziskd
technickd a bodovu prevahu nad sUperom v suladavidtami siiaze.

2.1 Charakteristika dZuda z pohPadu historickénho vyvoja

DZudo ma svoj pdvod v Japonsku a vzniklo aditriach bojového umenia
samurajov s ndzvom dziu-dzitsu. Osohhotora zohrala pri vzniku dzuda
najvyznamnejSiu Ulohu je Dzigoro Kano (obr.1). iy Kano sa narodil 28.
oktébra 1860 v provincii Settsu (pkad spravneho delenia Japonska do roku
1871), v okrese Mikage ako treti syn Jirosaku Malas Svoje prvé roky
prezil na sklonku éry Tokukawa — Edo
(1603 - 1868) (Nunoi, 1961).

Kalze Dzigoro Kano od z#atku
kladol dbéraz na duchovnud a filozoficku
stranku tohto bojového umenia, nestalo sa
dZzudo iba jednym z nespetného
mnoZstva bojovych umeni, ale ziskalo
aj vysoky spoléensky kredit.

V roku 1882 v budhistickom chrame
Eisho v oblasti Shitava — Tokio zaloZil
svoju prva Skolu. V tomcase mal k
dispozicii len 12 kusov tatami (jedno
tatami malo rozmery 1,86m x 0,93m
a jednalo sa o jemne tkan( ryZovu slamu),
9 svojich ziakov a ¢il ich

Obr. 1DZigoro Kano

techniky, ktoré boli neskdr nazvané ako technikylkean dzudo. V roku 1885
boli sformované techniky nage-waza, katame-waz@miavaza. O rok neskor
v jeho dozo cviilo uz 112 zaujemcov (KuleSov, 1963).

Niektoré pramene uvadzaju rok 1882 ako rokikuzlzuda. Je potrebné si
vSak uvedomi, Ze iSlo o neustaly proces objavovania, osvoj@avinikania,
rozvoja, zanikania a opatovného vznikania jedngthv technik. Zasady
technik Kodokan dzuda boli stanovené vroku 188&,vadtorna napl sa
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zdokondiovala az do roku 1922 avtejto podobe, az na maah&ny, sa
zachovala aZ dodnes.

Dzudo v 21. stoxd zaZiva bdarlivy rozkvet. Nastlpilo cestu I'kej
komercionalizacie a Svetova federacia dzuda (k). Vratane kontinentalnych
anii vynakladd nemalé CUsilie afinamé prostriedky na jeho propagéciu
v médiach. Dékazom kontinualneho vyvoja dZzuda jeslgtavné upravovanie
pravidiel, s ciBom zatraktivni Sportové staze pre divakov, ako aj vytvorenie
vel'kého mnozstva s$@zi po celom svete pre vSetky vekové a vykonnostné
kategorie (ME, MS v kategorii kadetov, junioroven®rov a masters, vratane
olympijskych hier mladeze a dospelych). | napriekraznym trendovym
zmendm si dzudo aj dalej uchovava svoju pévodnu tvar tré&mtho
japonského bojového umenia, v ktorom sa prelinaoteky kult boja
s modernymi poziadavkami olympijského Upolovéhorfipo

2.2 Zaradenie dZzuda do systému upolov

Poda Durecha (2003) Upoly charakterizujeme ako ,telesmienia,
ktorymi sa v bezprostrednom kontakte so sUperonzisma prekongé jeho
technicko-taktické, bojové, (itné, ako i obranné zamery atadit nad nim"“.

Upoly v inovovanej systematike sa chapu aslbybové aktivity zacielené
na kontaktné fyzické prekonanie supera. Do Upokmatujeme aj Specifické
cvicenia, ktoré su priamou pripravou na kontaktné praek@ siUpera (Bartik,
Adamzak, 2014).

Systematika Upolov je zostavena taxonomickiyoeh Urovniach (Reguli,
2005) (obr. 2). Prvou Urdéwu je Urové Upolovych predpokladov. Tvoria ju
bazalne Upolovétinnosti (pohybové aktivity v kontakte s jednym aeb
viacerymi supermi), ktoré su nevyhnutnym predpostadpre dalSie dve
Urovne a takisto zakladna technika (postoj, stpéldy, ...), ktora je predpokla-
dom pre vSetky Upolové aktivity. Su teda pripramaakladom - nazyvame ich
pripravné Upoly (Bartik, Ada#dk, 2014).

Druha Urove zahia jednotlivé samostatne stojace a navzajom odliSné
Upolové systémy. Kazdy z nich je relativne samostatiednotkou a dpa
zékladné znaky samostatného Upolového odvetviaywdaze ich Upolové
Sporty a su zoskupenédalSich podriadenych kategoriach (Bartik, Adaky
2014).

Tretia Grove je Urowiou aplikovanych UpolovycRinnosti, vhodnych na
pouzitie v nevyhnutnej obrane dadprislusnych pravnych, etickych, spi#ao-
skych a inych noriem. V systematike je zauZivanynta sebaobrana. Téato
kategoria jeciastatne mimo systému Upolov, pretoZze nemusf liel'ovou
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kategodriou a navyse, Uzko suvisi s inymi, najmérekymi ¢inite’mi mimo
oblasti Sportu (najméa s pouzitim strelnych a ingbinani) (Bartik, Adarak,
2014).

1. droven

+ Pripravne

upolovych apoly

predpokladov

2. aroven . L
- . eUpolové
upolovych Sporty
systémov porty
3. troven
> upolovych *Sebaobrana
aplikacii

Obr. 2Zakladna systematika Gpolov gaddurecha (2003)
a Reguliho (2005), (prevzaté z Bartik, Adak) 2014).

Upolové 3Sporty (Grove Gpolovych systémov) maji presne stanovené
pravidla sfiazenia, evidenciu vysledkov a pravidelné usktboanie stiazi na
rdznej Grovni Durech, 2000). Sportové Upoly sHalej ¢lenia na 3Sporty,

v ktorych sa na prekonanie supera pouzivaju zasasami tela (Gdery, kopy
— napr. karate, box), zasahy chladnymi #hrai (bodnutie, seknutie — napr.
Serm) aSporty s pouzitim chmatov a znehybneni yhgienia, drzania,
Skrtenia — napr. dZzudo, zapasenie).

2.3 Charakteristika dzuda z pohPadu Sportového vykonu

Zapas v dzude je vysokointenzivna inermiteritmgova ¢innog’, kde sa
dvaja sUperi uchopia za Sportovy vystroj (dZudo@isnazia sa vzajomne
narisd rovnovahu s ciom predvies hod s nalezitym bodovym ohodnotenim
(yuko, waza-ari, alebo ippon) (Franchini et al.128; Pulkkinen, 2001). Zapas
dzuda moZe prebiehiaj na zemi, kde s rovnaké body piioeané za techniky
znehybnenia, Skrtenia agemia lakkového Kbu. Pomer medzi z&pasom
v postoji a na zemi je &eny individudlnou stratégiou vedenia boja, ako aj
neustalym vyvojom pravidiel sazenia, pdiom pretekarmi je viac preferovany
boj v postoji.

Viacero autorov charakterizuje dzudo z fyzgikého Hadiska ako
explozivny Sport, ktory si vyzaduje Rrai vysoku Urové anaerobneho vykonu
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a kapacity, ktoré su postavené na dobrej Urovidlaerho systému (Takahashi,
1992; Callister et al, 1991; Thomas et al., 1988arp et al., 1987).

DzZudo zapas, ako prerusovany Sportovy vykod, ¥ seniorskej kategorii 5
minGt u muzov a 4 minGty u Ziefistého ¢asu, priom Usilie je vynakladané
v trvani priblizne 30 sekind s naslednou prestavkoiblizne 10 sekund
(Miarka et al., 2012).

V dZude existuje moznds predZenia ¢asu zapasu, ato v pripade
nerozhodného vysledku na konci riadnehtagaého stretnutia. Vtedy dzudisti
zapasia beziasového obmedzenia po dosiahnutie prvého skére gaiden
score). Rovnako je dzudistom dana moZnasitazi' aj pred uplynutim
riadneho ¢asového limitu, ¢o sa deje v pripade dosiahnutia bodového
hodnotenia ,ippon“. Na zaklade poznatkowasovej analyze zapasov, trva
dzudo stretnutie bez tédu na Urovié staze priemerne 3 mindty (Miarka et
al., 2012; Miarka et al., 2010; Sterkowicz - MaslE998; Castarlenas - Planas,
1997).

Narodny trénersky vzdelavaci program v Kand®90) hovori o dZzude ako
0 anaer6bnom Sporte, pri ktorom aktivita pretekasojpednom UGseku trva
priblizne od 10 do 30 sekdnd s naslednou prestaddwaz 15 sekdnd. Na
zaklade poznatkov &asovej Struktire trvania zapasu v dzude je pomelzime
intervalom z#éazenia a odponku v zapase priblizne 2:1, resp. 3:1.

Typicky dZudo zapas pozostava priblizne z 4dkav (Marcon et al., 2010;
Castarlenas - Planas, 1997). V poslednej minUtnstiia sa trvanie Usekov
s vynakladanym Usilim skracuje a predlzuje sa waferodp@inku, ¢o si
vysvefujeme najma nastupom Unavy, ktora postihuje okrem@ho aj
frekvenciu technicko-taktickyctinnosti pretekarov (Monteiro, 1995).

Vzitadom k tomu, Ze prestavky medzi vynakladanym dsiliudistov nie
su dostaténe dlhé (spominanych 10 - 15 sekidnd), nedochadzaata
k dostatgénej resyntéze fosfokreatinu (skr. PCr) (McMahonenrkins, 2002).
Z tohto dbvodu, podiel aerébneho metabolizmu naraspredlZujdcim sa
¢asom stretnutia (Glaister, 2005; Tabata et al.,/18uramatsu et al., 1994).
Pravdepodobne preto je podiel anaerobnej glykolgnamny v prvej mindte
zapasu a aerdbnej tuhrady energie v poslednej nudi@su.

Pred zahajenim akéhdkek utoku sa Sportovci snazia vybojévéo
najlepsi uchop za judo-gi stperaiaho mdze prametivyhoda pri vykonavani
najma technik hodov (Calmet et al., 2010; Marcoalgt2010). Akonahle sa
sUperi uchopia, je potrebna silova vytrvalasajma vo svaloch predlaktia
(Franchini et al., 2011 b). Ptal Calmet et al. (2010) a Marcon et al. (2010) je
takmer polovicaasu jedného bojového Useku v dZude venovana baghap.
PresnejSie, priprava na boj o Uchop trva priemdrbe(+1,5) s a samotny boj
0 Uchop zaberie 14 aZz 18 sekdnd. Priprava na Uahmmp o Gchop zavisia do
velkej miery aj od Urovne $aze, prtiom vrcholovy dzudisti preferuju viac
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komplexné kombinéacie pred zahajenim techniky hd@alrfet et al., 2010).
Aktuélne pravidla stazenia (poth IJF) tentocas eSte skratili, nakko ich

cielom je donuti superov menej a kratSie bojdvap Gchop a&astejSie
vykonava’ techniky hodov.

Uskut@nit’ techniky hodov (nage-waza) vyZaduje maximalngdisiltrvani
priblizne 0,98 — 1,7 sekind so zapojeninTkyeh svalovych skupin tela
(Marcon et a., 2010; Blais et al., 2007; TakeudBi96). Rychlog vykonania
techniky je ovplyvnena predovSetkym technickou mdg®ou dzudistov, ktora
Uzko slvisi s vekom Sportovca, druhom vykonavaeehriky (te-waza, goSi-
waza, aSi-waza, sutemi-waza), telesnou vySkou aroetou kategoriou, ako
aj genetickymi predpokladmi (pomerom rychlych a pbmoh svalovych
vidkien) (Stefanovsky, 2005). Pri technikach boja pemi (ne-waza) je
potrebna kombinacia silového vykonu, anaerébnigysi dynamickej a
izometrickej vytrvalosti (Franchini et al.,, 2011a)ykonavanie technickych
¢innosti na zemi trva od 9 do 17 sekdnd.
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3. Technické prostriedky pouzZivané na prekonania
supera

Dzudo je tvorené Vkym mnoZstvom technik, ktoré su zoradené do
urditych skupin a podskupin na zaklade biomechaniclyaitipov, pohybovej
Struktlry a dynamiky. Tieto techniky predstavuj@zté acyklické pohybové
celky, ktoré sa vyzraju Specifickymi priestorovéasovymi vzahmi.
Techniky mozno rozdelido Styroch zakladnych skupinage-wazatechniky
hodov), katame-waza(techniky zneSkodnenia sipera na zeratgmi-waza
(techniky zasahov na citlivé miesta) a techrilaya (precvitované so stperom
ako formalizované zostavy, vyjadrujice zakladné ngpy dzuda)
(Stefanovsky, 2009).

Techniky skupin nage-waza akatame-waza saivgpui v Sportovom
zapase dzuda, ktory je upraveny Pegravidiel sfiazenia svetovej federacie
dZudo. Techniky atemi-waza sa uplgti pri sebaobrane a techniky kata pri
skusSkach na majstrovské stupne technickej vyspehiat aj v siaziach kata
(Stefanovsky, 2009).

V si&asnosti 1JF akceptuje 99 zékladnych technik hod@9 aakladnych
technik boja na zemi, ktorych pouzivanie doc¢nag miery ovplywuji zmeny
vo vyvoji dZzuda. Zmeny v technickom repertoari pkétrov su v poslednom
obdobi vysledkom barlivych zmien v pravidlachtaZenia. Zamerom tychto
zmien je predovSetkym zatraktivnenenie dZzuda.

Viaceré prace zahr&nych ¢i domécich autorov ako su Kajmévet al.
(2012), Zagorov (2011), Janata (2008), Kajmaq@008a; 2008b) Sterkowicz —
Maslej (1998) identifikuju najpouzivanejSie technik dZudistov rézneho veku
a vykonnosti. Tieto prace bez lallu na vekovld kategériu jednozna
potvrdzuji dominanciu boja v postoji (90 %), swume nagastejSie
pouzivanych technik: seoi-nage a jej réznych variati-mata, oui-gari,
kowsi-gari, tai-otoSi a tani-otosi (Kajma¥iet al., 2012). Pri boji na zemi (10 %)
dominuje pouzitie technik znehybneni kesa-gatamgoka-Siho-gatame
a technik p&eni ude-hisigi-juji-gatame (Kajmao¥et al., 2012).

Kajmovi et al. (2008) pri analyze Majstrovstiev Eurépy okach 2003
a 2004 zistili, Ze nie su rozdiely v pouzivanycbhtekach boja v postoji a na
zemi v jednotlivych muzskych hmotnostnych kateggiia

Poznanie dominujlcich a trendovych'atnych technik ovplyje vyber
a ugovanie osobného technického repertoara pretek&@,aa zamerands
technicko-taktickej pripravy v etape Specializojanercholovej pripravy.
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3.1 Hodnotenie techniky dzuda biomechanickou analyzou
a expertnym posudzovanim

Sportovou technikouwozumieme &elny spdsob rieSenia pohybovej dlohy
v sllade s pravidlami Sportu, s biomechanickymiorélos’ami a pohybovymi
moznosami Sportovca.

Zakladom pohybového obsahu dzuda sU pohybouénasti s prevazne
zloZitou Struktirou. VonkajSia forma ivnatorna dymka jednotlivych
chmatov je vEmi rbéznoroda. Mnohé techniky dzuda maju rovnaky
biomechanicky zéklad a podobaju &astaine aj vonkajSou formou. Dodnes
ich rozdéujeme potla tradénej systematiky Kodokan dzudo ¢vipredoSla
kapitola), kde kazda technika hodu ma tri identi¥itdné fazy: a) kuzusi
(vychylenie), b) cukuri (kontakt, alebo obrat don@tu), c) kake (hod, resp.
pad supera). Moderny pbdd na klasifikaciu technik dzuda je najma
z biomechanického Tadiska, na zaklade ktorého rofdeme techniky
(Sacripanti, 2010):

a) pri ktorych uténik (tori) pouziva na hodenie stpera (ukeho) dwogi,
b) techniky, pri ktorych tori pouziva pakovy meclzamus.

Bez ofiadu na togi je poH’ad na techniky dzuda tragiy alebo moderny,
plati pri nich zakladné pravidlo prof. Dzigora Kana,maximalnej efektivite
pri minimalnom Gsili“, teda dosiahiumaximalny vykon pri spravne
natasovanom Utoku a optimalnom pouziti svalovej sily.

Kvalitu techniky ajej €innog’ na sidfazi dzuda hodnotia kvalifikovani
rozhodcovia. V tréningovom procese osvojovania @keddovania
technickych zranosti dzuda sa vyuzivaju pri hodnoteni kvality t€kh
biomechanické analyzy a expertné posudzovanie.

Inamura et al. (2006) uskutoli trojdimenzionalnu analyzu troch dzudo
technik harai-gosi, seoi-nage a o-soto-garai vdtamych podmienkach (bez
bojového odporu supera). Statistickou analyzou kgreali, Ze hybnastaziska
(angl. center of mass, skr. COM) sa v kazdej fagehylenie, kontakt, hod)
vyznamne liSila u vSetkych troch technik<@p01). Kazda technika sa
prezentovala odliSnou hybrtmsl v smere ,antero-posterior” a ,vertikal” §gs
fazy kuzusi (vychylenie), tsukuri (kontakt) a kaked). Hybnos pri technike
seoi-nage sa vyznamne liSila od technik harai-gogisoto-gari (p=0,008),
zatid’ ¢o zvysné dve techniky sa vzdjomne od seba ngj§ih,069). Vysledné
hodnoty impulzu sily (p6sobiaca sila z&ity ¢as) sa vzadjomne vyznamne od
seba nelisSili (p=0,096). AvSak na{& impulz sily bol zaznamenany pri harai-
gosSi (158,9 N) péas doby (tsukuri a kake) 0,63 s, nasledovala té&ehmisoto-
gari (156,3 N; 0,73 s) aseoi-nage (120,4 N; 0,4 Seoi-nage technika
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vyzadovala najmensi impulz sily i hodnoty siép, naznéuje najnizSiu koliziu
medzi hadzajdacim (tori) a padaujdcim (uke) superom.

Z uvedenej Studie vyplynulo, Ze techniky oesgéari a harai-goSi vytvorili
najvasi impulz sily na superove telo a mozno ich povagoza ,silové"
techniky, vhodné skor pre Kiegych a silovo disponovanych dzudistov. Technika
seoi-nage vytvorila najnizsi impulz sily na superaelo aje jedingna pri
udrziavani vékej hybnosti aj po ziskani kontaktu s telom sUp&emto chmat
nevyzaduje vysoku postavu, ani prilisna silu. JeodrtejSi pre nizSich
dZudistov, ktori su disponovani rychlostnymi schuggami a vysokou Gratou
Specifickych zrdnosti, akou méze Wynapr. ziskanie kontaktu so superom,
resp. dostasvoje telo pod slperowazisko a prevali ho cez vlastné ramena
bez straty hybnosti.

V naSich podmienkach biomechanické analyzyhriédc hodov absentuju.
Hodnotenie kvality predvedenia technik sa obmedrajsubjektivhe expertné
hodnotenia, pri ktorych né&gstejSie traja odbornici s dlhérymi
skdsenoami z tréningu dZuda prifleju testovanym osobam body (5, 4, 3, 2,
resp. 1) za predvedené techniky. Techniky sa vykajdéna pravu fava stranu
a predvadzaju sa na skusSkach technickej vyspelosSp. pri vyberani
dzudistov do utvarov talentovanej mladeze (UTM).u&ibny komisar pri
posudzovani kvality vykonania technik berie do $vabketky 3 fazy chmatu
(kuzusi, tsukuri a kake). Znamky vSetkych trochexkpv sa nasledne za kazdu
techniku spriemeruju a vznikne kam& hodnotenie, pfom plati, Ze vy3Sia
hodnota znamky znamena lepSi vykon.

Technicka zdatnos t' uchadza €ov o zaradenie do CTM, rok 2012

6,00 -
5,00 -
4,00 -

= 3,00 -
2,00 -

1,00 -

0,00 T T T T T )
Tai-otoSi Ippon-S-N  Tokuj-waza Harai-go§i Ou é&i-gari Kou éi-gari

‘DTechniky vykonané na pravi stranu O Techniky vykonané na Favu stranu ‘

Obr. 3Priemerné bodové hodnoty testovaného suboru refik techniky,
vykonané na pravu Zava stranu, n=10 chlapcov, p=0,004.

Pri testovani Specifickych #nosti 10-tich chlapcov, vo veku 14 — 15
rokov (vSetci boli nosiémi minimalne 3. kyu), uchadzav o zaradenie do
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UTM vroku 2012, sme zaznamenali nasledovné vykamy:pravi stranu
dosiahol testovany subor najlepSie priemerné hashietv technike 1. tai-otoSi
(4,63 + 0,48); nasledovali techniky 2. ippon-seage (4,53 + 0,50); 3. osobna
technika (4,43 + 0,75); 4. harai-gosi (4,26 * 0;%®)ouwi-gari (4,20 £ 0,35);
a najv&si problém robila uchadézam technika 6. kati-gari (3,66 + 0,72). Na
lava stranu boli vykony nasledovné: 1. tai-otoSRM+ 0,65); 2. ippon-seoi-
nage (4,13 £ 0,70) 3. harai-goSi (4,10 + 0,72pshbna technika (4,03 £ 0,77);
5. owi-gari (3,70 = 0,59); 6. katgari (3,56 + 0,86). Bodové rozdiely medzi
technikami, vykonanymi na pravilavu stranu boli preukdzané ako vyznamné
(p=0,004) (obr. 3). M6Zzeme teda konStatjvae uchadza o zaradenie do
UTM vroku 2012, vykonavali technické zmosti na vyznamne vy3Sej
kvalitativnej Grovni na pravi stranu v porovnatiagou stranou.

Technicka zdatnos t uchadza éov o zaradenie do CTM, rok 2013
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Obr. 4 Priemerné bodové hodnoty testovaného suboru refek techniky,
vykonané na pravu &avi stranu, g0,05.

V nasledujicom roku dosiahol stbor 12-tichapbbv, vo veku 14 — 15
rokov priemerné vykony na pravu stranu: 1. hard&i¢8,81 + 0,65); 2. ippon-
seoi-nage (3,75 % 0,65); nasledovali techniky Botasi (3,67 = 0,68); 4. aii
gari (3,61 £+ 0,60); 5. drmata (3,50 + 0,62) anajyai problém robila
uchadzaom op& technika 6. koti-gari (3,39 + 0,77). Ndavu stranu boli
priemerné hodnoty znamky nasledovné: 1.ckaari 3,39 (+ 0,69); 2. ippon-
seoi-nage 3,36 (+ 0,78); 3. harai-goSi 3,33 (z J3,45tai-otosi 3,22 (+ 0,80); 5.
owi-gari 3,11 (+ 0,70); 6. &i-mata 3,06 (x 0,96). T-testom sme overovali
vyznamnos§ rozdielov medzi kvalitou vykonania kazdej techniksobitne na
pravi alavu stranu, pri stanovenej hladine vyznamnos@i,@5. Signifikantné
rozdiely medzi kvalitou vykonavania technik na atrany sa nam potvrdili pri:
harai-gosi, oti-gari a tai-otosi (obr. 4).

Na zaklade odborného posudzovania troch nslgahi expertov mézeme
konStatové vySSiu technickd drove probandov v roku 2012 v porovnani
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s rokom 2013. Aj ké je treba bré do Uvahy faktor subjektivneho hodnotenia,
ktory mohol by hlavnou prdinou rozdielnej zdatnosti probandov
v porovnavanych rokoch. Testovani mali najvySSiarimdenie technik zo
skupiny te-waza (techniky ruk) — tai-otoSi a ipm@oei-nage. Dbévodom
nizSieho bodového hodnotenia technik harai-goSti-gari a koui-gari je
zrejme vysSia natmog’ ich vykonania, zvySené naroky na rovnovahové
schopnosti a tiez fakt, Ze nepatrili do technickédyertoara osobnych technik
testovanych probandov. Z#r# rozdiely v kvalitativnej drovni medzi
vykonanim technik na pravla ravd stranu v oboch rokoch testovania
pripisujeme jednostrannému zameraniu technické&rg@vy Sportovcov na
klubovej drovni. Tréneri forsiruja“ technické zmosti iba na dominantnd
stranu, zatih ¢o druhd strana zostava zanedbad@d, povazujeme v danej
vekovej kategorii a v etape Sportovej pripravy hgbmy pristup. Dosledkom
mébze by po viacrénom tréningu obmedzenie technického repertoara twvma
na nepreferovana stranu, ako aj zdravotné problgpaojené s disbalanciami,
zraneniami a jednostrannym pagovanim 3portovca (Stefanovsky, Mihalik,
2012).

Poznanie Urovne Specifickych technickychimosti dZzudistov m6zu tréneri
v praxi vyuzt’ pri technicko-taktickej priprave. Vo veku 15 a wieokov je
potrebné sa venovaosobnym - preferovanym technikdm (ich vyber sdiria
telesnymi, motorickymi @’alSimi individualnymi predpokladmi dzudistov),
technikam, ktoré patria v 8éziach dzuda k najpouzivanejSim, resp. technikam,
v ktorych ma pretekar tité kvalitativne nedostatky a rezervy.
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4. Fyziologické char akteristiky dZzudistov

Keafze samotny Sportovy vykon v Upolovych Sportoch uim@ merania
fyziologickych parametrov p@as boja len prevazne zlozitymi ¢asto
nepraktickymi metédami (Artioli et al., 2012), vysky realizované v dzude
sa zameriavaju skor na nasledovné stratégie:

a) spoznd fyziologicky a somaticky profil vrcholovych (eljah)
dzudistov a porovnavaho s menej GspesSnymi (neelitnymi) dZudistami
(Spieser et al., 2012; Stefanovsky et al., 2012g2#dis et al., 2012;
Kim et al., 2011b; Franchini et al., 2008a; Franchet al., 2007;
Franchini et al., 2005a),

b) uskut@nova’ ¢asové analyzy zépasov, sledtvabjem a intenzitu
zatazenia s citom ugit’ rozhodujuci metabolicky profil (Franchini et
al., 2013; Miarka et al., 2012; Marcon et al., 20D@goutte et al.,
2003; Borkowski et al., 2001; Castarlenas, Plah89;7; Sikorski et
al., 1987),

c) skama vplyv réznych druhov odpiinku a dZky trvania odpdinku
na vykon dzudistov (Baudry - Roux, 2009; Franclehial., 2009;
Franchini et al., 2003),

d) uskuta@nova’ fyziologické, vykonové merania a testovania cg®
simulovanych dzudo zépasov, s tréningu alebo po skieni
straznych zapasov (Stefanovsky et al., 2014; Bonitohgbra et al.,
2012; Gutiérrez-Santiago et al., 2011; Bonitch-Dugnez et al.,
2010; Ahmaidi et al., 1999; Kaneko et al., 1978; Meersman,
Ruhling, 1977).

Vyskumy spolu s vysledkami vySSie uvedenyde, & d’alSich autorov
podrobne rozoberame v nasledovnych kapitolach pejldikacie.

4.1 Laktatova odozva organizmu dZudistov na tréningové a
sut'azné zat’azenie

Sledovanie fyziologickej odozvy organizmu poreni Sportového vykonu
pocas, resp. po tréningu sa orientuje v naSich podkaen v prevaznej miere
na merania krvného laktatu alebo srdcovej frekvenbleranie laktatu v krvi
patri medzi zauzivané praktiky nepriameho posudziavaintenzity
tréningového procesu, miery regeneracie a druhvagrgiiceho energetického
metabolizmu (Bielik, 2006).
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Pri z&azeniach vysokej intenzity vytvaraju rychle glykitké svalové
vlakna laktat, ktory dalej prechadza do krvného diska, alebo méze
difundova’ do susednych pomalych a rychlych oxidativhychawath vidkien.
Patas vykonu je rozhodujiuce mnoZstvo energetickycloklat kostrovych
svaloch a tie zabezpgu energetické zasobovanie. Po 20 sekundéaah,ske
zasoby kreatinfosfatu (CP) &grpané, UuUlohu hlavného energetického
metabolizmu prebera anaerdbna glykolyza, tedaeitiepsvalového glykogénu
bez pristupu kyslika (laktatovy systém).

Niektoré Stadie zistili signifikantnd korelaamedzi trvanim zapasu v dzude
a mnozstvom krvného laktatu po skeni boja (r=0,63 az r=0,806) (Obminski
et al., 1999; Nuned4,998; Sanchis et al., 1991; Sikorski et al., 1987).

MnoZstvo krvného laktatu po zapasoch v dzuche sledovali v praci
Stefanovsky, Janata (2010). Na vzorke dsmich skkggh vykonnostnych
dzudistiek s vekovym priemerom 17,3 (+1,67) rokevtelesnou hmotnésu
58,9 (+4,76) kg a telesnou vySkou 164,5 (£2,62)stne merali koncentraciu
krvného laktatu v ramci slovenskej narodnej jurkejsligy. Odbery sme
realizovali v 1., 4. a 8. mindte po skemi jednotlivych zapasov. Na zaklade
analyzy vzoriek zo 17-tich zdpasov sme zistilivZe minate po skafeni boja
bola priemerna hodnota laktatu 7,7 (+2,06) mritoM 4. minGte 6,4 (+1,88)
mmol.I* a v 8. minate 5,8 (+2,08) mmot.IPriemerné hodnoty krvného laktatu
sa vzdy s narastajuciasom trvania zapasov zvySovali ako v 1., 4., tal8i
minute odberu (obr. 5).
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Obr. 5Koncentracia krvného laktatu po zapasoch s tonlu dZkou
trvania (n=8, Zeny, v grafe st uvedené priemenbty).

Lehman (1997) vo svojej praci sledoval kongaeit laktatu po staznych
zapasoch u dvoch nemeckych dzudistiek na doméaciahedzinarodnych
podujatiach. Zistil, Ze priemerné hodnoty laktdau domécich turnajoch boli
8,47 +2,8 mmol.I. Na medzinarodnych géZiach vSak zistil utychto Zien
0 nieto vysSie priemerné hodnoty (10,29,72 mmol.!. Tato praca dokazuje,
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Ze pozapasova koncentracia krvného laktatu priarsodenstipa s vyznamom
podujatia, pfom na medzinarodnom podujati predpokladame vyS&alitk
superov.

DalSie prace, ktoré dokumentuji meranie laktatu wddfov — muZov po
skorteni sifazného zapasu v r6znych vekovych kategdriachizigtilhodnoty
variruj od 9 do 17 mmol'l (Serrano et al., 2001; Obminski et al., 1999;
Nunes, 1998; Mickiewitz et al., 1991; Sikorski, Miewicz, 1991; Sikorski et
al., 1987; Majean - Gaillat, 1986).

Niz8ie priemerné hodnoty laktatu v krvi (6,8%4 2,053) mmol po
skorteni ligovych sfiaznych stretnuti sme zaznamenali pri intraindividod
sledovani dvoch juniorskych reprezentantov Slovanslektat bol odoberany
v 3. av5. minite od skéania kazdého zapasu (obr. 6 a 7). Laktatmea
variroval od 3,89 do 10,83 mmél. zavislosti od kvality sGipera, ako diky
trvania zapasu (Stefanovsky et al., 2014).

NaSe, ale aj’alSie zahrariné prace, zamerané na meranie laktatovej odozvy
organizmu v dzZzude potvrdzuju vSeobecne vySSie hgdkovného laktatu
a v&si podiel anaerébneho glykolitického metabolizmu s&azi oproti
simulovanym tréningovym stretnutiam (priemerne avBnol.[Y). Vysoky
podiel glygolitického systému pas zapasu viedol k poklesu hodnét krvného

pH 7.090 £0.092 vo vSetkych vekovych kategériackjgdn, Gaillat, 1986).

Postitainé hodnoty laktatu probanda P. Z.
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podet zapasov [n]

Obr. 6Hodnoty laktatu v krvi probanda P.Z. po skeni
slraznych zapasov.
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Posutainé hodnoty laktatu probanda M. P.
10,00 - 0 3.mindta
! 8,81 -
9,00 - B 5.mindta
B 7,39
8,00 / 7,00
7,00 6,33 6,40
600 5,49
S 5,00
13
E 4,00
3,00
2,00 -
1,00 -
0,00
1.zdpas 2.zapas 3.zapas
pocet zapasov [n]

Obr. 7Hodnoty laktatu v krvi probanda M.P. po skeni
slraznych zapasov.

Na zéklade viacerych Studii a pozorovani mé@&&onsStatovd Ze intenzitu
z&azenia ateda aj prevazujlice spdsoby Uhrady energépasoch dzZzuda
ovplyviiuja okrem iného: a) idka siazného z&pasu, b) bojové nasadenie
a v@ové usilie superov, c) kvalita sparingov, ako ajvglgnamnog sitaze
(doméace, medzinarodné, alebo reprezemith (Zbigniew, 2010; Stefanovsky,
Kampmiller, 2008).

Niektori autori odporéaju pravidelné monitorovanie intenzitytzaenia na
zaklade odberov lakatu a merania srdcovej frekeepdias tréningov dzuda
(obr. 8) ato najméa v etape vrcholovej Sportovdpravy (Heinisch, 1997;
Lehman, 1997).

Priemerné hodnoty laktatu po réznych druhoch
tréningovych prostriedkoch

6,00

500 | 4,77
i 4,00 341 3,41
2 3,00 268
E | 2,01

2,00 127

1,00 |

0,00 : .

uci-komi nage-komi randori

‘D Proband P.Z. B Proband M. P. ‘

Obr. 8Priemerné hodnoty laktatu v krvi dvoch slovenskgginezentantov
odoberané v 3 min. od skéenia zaazZenia pri troch réznych tréningovych
prostriedkoch.
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MnoZstvo prac analyzovalo simulované trénifgaapasy dzuda s t@m
lepSie porozumig laktatovej odozve organizmu na tento druhtazania.
Niektoré z nich sledovali viaceré opakované koldasgednéhoith, iné iba po
jednom zéapaséStefanovsky et al., 2014; Franchini et al., 20B8®nitch -
Gongora et al., 2012; Bonitch - Dominguez et &1® Franchini et al., 2009;
Stefanovsky, Kampmiller, 2008; Franchini et al. 989 Bracht et al., 1982;
Tumilty et al., 1986). Hodnoty laktatu v krvi pritodosahovali priemerne 10
mmol.I, ¢o signalizuje znény podiel glykolitického systému na Ghrade
energie psas vykonu. AvSak tieto hodnoty st priemerne o 3 hithaizsie
oproti s&®aznym hodnotdm nameranym po skemi zapasov. Tento rozdiel je
pravdepodobne v dbsledku nizSej intenzitytazeenia poas simulovych
zapasov. Praca Shbriccoli et al. (2007) zistila notnakom z#éazeni vySSie
hodnoty laktatu v krvi u muzov v porovnai so zendlmedpokladame, Ze by to
mohlo by v désledku horSej genetickej predispozicii Ziem silovo-rychlostné
vykony.

Stadia Lima et al. (2004) potvrdzuje vySSiutidtu anaerébneho
laktatového systému v Gvode simulovaného zapasuhkdnoty dosahovali uz
v 1. min a30 s 11,5 +0,76 mmdl.h tieto sa nelisili od merania v tretej (11,6
+1,8 mmol.I") a v piatej (11,6 +2,6 mmot) minGte zapasu.

Stadia Sikorski et al. (1985) porovnavala kamtcaciu krvného laktatu po 5
minGtovom boji v postoji (&-waza) (11,3 #3,6 mmol}) s rovnako
dlhym bojom na zemi (ne-waza) (7,7 +2,2 mmyl.h zistené nizSie hodnoty
pri ne-waza nazraju nizSi podiel anaerdbnej glykolyzy. K rovnakym
vysledkom dospel vo svojej praci aj Slizik — Miabnal(2014), kde okrem
laktatu potvrdili pri boji v postoji aj vySSie hodty srdcovej frekvencie
v porovnani s bojom na zemi. D6vodom padas bude, Ze pas boja v ne-
waza prevlada skor auxotonicky svalovy rezim, vdémo do znénej miery
dominuje izometricka kontrakcia, nizSia intenziwazenia, statickejSi spdsob
boja, bez rychlych zmien, kontinualne nepreruSovaatézenie, ako aj dlhSie
¢asové trvanie vykonania jednotlivych technik a pogtov na zemi (od 9 do 17
sekund) v porovnani s bojom v postoji.

Prace Thomas et al. (1990) a Franchini ef18198) sledovali koncentraciu
krvného laktatu pi&mas tréningovych zapasov (randori). Prvy menovany
uskut@nil merania pred tromi zdpasmi rozdelenymi 12 nordtu prestavkou
a zistil nasledovné hodnoty: pred prvym zapason®? 31,8 mmol.t", pred
druhym z&pasom 8,01+ 2,03 mmdl.k pred tretim z&pasom 8,01+ 2,02
mmol.I*. Druhy menovany uskutail merania na dorastencoch, junioroch
a senioroch, ktori absolvovali 3 Stvorminutové domané zapasy (randori).
Pasivny odpé&inok bol dIhSi ako 20 minat, s priemernym interval®7,3 +
14,9 minat medzi prvym a druhym a 34,8 + 10,3 mim@&dzi druhym a tretim
zapasom. Bez rozdielu vekovej kateg6rie bol zazmamg narast laktatu pred
kazdym zapasom (1,6 + 0,6 mmd).B,1 + 1,9 mmol:t; 4,3 + 2,1 mmol ).
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Vysledky merania oboch prac potvrdzuju, Zze prestawci aj trikrat dihSia ako
povd’uju oficialne pravidla sfazenia (10 min) nesth na navrat laktatu
k vychodiskovym hodnotam. Na zaklade vyskumu obaciorov mézeme
konStatové, Ze je potrebné u dZudistov v tréningu buddektatovi odolnag
aby boli schopni intenzivne pracdvaj pri vysokych hodnotach koncentracie
laktatu v krvi.

Poki@ uskut@nuju dzudisti stvislé tréningové zapasy (randori)sebou
s kratkym intervalom odgiinku (bezne 2 — 3 min(ty), tak podiel anaerébneho
laktadtového systému postupne klesa a teda zrejesa ldj intenzita Zazenia!
Potvrdzuji to napr. prace Bonitch - Dominguez et(2010) a Bonitch —
Gongora et al. (2012), kde priemerné hodnoty lakfd Stvrtom zapase boli
vyznamne nizSie oproti hodnotam zistenym po 1.zgase.

Vyuzitim vysSie uvedenych poznatkom mozno fadowa do Sportovej
praxe zaver, ze kontinualny spbsob trénovania narsdkratkymi prestavkami
medzi zapasmi nemodeluje Padiska odozvy organizmu realne dzudo
stretnutia na s@zi ajeho uplatnenie vidime skor v akuntalam, resp. v
intezifikatnom obdobi pripravy.

4.2 UrychPovanieregener acie dzudistov medzi zapasmi

Viaceré Studie vykonané v réznych druhoch Sportkadoju, ze aktivny
odpaiinok znamenal rychlejSie odplavovanie laktadtu 2z kmwporovnani
s pasivnym odponkom. Pri opakovanom vysokointenzivnom vykone,rakg
aj dzudo, to mdze znamehaze dzudista je vplyvom aktivneho odptku
schopny realizowa svoje (téné aktivity vysokou intenzitou aj v neskorSich
kolach turnaja. Medailisti na medzinarodnej a reprégnej Urovni v dZzude
musia zvy¥ajne v jeden de vybojova® 5 — 7 zapasov, preto sU stratégie
urych’ovania regeneracie dzudistov’wa dblezité. Niektoré vyskumy v dzude
ako Franchini et al. (2003) Franchini et al. (200Faanchini et al. (2001b)
nazn&ujua, Ze aktivny odpinok mdze zlepsi anaerdbny vykon po
simulovanych dzudo zépasoch. Tieto Stidie pouZli rhinGtovy interval
aktivnej regeneracie a zistili rychlejSie odburagardaktatu v porovnani
s pasivnym odponkom. ZlepSenie anerdbneho vykonu vSak nebolo
zaznamenané ani pri jednorazovoin,opakovanom Wingate teste hornych
kor¢atin. Podla tychto autorov nie je Wingate test dostat citlivy, aby
posudil Specifickd trénovandsizudistov.Dalsi vyskum uskuimil pouzitim
Sterkowiczovho Specifického dzudo fitnes testu Eham et al. v roku 2009,
v ktorom rovnako nebol vplyvom aktivnej regeneracaénamenany zlepSeny
vykon. V rovnakej Stadii autori zaznamenali 10-ri&s®d zvySenie Sance na
vitazstvo v zapase, &e dzudisti vykonavali aktivny odgmok a superi
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odpaiivali pasivne. V zdpase to modze znantemgchlejSi reakny dcas,
rychlejSie zahajenie a realizaciu pohybov (Kastdhar Nakahara, 2005;
Chmura et al., 1997; Chmura et al., 1994).

Regeneracia dzudistov medzi zapasmi je zavisivdepodobne aj od
urovne aerdbnej kapacity. Detanico et al. (2018jilzi ze hlavny indikator
aerbébnej kapacity bol nepriamoumerny voalm k hodnotam krvného laktatu
po skoreni tréningového randorto indikuje, Ze Sportovci s vySSou Utmu
aerdbnej kapacity vykonavali dZzudo pohyby s nizfiadielom anaerébnej
glykolyzy. Gariod et al. (1995) potvrdili, Ze dzatlis vySSou Urawu VO,
max prezentovali rychlejSiu resyntézu kreatinfasfaCP) v porovnani
s dzudistami s nizSim Vfax. Dzudisti s vySSim Vgnhax profitovali z
rychlejSej resyntézy CP, rychlejSieho odblravaakadtu, ako aj navratu pH na
normalne hodnoty gias intervalu odpiinku. K podobnym zaverom dospeli vo
svojich pracach Franchini et al. (1998 a 2003), kgeét’ preukazali vfah
aerébnej kapacity a nizSej koncentracie laktaturpodori a potvrdili, ze
aktivny odp@inok znamenal rychlejSie odbiravanie laktatu oppatsivnemu
odpaiinku. Aerébny vykon mozno teda povazévaa determinujici faktor
udrZiavania intenzity najma v zapasoch s maximatiidkou trvania.

V naSich podmienkach podobny intraindividualmyskum realizoval na
hokejistoch Laczo (2011), ktory sledoval Sportoveordznou Urokou VO,
max, préom zistil, Ze vysSie hodnoty \Whax znamenali nizSie hodnoty
laktatu po kazdom striedani tiade, resp. p@as prestavok medzi tretinami.

Traja dzudisti, reprezentanti SR, priemern ¥& (+1) rokov, priemerna
telesna vyska 170 (+9,53) cm, telesna hmati@@s32 (+ 7,78) kg participovali
po suhlase svojich trénerov na vyskume, v ktorone sa pokusili potvrdi
vySSie uvedené predpoklady ashu VQmax k rychlosti metabolizacie
laktatu. Pre &ely tohto vyskumu sme vybranych Sportovcov podrobil
testovaniu, ptiom sme zigovali: 1. VOmax pri behu na beziacom pase, 2.
hladinu krvného laktatu po Siestich tréningovyclpagoch s trvanim 4 min,
so 4 minatovou prestavkou medzi kolami, 3. laktgtepad v 5., 10. a 15.
mindte od sko&enia posledného tréningového zapasu.

Dospeli sme k zaverom, Ze hodnoty krvného tlakddoberané pms
tréningovych zapasov dosahovali v naSom vyskumaudzoveé: bez offadu
na VOmax probandov. Zarovieboli naSe tréningové hodnoty laktatu podstatne
nizsie oproti beznym s$a4znym hodnotam (4,5 mmet,1 5,36 mmol T, resp.
5,54 mmol.I-
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Metabolizacia laktatu v zavislosti od Grovne VO2 ma  x

[mmol.l-1]

po 5 min po 10 min po 15 min

\—0—52,40 mikg-1.min-1 — - —54,20 ml.kg-Lmin-1 ---a--- 58,50 ml.kg-L.min-1 \

Obr. 9Metabolizacia laktatu u dzudistov s r6znou oy VG max.

Rychlog odburavania laktatu u naSich troch probandov pontdéni
tréningovych bojov mohla Wyovplyvnena droitou VO.max (obr. 9). Na
druhej strane je potrebné uskin@ d’alSie podobné merania, ndko ina
Stadia Franchini et al. (2004), kde bola pouzit&Si& vzorka dzudistov,
nenasSla veah medzi Grofou VO,max a poklesom krvného laktatu.

NajnovSia Studia, uskutioena na vzorke slovenskych dzudistov a
karatistov, ktorym podavali koncentrovany kyslikepkazala pozitivny vplyv
na rychlog poklesu krvného laktdtu az 050 % rychlejSie, tipskupine
placebo (Slizik — Michalov, 2014). Kontroverzné Medky viacerych prac
nazn&uju potrebutalSieho vyskumu v tejto oblasti.

Otazkou zostavai by sa mali dzudisti v tréningu zamerigvaa zvySovanie
VO,max, alebo budovaskér odolnog a by’ schopni intenzivne pracavaj pri
vysokych hladinach laktatu. Optimalna bude zrejmata stredna cesta“, teda
v akumul&nom obdobi navySovafunkéné rezervy organizmu, zvySovanim
VO,max, zatid ¢o v intenzifika&¢nom a v transfornimom obdobi trénova
schopnos intenzivne pracovaaj pri vysokych hladinach laktatu. Je to najma
z dbévodu, Ze glazné zdazenie v dzude je vysoko intenzivne preruSované
zarazenie (laktat od 10 — do 17 mmd).la technick&innosti na prekonanie
supera je treba realizo/anaximalnou intenzitou aj pri vysokych hladinach
laktadtu. Sdstredenie sa len na rozvoj xMf@ax by mohlo by
kontrakproduktivne, potté@juce rychlostno-silovy prejav.
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5. Motorické faktory v &rukture Sportového vykonu
dzuda

Dzudo mdézeme Z'hdiska Struktiry Sportového vykonu zaradnedzi
multifaktoralne Sporty. Nedostatea Grovét jedného faktora moze Bydo
urcitej miery vykompenzovana vySSou Uimw iného resp. inych faktorov.
Vymedzenie rozhodujucich faktorov Struktary Spoébe vykonu v dzude je
velmi zlozity proces. Pravidla 8ézenia, aktivny odpor suUpera, zlozita
Struktdra acyklickych pohybov a stdle sa meniacgnpenky v zdpase ztae
komplikuju cely proces hodnotenia. Zavazh@®znania Struktlry Sportového
vykonu v nedpolovych Sportoch s vymedzenim faktowoiujicich Sportovy
vykon, dokazuju prace prevazne domacich autorov.

Havltek (1975, 1980, 1998, 2004) vo svojich pracach mpaad
metodologické vychodiska Studia Struktdry a preidik§portového vykonu.
Zistoval tiez genézu determinovanosti atletického wktelesnym rozvojom
u chlapcov a dieiat vo veku 11 — 15 rokov a ako jeden z prvych stdno
modelové situacie pre empiricky vyskum. Haek a Olejar (1982) spalae
prispeli k systémovej analyze skiimania Sportovélkoru.

Glesk (1980) sa vo svojom vyskume pokusil vgimie faktory, limitujice
Sportovy vykon zien v atletickej discipline beh b@0 a 200 m. Kampmiller
(1980) vo svojej kandidatskej praci venoval pozernooptimalizacii
motorickyh faktorov, limitujucich vykonnd's v Sprintérskych disciplinach.
Kostial (1980, 1984, 1988) alaczo (1980) taisli faktory Struktary
$portového vykonu v prekazkovych behoch. SimoneR8(Q)1 vymedzuje
Struktdru Sportového vykonu v skoku do vySky a koS¢ Bercelom (1996)
v skoku do digky s r6zne dlhym rozbehom.

Struktiru 3Sportového vykonu ako aj hodnotemi@ormy vykonnosti
v haddzanej uspesne riesili Slovik a Héek (1985).

Zo zahrarinych autorov riesili tato problematiku napr. neniekélegovia
Schnabel, Hare, Borde (1994) ako aj finsky autdta¥alo (1997), ktory sa
podrobne zaoberal Struktdrou Sportového vykonuelts¢ na tef v biatlone.

Strukturalnou analyzou Sportového vykonu vidpych Sportoch karate a
dZzudo sa v naSich podmienkach doteraz venovaliepZamkovej (1998) a
Feta (2004). F& (2004) vo svojej Strukturalnej analyze dorastepbokdzuda
v SR dospel kzaverom, Ze zo vSeobecnych pohybovychopnosti sa
vSeobecna vytrvaldsjavi ako najdblezitejSia. Na druhu drdvéladie silu
flexorov a adduktorov trupu a hornych Ratin. Ako tretia v poradi délezitosti
je sila bruSného svalstva, potom nasleduje vekegéed a sila extenzorov
a abduktorov hornych kéatin a trupu. Vybusnd sila dolnych Ratin spolu
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s flexibilitou zadného stehenného svalstva a téldsmotnog nepatria medzi
vyznamné faktory, ovplyiijice vykonnot slovenskych dorastencov v dZude.

V Struktdre Sportového vykonu dzuda sa voadych vZahoch uplatuji
faktory somatické, motorické, technické, taktickisychické, fyziologické,
socialne adalSie. Niektoré z nich vystupuji do popredia a sktdrmi
opornymi (limitujucimi), iné maju len pomocnu Uloljpodmigiujice faktory)

a dalSie tvoria len pozadie (nepriamo podmigice faktory). VSetky tieto
navzajom sdlvisia, prelinaju sa, jedny ovgilyy druhé. Poznanie optimalnej
skladby faktorov tvori zaklad racionalneho trénwgoo procesu i ispesSného
Sportového vykonu.

Praktické skdsenosti zo Sportovej pripravysmetové podujatia poukazuju
celkom jednoznéne na vysokd drove rozvoja motorickych schopnosti
pretekarov dzudo. O tdzstve vSak rozhoduju aj technicko—taktické dispiezi
a psychickd vyrovnanés Realizacia techniky chmatov a zvladnutie Gtokov
sUpera bezprostredne zavisi od Urovne rozvoja kopdn a koordinénych
schopnosti.

PouzZitim koreknej analyzy (Stefanovsky, 2008) sme zistili z&wglo
Sportového vykonu v dorasteneckom dzude (24 damdisthlapcov vo veku
14,35 £ 1,091 rokov, s priemernou telesnou hmamoss7 + 11,78 kg a
telesnou vyskou 168 * 8,36 cm) od dynamickych sidbvschopnosti hornych
kor¢atin, rovnovahovych schopnosti a od vybusnej signich kogatin. Zo
Specifickych zrdnosti sme zistili zavislg's Sportového vykonu od kvality
predvedenia chmatu ippon-seoi-nage ¢agp efektivity a Specialnej vytrvalosti
v koordin&cii.

Regresnou analyzou srdalej zistili, ze 79,1 % rozptylov hodndt zavisle
premenného vykonnostného kritéria v dZzude je désledvariability Siestich
sledovanych nezavisle premennych: Specidlna vysiabktaticka rovnovéaha,
Uto¢na zapasova efektivita, kvalita vykonania chmagmnashicka sila hornych
kor¢atin a vybusna sila hornych katin (1. faktorova arov@. V Il. faktorovej
urovni sa kstatickej rovnovahe preukazaltalz v Sportovom veku v
Specializacii a v disjunktivnych re&ho-rychlostnych schopnostiach. Vybrané
premenné signifikantne vysvefl varianciu vykonnosti v teste plameniak na
36,6%. K vybuSnej sile hornych k&atin sa preukazal vah decimalneho
veku, dynamickej a vybusnej sily hornych Katin a chrbtového svalstva.
Vybrané premenné signifikantne vysiigti varianciu vykonnosti v teste tlak
v l'ahu na lavike na 61,6 % (obr. 10).
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Obr. 10Dvojuroviovy model Struktdry Sportového vykonu v dorastesreck
dzude na Slavensku.
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6. Motorické char akteristiky dZzudistov

Motorické, alebo aj u ndsstejSie pouzivany vyraz pohybové schopnosti,
mézeme definowa ako sudbor integrovanych, vnatornych a relativne
samostatnych predpokladov k vykonavaniwitej cinnosti alebo k plneniu
pohybovej tlohy.

Vo vSeobecnosti mbzeme akceptoyaistupy ich delenia na korihé,
koordinané a hybridné (Kampmiller et al., 2012;ékbda, Novosad, 2005;
Moravec et al., 2004).

Kondiné schopnosti si vyrazne podmienené &agkni a energetickymi
moznosami organizmu Sportovca (srdcovo-cievny, dychaefvovo-svalovy
aparat). Tieto procesy suU determinované i morfakmi stavbou Sportovca
a jej funkciami.

Koordin&né schopnosti su predpoklady spojené s riadeniggw@éaciou
pohybovej¢innosti a kladu zvySené naroky na jednotlivé argtlyz/, centralny
nervovy systém (skr. CNS) amenSie naroky na etiekge systém.
Koordina&né schopnosti ndm um@Zju vykonava pohybovi cinnog’ ¢o
najelnejSie z Radiskatasovej, priestorovej a dynamickej Struktury.

Hybridné, teda kondo-koordingné schopnosti zéhaju v sebe rychlu
silu, aknu rychlos, rychlog reakcie a pohyblivas

Stratégia rozvoja jednotlivych pohybovych gmhasti musi vychadza
z poznania vekovych a pohlavnych osobitosti priemého rozvoja motoriky
deti a mladeze. Hovorime o tzv. senzitivnych obaldhi péas ktorych aj bez
tréningu dochadza prirodzenym biologickym vyvinomacastu vykonnosti.

Autori StreSkova (2005), Kampmiller et al. (®) ad’alSi potvrdili, ze iba
Sportovym tréningom 6 — 8 hodin tyZzdenne sa v sienpim obdobi d& u deti
a mladeze vyraznejSie zasiakinudo prirodzeného rozvoja jednotlivych
pohybovych schopnosti.

6.1 Kondiéné schopnosti

Kondiné schopnosti pdd Kampmillera et al. (2012), &otu (2000)
ad’alSich autoro¥lenime na silové, rychlostné a vytrvalostné.
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6.1.1 Silové schopnosti uplatiiované v dZzude

Dzudo radime do skupiny silovo-rychlostnycloldgpych Sportov, v ktorych
doblezitos' rozvoja sily a silovo-rychlostnych schopnosti gkoge dnes véSina
trénerov. Technika v dZzude, ako aj jej rychle vykoie je zavislé od ditej
urovne rozvoja silovych schopnosti.

Svalova sila vyplyva z kontraktilnej vlastnostalového tkanivailoveka
a prejavuje sa v prekonavani, brzdeni alebo udahiavovnovahy vonkajSich
sil pdsobiacich na Sportovca (Vanderka, Kampmill2f12). V dzude to
znamena pdsobenie sil stpera pri zapase, giekppri tréningu.

Pre Sportovy vykon v dZude je ffadPulkkinena (2001) a Fishera (1981),
rozhodujdca Urove maximalnej, vybusnej (explozivnej), rychlej dyriakej
a vytrvalostnej sily. Takétoclenenie silovych schopnosti je zaréve
akceptované vo ¥8ine domécich a zahra&niych literarnych pranimv.

Vo vedeckej a odbornej literatire sa pri Klgacii silovych schopnosti
uplatiuju aj dalSie pristupy. Vanderka (2008) deli silu na abtsoid vyjadruje
sa v absollitnych mernych jednotkach (N, kp) aiselat — vyjadruje sa
v pomernych jednotkéch ¥inou vziiadom na hmotnassportovca (N . kg,
alebo kp. K@) ¢o je potrebné napr. aj v tpolovych $portoch, kdéejesna
hmotnos hlavnym klasifik&nym kritériom rozdelenia pretekarov na’aziach,
s vynimkou kategérie bez rozdielu hmotnosti.

Sila mdéZze mav dzude svoj dynamicky prejav, alebo zmieSanyrégau
prevahou statického prejavu (napr. pri technikaoehybnenia, bez vyrazného
vonkajSieho pohybu, pfom dzudista udrZziava rovnovahu vonkajSich
a vnutornych sil). Pri tréningu dZzuda hovorime ajSeobecnej sile, ktora je
zamerand na harmonicky, vyvazeny a symetricky rozsetkych svalovych
skupin. Rozvija sa pomocou &eni, ktoré sa pouzivaju vo viacerych Sportoch
a nepodobaju sa dynamickou a kinematickou Strult@éudu. Zamerna sila —
je orientovana na svalové skupiny, ktoré su v dzodgerované. Rozvija sa
pomocou cuieni, ktoré sa priestorovymi charakteristikami pagatpohybovej
Struktire dZuda (napr. vychgvanie supera sa podobatjphuéinky v 'ahu na
lavicke). Specialna sila — méa #ddiska kinematickej a dynamickej Struktiry
rovnaky prejav ako je Struktlra d&&ny pohybov dzuda (napr.céikkomi
v trojiciach, Uniky z drzani, nastupy do techniexpandermi, alebo kladkami
a pod.).

Zakladnou vlastndeu svalového vlakna je jeho kontrakcia. Ta mbéze
prebiehd v koncentrickom (prekonavajucom), excentrickom typsjicom)
alebo v statickom rezime (Kampmiller et al. 2012pncentricka kontrakcia je
charakterizovana skracovanim svalového viakna efime o prekonavajlicom
rezime svalove] prace (napr. biceps brachi pri yyohani sapera
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z rovnovaznej polohy na @atku hodu). Excentrickd kontrakcia sa prejavuje
predizovanim svalového vldkna (napr. biceps braehpredizuje pri p#ni
paze pomocou ude-hiSigi-Zuzi-gatame a pdsobiaea teiiho je véSia ako
podsobiaca sila ukeho). Geinia zaloZzené na principe excentrickej kontrakaie s
vyuZzivajl najma na rozvoj maximalnych silovych sghosti. Excentricko —
koncentrickd kontrakcia vznika vtedy, &epo ustupujicom rezime nastava
prekonavajici rezim (napr. Utok pomocou technikgpi-smge vykonavanej
z podrepu, kedy séazisko toriho dostava pathzisko ukeho a nasledne dojde
k vykonaniu hodu). Hovorime o tzv. cykle natiahaudi skratenia (angl. stretch
and shortening cycle).

Maximalna sila dzudistu je charakterizovana ako tlak alebo nepédi
svale, ktoré moze Wyvynalozené proti odporu pri maximalnom usili (Sale
MacDougall, 1981). Jej dynamicky prejav je vidlitg najma pri kazdej
technike hodu. Pri Gchope za dzudo-gi, pri drzaniamikoch, nasadzovani
technik péenia, ako aj Skrteniach id@sto o prejav viac statickej maximalnej
svalovej sily.

Urover maximalnej izometrickej sily v dZude diagnostikug pouZitim
jednoduchého &ného dynamometra, ktorym fige maximalnu silu stisku
dominantnej i nedominantnej ruky a tato je vyjadrerkilopondoch (skr. kp)
alebo v newtonoch (N). Sila stisku ruky je pre dzudzhodujdca najma pri
Uchope za superove dzudogi.

Subor 10-tich chlapcov dZzudo klubu Slavia SBtatislava, priemerného
veku 9,95 (+ 0,94) rokov, testovanych v roku 20@&idhli priemerny vykon
pravej alavej ruky 12,40 (+ 4,40) kp, resp. 11,49 (+ 3,6p) Kieto vykony
boli signifikante lepSie (U-test = 2,098<@05) oproti rovnako starému suboru
karatistov, ktorych priemerny vykon bol: prava r{ks20 + 2,70 kp)fava ruka
(7,60 £ 3,34 kp) (obr. 11).

Maximalna izometricka sila ruky

18 4

16 4 p<0,05
14 [ p<0,05
12
_. 10 T ( 0 Dzudist
g .
= 84 O Karatisti
6 4
4 4
2 4
0
Pravéa ruka Lava ruka

Obr. 11Priemerné hodnoty maximalnej izometrickej silglatiruky merane;
ruénym dynamomentrom v subore 1@mgch dZudistov (n=10)
a karatistov (n=10), (g0,05).
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Pri rovnakej metodike testovania sme v roklifezaznamenali vyznamné
rozdiely vo vykonoch pri testovani 11¢éroch chlapcov (n=30) trénujlcich
taeckwondo (18 + 5,5 kp), dZudo (19,30 + 3,83 kfxpeate (20,40 + 3,09 kp)
(obr. 12).

Maximalna izometricka sila dominantnej ruky
25 4
20 4 [ ]-

15+

[kp]

10

54 (n.s.) (n.s)

Taekwondo DZudo Karate

Obr. 12Priemerné hodnoty maximalnej izometrickej sily th@mtnej ruky
v subore 11-rénych taekwondistov (n=10), dZudistov (n=10) a kistat/
(n=10), (n.s.).

Pri testovani dzudistov z réznych bratislacskypddielov (rok 2008, n=9),
priemerny vek 17,77 (£ 2,5) rokov, telesna vysk& ¥ 5,24) cm, hmotnd's
73,33 (+ 13,48) kg sme zistili priemerny relativayabsolutny vykon: pravej
ruky 8,39 (+ 0,94) N/kg', resp. 607,12 (+ 65,89) Nravej ruky 8,06 (+ 1,05)
N/kg *, resp. 582,06 (+ 63,95) N. Rozdiely medzi vykomrivej alavej ruky
boli v absolitnych i v realtivnych hodnotach stuboewyznamné.

To,¢i maju dzudisti vysSiu Urovesily stisku oproti nedzudistom fisvala
praca autorov Dias et al. (2012). Studia porovraéavafkony 22 elitnych
dZudistov (drzZitbov stupia technickej vyspelosti min. 1. DAN) a 18
.-nedZudistov" (Studentov telesnej vychovy). Obe @ky uviedli dominanciu
svojej pravej ruky. Pri teste trvajicom 10 seklrd stedovali nasledovné
parametre: a) maximalny vykon stisku, bas potrebny na dosiahnutie
maximéalneho vykonu, c) celkovy impulz sily, d) indénavy. Testované boli
obe horné koatiny. Vplyv dzudo tréningu sa nepotvrdil na partane), b),
¢), okrem indexu Unavy, kde dosiahli dZudisti vyznma lepSi vykon.

Maximalna sila stisku ruky dZudistov a nedstmi je porovnatina, rozdiel
je iba vschopnosti dlhSie odoldvainave pri maximalnej izometrickej
kontrakcii sily predlaktia.

Ind Studia Spanielskych autorov Bonitch-Géngetaal. (2013) zistila na
vzorke 73 dzudistov dorasteneckého veku (muzi: nzéBy: n=28) vyznamné
rozdiely (0,01) v Grovni maximalnej izometrickej sily domingagj ruky
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acasu, potrebného na jej dosiahnutie v prospech yelitndZzudistov. Na
testovanie bol pouzity manualno-elektronicky Digkrdynamometer, spojeny
s p&itatom. Software monitoroval silu ako funkcigasu, vyjadrenu
maximalnou hodnotou @as kazdého opakovania. Testované osoby sedeli na
stolicke s oporou chrbta, nohy mali poloZzené na zemigrantestovanej ruky
bolo v neutralnej addukcii a rotacii, lakpokrieny do 90 stugov, predlaktie

v neutrélnej pozicii a zapastie v pieehi predlaktia uchopilo dynamometer.
Dynamometer bol na stole umiestneny tak, aby testAvkodatina pdas
testovania neoddychovala a nebola v dotyku so mtoldestovana osoba
vykonala tri pokusy pias doby 6 s, s prestavkou 30 sekind medzi kazdym
pokusom. NajlepSi pokus z troch moznych merani brahy ako kritérium
vykonu. Muzi dosiahli hodnoty v Grovni maximalnepimetrickej sily: skupina
Lelite* 15,4 + 1,5 N/crfi; skupina ,nonelite* 13,4 + 1,6 N/énZeny dosiahli
hodnoty: skupina ,elite* 12,9 + 1,8 N/ém skupina ,nonelite* 10,2 + 2,6
N/cn?. Ako sme uz uviedli, zistené rozdiely boli u obggbhlavi vyznamné
(p<0,01). Cas potrebny na dosiahnutie maximalneho vykonu bskupine
Lelite” (muzi aj Zeny) vyznamne kratSi oproti ska@i,nonelite”. Na zaklade
porovnania vykonov z testovania autori konsStat@é, rieny dynamometer
Digimax je dostaténe citlivé zariadenie, ktoré umiaZje diferencové Urovei
maximalnej izometrickej sily medzi dzudistami rogmykonnostnej Grovne
a pohlavia.

Maximéalna dynamicka sila sa v dzude testugkain ¢inky vlahu na
lavicke (bench press), resp. fahomcinky k hrudniku vahu na lawike (tzv.
australsky priah). Kritériom vykonu v oboch testoch je maximaprakonana
hmotnos cinky v kilogramoch (skr. 1RM — jednorazové maximymwyjadrena
v absolitnych, alebo v relativnych hodnotach.

Vyber 5-tich dZudistov, dorastencowlenov Sportového gymnazia
v Bratislave, priemerného veku 16,6 (+ 0,55) roktmlesnej hmotnosti 68,78
(x 7,03) kg sme testovali v roku 2009 na Unpwveaximalnej dynamickej sily
pomocou vySSie uvedenych testov. V teste tlmky v Fahu na lawike bol
dosiahnuty priemerny relativny vykon 1,14 (+ 0,k8) absolutny vykon 78 (+
8,36) kg. V teste pfahcinky v 'ahu na lawike bol priemerny relativny vykon
suboru 1,18 (+ 0,13) kg, absolutny vykon 81 (+ 7k4) Identické testovania
sme uskuténili s rovnakym suborom probandov aj v nasledujucooiu.
V teste tlak ¢inky na lavike sa subor zlepSil individuélne i priemerne
v relativnom a absolitnom vykone (1,25 + 0,12 lagpr 84,28 + 8,38 kg),
rovnako zlepSenie vykonov sme zaznamenali i v tpst@ah ¢inky v Fahu na
lavicke (1,23 £ 0,10 kg, resp. 83 £ 8,09 kg) (obr. 13).

Kombinaciou pravidelného dzudo tréningu ava]@ripravy v posilovni je
mozné dosiahnu narast Urovne maximalnej dynamickej sily uz
v dorasteneckom veku.
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Zmeny Urovne maximalnej sily dZudistov za jeden rok
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‘D Tlak €inky v Fahu na lavi €ke O Pritah €inkyv lahu na lavi ¢ke ‘

Obr. 13Priemerné absolutne hodnoty maximalnej sily tlakarirahu ¢inky
v lahu na lavéke u 5-tich dorastencov — reprezentantov SR zanjeale

Vroku 2012 sme podrobili testovaniu Urovne ximmlnej sily vyber
juniorov (n=6), ¢lenov reprezentmého vyberu SR, priemerny vek 18,5 (+
0,57) rokov, priemerna telesnd hmotn@$,05 (+ 8,43) kg. Vykon suboru bol
v porovnani s vykonom dorastencov v priemernych nbtdgch vySSi (tlak
¢inky: 1,31 + 0,04 kg, resp. 97,5 + 11,9 kg;tpti ¢inky: 1,25 + 0,04 kg, resp.
88,75 + 13,14 kg). Tim elitnych brazilskych dzudistdosiahol v teste tlak
¢inky v 'ahu na lawke v porovnani s naSimi juniormi horSi relativnykeg
1,24 (+ 0,11) kg, absolutne hodnoty mali brazitskidisti vysSie (110 + 25 kg)
(Franchini et al., 2007Belgicki dzudisti seniorského veku dosiahli v tetié
¢inky na 1 RM absolitny vykon 84,3 + 13,4 kg, relati vykon bol 1,13 kg,
zatid’ ¢o britski dzudisti dosiahli absolitny vykon 97,0 1#) kg a relativny
vykon 1,22 kg (obr. 14). Britské dzudistky dosiaditisolutny vykon 59,0 (+ 9)
kg, relativny vykon mal hodnotu 0,92 kg (Grassgrukiacek, 2008).

Relativne hodnoty Grovne maximalnej sily
v teste tlak €inky v Tahu na lavi €ke

SVK BRA (Franchini, 2007) GBR (Grassgruber, BEL (Grassgruber,
Cacek, 2008) Cacek, 2008)

Obr. 14Priemerné relativne hodnoty Grovne maximalnejtiilgu cinky v/ahu na
lavicke slovenskych juniorskych reprezentantov v pormoiveazudistami z inych krajin.
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V parametri maximéalnej dynamckej sily testosjatiakoméinky v Fahu na
lavicke dosiahli slovenski dzudisti lepSie vykony oprogiuropskym
a juhoamerickym reprezentantom. Vabom Kk nizSej siaznej vykonnosti
nasich dZudistov, nebude zrejme tento parameteit’ galimitujdcim faktorom
v Struktdre Sportového vykonu. Uplatnenie maximpliekovej dynamickej
sily m6zeme vidié najma pri Unikoch z nebezfrgych situacii pri boji na zemi,
akou je napr. nasadenie znehybnenia. Vyznamnejdktorbm pre Uspesny
vykon v dZzude zTadiska Struktiry silovych schopnosti, budetgnbva
maximélna a vybusna sila hornych Katin. Jej uplatnenie je mozné najlepSie
sledovd pri technikach, kedy je potrebné supera vychyfritiahnt na
kontakt a aplikové niektora z vhodnych technik. V praxi to znamengstiedt’
sa vtréningu na c¥#enia, rozvijajucetahovi maximalnu a vybusni silu.
Takymi sU napr. céenia: australsky pfah, prfahy kladky, expanderov,
tahanie sani, piahy na hrazde, odhody pinych 16pt, Specifick&enia &i-
komi, nage-komi a podobne.

Vybusna silasa prejavuje snahou o maximalne zrychlenie a Wfaasa
balistickym charakterom svalovej prace, &awej zotrvénou fazoutaziska
tela dzudistu alebo #iia. Typickym prikladom jej uplatnenia v dzude je
technika akéhoKkivek chmatu pri boji v postoji. Pri technikdch hodes
dzudisti snazia vyvindl v¢éo najkratSom case maximalne silové Usilie,
hovorime o tzv. silovom gradiente (anglicky ratefofce development, skr.
impulz sily pa&ascasovo limitovaného momentu, v ktorom sila mdze péso
(Vanderka, 2012).

Pre utenie vékosti za’aZzenia silového charakteru a najma intenzity pri
cviéeniach dzudistov v pogdibvni je nevyhnutné poziarychlog’ pohybu
s ukitym vonkajSim odporom. S$inom sily (F) arychlosti (a) dostaneme
vykon (anglicky power), vyjadreny vo wattoch (W)raximalny vykon (skr.
Pmax). Tento sa v dZ2ude zajne diagnostikuje pomocou zariadenia FITRO
dyne.

Zariadenie ,Fitro Dyne" (obr. 15) registruje pololaurychlog pohybu pri
znamej hmotnosti zavazia, ktorého vysledky su foanmvané do pétaca
prepojeného cez interface. Parametre silovych sagipsa utujli nepriamo z
rychlosti a hmotnosti. Pri znamej hmotnosinky stai urcit zrychlenie a
z tychto dvoch vetin pomocou druhého Newtonovho zékona (F = m . a)
vypoditat okamzita silu. Pri pohybe smerom nahor treba kistemvanému
zrychleniu pripgitat’ aj hodnotu gravittnej konStanty g, takze vzorec pre
vyposet aktualnej sily bude niaformu F = m . (g + a). Pri znamej sile a
rychlosti sa da vypsitat’ vykon (P = F . v), ktory je mozné ziskaj z vyp@tov
svalovej prace (W = F. s), vykonanej&esovu jednotku (P = W / t). Vykon je
vyjadreny vo wattoch (W) (Hamar et al., 1993).
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Obr. 15Zariadenie Fitro Dyne (Hamar et al., 1993).

Zariadenie Fitro Dyne" pouzivaju dzudisti ptestoch vybusnej sily
hornych kosatin: tlakéinky v 'ahu na lawike a prfahéinky v 'ahu na lavike.

Dorastenecka reprezentacia SR v dzude (n=8gropena testovaniu
vybusnej sily pomocou zariadenia Fitro Dyne v rdk@&9013 (priemerny vek
16,13 + 0,83 rokov; vySka 177,19 + 8,33 cm; hmotne8,84 + 5,89 kg) a
2014 (priemerny vek 16 * 0,71 rokov; vySka 178,2,93 cm; hmotnas71,86
+ 8,93 kg) dosiahla nasledovné priemerné vykomk dinky v 'ahu na lawike
5,50 + 0,73 W / kg, resp. 5,98 W / kg pritah ¢inky na lavike k hrudniku
6,61 + 0,50 W / kg, resp. 6,74 + 0,33 W / Ky

Pri testovani vybusnej sily juniorskych a seskych dzudistov SR (n=10)
rozliénej vykonnosti v roku 2008 sme zaznamenali prieéenkony pri tlaku
ginky vrahu na lawike 6,04 (+1,29) W / k§ a prahu ¢inky na lavike k
hrudniku 7,52 (+1,12) W / k

V teréne, pri mladSich ale aj starSich vekbvyategoriach testujeme
vybusnu silu hornych kaatin dzudistov testom ,hod plnou loptou obdjru
spoza hlavy“, kde 10 i slovenski dZudisti dosahuju priemerny vykon 486
119) cm, 2 kg lopta; 14 — 15 &oi chlapci dosahuju priemerné vykony na
arovni 650 (x 149) cm, 3 kg lopta a juniorski d&igil8 — 20 rokov maju
vykony v priemerne 880 (+ 135) cm, 5 kg lopta.

Na testovanie Udrovne vybuSnej sily dolnych daifn odpordame
dZudistom pouziva terénny test ,vertikalny vyskok s dosahom“ alebo
laboratorny test pomocou zariadenia ,Fitro jumpev‘prvom menovanom
teste dosiahli 9-11 tmi probandi (n=10) dZzudo klubu Slavia STU Bratislav
testovani v roku 2013 priemerny vykon vo vyskoky82@& 4,87) cm atento
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bol porovnatény (nevyznamné rozdiely) so suborom karatistov ()=1
a taekwondistov (n=10). Dzudisti vo veku 13 — 1&ong zaradeni do CTM
dosahuju priemerné hodnoty vertikalneho vyskoku791(+ 8,14) cm.

Seniorsky tim americkych dzudistov (20 a viac rgkdesiahol pre porovnanie
priemernd hodnotu vertikalneho vyskoku 63,2 cm,i@shky tim belgickych

dzudistov 52,5 (+ 6,7) cm, britski dZudisti - m48,9 (+ 6,0) cm a Zeny 38,0
(x 4) cm (Grasgruber, Cacek, 2008).

Zariadenie fitro Jumper pozostava z kontak{oejrazovej) platne v ktorej
s umiestnené sni@ dotyku, peoitata, interface a Specialneho softvéru.
Testovana osoba sa postavi alebo ndskoozmo do stredu platne a s rukami
v bok vykonava znozné vyskoky maximalnym Usilim gobu 10 sekind.
Zariadenie meria g@as testu nasledovné parametre: a) dobu kontaktidiho
s podlozkou, b) dobu letu, ¢) vykon (P) v aktivfége odrazu, d) maximalny
vykon, e) priemerny vykon (P") v celom vyskokovoykle, h) vySku vyskoku
(h) ako ajd’alSie parametre. Z praktickéhtddiska je postaijlce sledovadva
spd’ahlivé parametre, atym je vySka vyskoku vyjadrenéentimetroch
avykon v koncentrickej faze odrazu vyjadreny vo ttaech. Vykon
v koncentrickej faze suvisi okrem vysky vyskokusdjasom, potrebnym na
silové pdsobenie gas odrazu. Kratias, potrebny na odraz do rovnakej vysky
znamena vysSi vykon, resp. lepSie rychlostno-siknrpnosti dolnych kéa-
tin (Zemkova, Hamar, 2004). BeZne sa v praxi pojeaza kritérium vykonu
priemer troch najlepSich pokusov. My sme si zvaii kritérium vykonu
najlepsi dosiahnuty vykon z celého 10-sekundovékhic

V roku 2008 sme testovali pomocou zariadeRisrq jumper* 7 dZudistov,
vykonnostnej drovne (non-elite), trénujlcich v npam bratislavskych
oddieloch, priemerny vek 17 (x 0,9) rokov; telestydka 173,57 (+ 4,20) cm;
hmotnos 68,71 (+ 7,76) kg s nasledovnou ufiou priemernych hodn6t
vykonov: vySka vyskoku (h) 31,6 (£ 2,75 cm; maxima vykon
v koncentrickej faze (P) 46,24 (4,58) W /'kdPri porovnani s normogramom
pre beznu populaciu chlapcov rovnakého veku ideemerny vykon (obr. 16).

Piati reprezentanti SR v dZude (elite), priemgievek 17,8 (+ 0,84) rokov,
telesna vysSka 174 (+ 9,8) cm; hmottio&8,4 (= 11,89) kg; testovani v roku
2009 dosiahli lepSie vykony v porovnani s vySSiedenou skupinou ,non-
elite”. Priemerna hodnota vykonu bola: vySka vyskdR) 32,2 (+ 3,48) cm a
maximalny vykon v koncentrickej faze (P) 49,44 (#8) W / kg'. Vzhradom
na normogram beznej populacie chlapcov (obr. 1&)agriemerny vykon. Aj
napriek tomu, Ze vySka vyskoku oboch skupin bolaoymaténa, lepSie
vykony v aktivnej faze odrazu dosiahla skupina egpntantov¢o svedi bud’

o lepSej predispozicii k rychlostno-silovych vykomcalebo o vysSej drovni
trénovanosti.
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Obr. 16Normogram vykonov v aktivnej faze odrazu v teiste Fumper pre
netrénovanych chlapcov vo veku 6 — 18 rokov vyjadwe W / kg
(http://lwww fitronic.sk/en/index.php?action=sec&ias).

Dzudistky (n=6) vykonnostnej Urovne, priemengk 16,5 (+ 0,83) rokov;
telesnd vySka 161,3 (+ 5,88) cm; telesna hmatrés (+ 6,35) kg dosiahli
priemerna vysku vyskoku 27,5 (+ 2,56) cm a vykokowcentrickej faze bol
41,33 (+ 2,97) W/ Kd. Vzhradom k normogramu pre beZn( populaciu &igv
vo veku 6 — 18 rokov ide o priemerny vykon. DZuklisseniorského veku
20,33 (x 1,52) rokov; telesna vyska 160 (+ 5,69) bmotnos 60,33 (+ 8,32)
kg dosiahli priemernd maximalnu vySku vyskoku 29,%8 3,66) cm
a priemerny maximalny vykon v koncentrickej fazeaml bol 45,93 (+ 8,03)
W / kg*. Vzhadom na priemernt vysku vykonu pri porovnani s mgmramom
pre netrénované Zeny vo veku 20 rokov ide o ,dolfngdpriemerny) vykon
(obr. 17).

.
h ermy [ 0 IR good excelent b {err

40 40

30 30

U3 3 a0 5 B 70 Elry
AGE (ears)

Obr. 17Normogram vykonov v aktivnej faze odrazu v teste Bumper pre
beZn( populéciu Zien vo veku 20 — 80 rokov vyjadvenw / kg
(http://lwww fitronic.sk/en/index.php?action=sec&ia5s).
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Test ,Fitro jumper aj napriek neSpecifickénaharakteru sp@hlivo
vystihuje rozdiely vo vykonoch medzi pohlaviami,oakj medzi dZudistami
odliSnej vykonnostnej Urovne aje vhodny na nepeiamposudzovanie
rychlostno-silovych schopnosti dolnych kKatin u dZzudistovReaktivna sila
Iytkového svalstva bude ptal nas limitujacim faktorom Gspesného vykonu pre
dzudistov nizSej postavy s kratSimi dolnymi &atinami, ktori sa Specializuju
na techniky rik (napr. seoi-nage, alebo kata-gurwmdznych variantoch),
zatid’ ¢o pri technikach bokov a néh, ktoré pouzivaju sHbudisti strednej
alebo vySSej telesnej vySky, nebude tato schaprmetri’ k limitujicim
faktorom.

Vysledky testovania slovenskych dorastencaniorov a seniorov pouzitim
vySSie uvedenych diagnostickych zariadeni n&ajda ze rozdielnasv drovni
vybusnej sily hornych a dolnych kattin savisi podobne ako u maximalnej
sily s vekovym faktorom, pohlavim, trénovatios a senzitivnymi obdobiami
pre rozvoj jednotlivych druhov silovych schopnos®ivoj podiel prirodzene
zohrava aj pravidelndssystematického tréningu dzuda a zamerasisvej
pripravy v posiovni.

Vytrvalostna sila sa prejavuje v pohybe pri produkgii sily na tro26i
az 50 % jednorazového maxima v trvani od 30 do s&¥dind bez vyrazného
znizenia pohybového vykonu. Jej uplatnenie je [rotilvajicom prekonavani,
udrziavani alebo brzdeni odporu (Kampmiller et2012).

V dzude sa uplatije najma vytrvalostna izometricka sila predlakpia
Uchope suUpera za dzudo-gi, prijeho kontrole a aninpohybov tela, resp.
zmien polohytaziska. Bonitch-Géngora et al. (2013) vo svojeflittestovali
na subore dzudistov vytrvalostni izometrickl sikedbaktia. 73 dospelych
dZudistov (muZi aj Zeny) boli rozdeleni do elitnajneelitnej skupiny.
Zariadenie Digimax testovalo vytrvalostnd silu pedtia pri 8-smich
kontrakciach trvajacich vzdy 10 sekdnd s identickyajucou prestavkou.
Elitna skupina dzudistov (muzi aj zeny) dokazalavimyt vySSiu Urové
vytrvalostnej sily predlaktia gas vSetkych kontrakcii oproti skupine
neelitnych dzudistov §0,01).

Dynamicka vytrvalostna sila vyuzivand pri (gbo za judo-gi je
signifikantne vySSia u elitnych dZudistov v poromhas neelitnymi, ¢o
potvrdzuje aj Studia brazilskych autorov Franckiral. (2011b).

V naSich podmienkach sa Uréveytrvalostnej sily dZudistov diagnostikuje
testami ,zhyby na hrazde", ,vydrz v zhybe na hrdzdesp. ,vznosy na
rebrinach”, prgom v prvom a trédom pripade je kritériom vykonu maximalny
pcet (n) spravne vykonanych opakovani do odmietn(aia. 18) a pri teste
,vydrz v zhybe na hrazde" je kritériom vykonu masdimy ¢as (s) dosiahnuty
pri vise podhmatom s flexiou predlaktia a s bradad Urowiou hrazdy. Vydrz
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v zhybe na hrazde je testom izometrickej sily homkortatin, ktory sa
vyuZziva najma v detskych kategériach dzuda.

Pri testovani vyberu 10<oych dzudistov (n=10) a karatistov (n=10) sme
v roku 2009 zaznamenali v teste vydrZ v zhybe made signifikantne lepSie
vykony (p<0,01) v prospech dzudistov (53,17 £ 19,05 s, r2§B7 + 15,73 s).

Testovanie vytrvalostnej sily reprezentanta v dzude M.P.
v priebehu Stvorro  éného cyklu
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Obr. 18Testovanie dynamickej vytrvalostnej sily repreaeta M.P.
v dorasteneckej a juniorskej kateg6rii v dzudeielgghu Stvorreného cyklu.

Za obdobie 2008 az 2012 sme na zapadnom Slkwentestovali 88
dzudistov — uchadzav o zaradenie do Centra talentovanej mladeze,eko v
14 — 15 rokov na vytrvalostni silu hornych katin a chrbtového svalstva
pomocou testu ,zhyby na hrazde podhmatom“. Krit@riorykonu bol
maximalny pdet spravne vykonanych zhybov (v hornej Gvrati braceal
Urover zrde av dolnej Gvrati vystreté paze). Priemeroénoty suboru za
sledované obdobie boli 10,93 5,66 zhybov¢@m vykony znéne varirovali
od 1 do 26 opakovani. Vytrvalostnu silu bruSnéhalsgva sme testovali na
rovnakom subore pomocou testu ,vznosy na rebrindg€htériom vykonu bol
maximalny paéet spravne vykonanych vznosov (dotyk priehlavkuabbodh za
uchopenu prigku rebriny). Priemerné hodnoty suboru boli 9,97 744,
opakovani, ptiom vykony varirovali od 1 do 21 opakovani.

Staly odpor supera, boj o vyhodnejSi Uchopp aknutnog§ opakova
mnozstvo Utokov v priebehu celého stretnutiatazaého da, klada v dzude
zna&né naroky na vysoku uroirézometrického i dynamického vytrvalostného
svalového rezimu hornych kéatin. Z Wadiska periodizacie tréningu, je preto
nutné venova sa tymto dvom zlozkdm sily najma v obdobi akumielac
pripravy. Vhodnymi prostriedkami rozvoja su &ia vo visoch na judo-gi,
zhyby na hrazde vrdznych variantoch a polohachsilimvanie svalov
predlaktia a zapastia namotavanim kladky, rdéznemyorziskania alebo
preruSovania Uchopov, stEnie odporovych gumovych krdzkov, rotécie
zapastia pomocou zapastnej lopty (tzv. wrist kmlhé.
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6.1.2 Rychlostné schopnosti uplatiiované v dzude

Rychlog je schopnas velmi rychleho pohybu tela alebo jeh&asti
(Martens, 2006). Zwajne ide o vzdialends prekonant v w@itom case.
Celikovsky et al. (1979), Simonek — Zrubak et al0Q2) charakterizuju
rychlog® ako pohybovu schopnbsvykonava kratko trvajucu pohybovi
¢innog” v uriitych podmienkach, ¥o najkratSom ¢asovom Useku. Ide
oc¢inno¥ maximalnej intenzity, ktora si vyZaduje vysokd Eentraciu
vOlového usilia.

Pri systematike rychlostnych schopnosti sarapne allenenie Kampmiller
et al. (2012), ktori rozliSuju rychlésreakénd, cyklicku a acyklickd.

Pre Sportovy vykon v dzude je rozhodujlca éioveaknej rychlosti
a acyklickej rychlosti.

Reakéné schopnostipatriace aj medzi hybridné pohybové schopnosti,
mébzeme charakterizovaako ¢asovy Usek, ktory uplynie od momentu, kedy
Sportovec prijme prvotny podnet, aZz paiatok pohybu. Podnet pritom méze
byt zrakovy (vizualny), zvukovy, alebo dotykovy (tztaktilny). V dZude
reaguju Sportovci na podnety taktilné a vizualnealRia Sportovca méze by
jednoducha alebo zlozita (vyberova),épm dzudisti vyuZivaji najma reakciu
vyberovl. Reakcia na pohyb sipera podiujie rychlos pohybu a schopnés
anticipacie, ktor4 umditije pretekarovi predvidazaiiatok akcie.

Vziadom na otaznos testovania taktilnych redkych schopnosti, sa
diagnostika v naSich podmienkach orientuje viawimaalne jednoduché alebo
vyberové reakné schopnosti. Reakcia na vizualny podnet je v dalflezita
vo faze zahgjenia bojového Useku, kedy sa SportenaZia bojom o Uchop
ziska’ vyhodnejSi kontakt, pripadne realiz6vprekvapivy rychly Gtok eSte
pred ziskanim Standardného Uchopu. V ostatnychclfézaoja, kedy su
Sportovci uz v kontakte cez vzajomny Uchop za jgidge rozhodujica reakcia
na taktilné (dotykové) podnety.

Znamym testovacim zariadenim, ktorym je moBestova disjunktivne
(vyberové) reakno-rychlostné schopnosti je Fitro Agility Check.sBym sluzi
na testovanie rychlosti reakcii na nahodne genesovaodnety v 4 rohoch
obrazovky péitata. Ulohou testovanej osoby je po objaveni sa podnat
obrazovke, dotknilsac¢o najrychlejSie platne, ktora zodpoveda umiestneniu
podnetu na obrazovke. Fiad potreby je mozné nastavenie druhu a farby
stimulu, farby pozadiatasovych parametrov generovania podnetu (nahodne,
po fixnom intervale alebo péd programu), jeho lokalizacia (ndhodne alebo
pod’a programu), ako i spésob vykonania testu (z fixwdphy v strede alebo z
miesta lokalizacie posledného podnetu) (http://whtnenic.sk/fitro_agility
_check.htm).
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Prierezové vySetrenia disjunktivnych ré&a&-rychlostnych schopnosti
dolnych kortatin testom Fitro agility check vo vybranych Gpglolr Sportoch
s rozdielnymi narokmi na ich vyuzivanie poukazalizreténé rozdiely medzi
jednotlivymi skupinami Sportovcov (Zemkova, Hane998, 1999). Testované
osoby stali medzi Styrmi plsami (a = 70 cm), pdfad uprety na monitor
paocitata. Po vizudlnom podnete reagovali probandi okamzityohybom
dolnej kortatiny dotykom na plét v smeroch pohybu vpred vpravo, vpred
vlavo, vzad vpravo, vzadlavo poda zodpovedajiceho umiestnenia podnetu
na obrazovke. Podmienky testu boli nasledovné: kit naciernom pozadi,
pocet stimulov 60, tj. 15 do kazdého smeru, nahodmmegvanych.
Zaznamenava sa najlepsi, najhorsi a priemerngmgalas. Kritériom vykonu
v teste je priemerny re&ky ¢as v milisekundach z 6smich najlepSich pokusov
do kazdého smeru. U Sermiarov (336,6 + 17,4 ms),nk&atistov (339,4 +
33,4 ms, n=28) a aikidistov (389,1 + 38,4 ms, n=idl) Statisticky vyznamne
(p<0,01, p<0,05) lepsie vysledky ako u Studentow$T(398,8 + 40,9 ms,
n=25), dZudistov (400,3 + 27,7 ms, n=15) a zapasni{¢97,6 + 20,9 ms,
n=16).

Merania disjunktivnych reako—rychlostnych schopnosti rovnakou
metodikou, no aktualnejSim softwarom sme uskuitbna vzorke 24 dzudistov,
chlapcov, vo veku 14,35 + 1,091 rokov, s priemertedlesnou hmotndsu 57
+ 11,78 kg a telesnou vysSkou 168 + 8,36 cmga@r priemerna hodnota
vykonu suboru bola na drovni 614,40 + 41,87 mst@ j& podstatne horSia
oproti vysledkom Zemkova, Hamar (1998, 1999), kdmkv boli testovani
dospeli dzudisti a pri starSej verzii softwaru.

Merania rychlosti reakcie uskdtoli na izraelskych dzudistochkilenoch
reprezenténého timu aj Blumenstein et al. (2011). Dzudistidgtapili
testovanie jednoduchého reakho casu (skr. JR) jeden stimul — jedna
odpovel’ a vyberového reagkéhocasu (skr. VR'1, resp. VR'2) 2 stimuly — 2
odpovede, resp. 2 stimuly — 1 odpdvd@ento protokol testovania sa pre nich
neskor stal aj tréningom reakcie ako vo faze vSewndje pripravy, tak
i pocas Specifickej pripravy. Dzudisti stéli vo vzdiabsti 1 meter pred
pogitatom, ktory bol vo vySke 80 cm nad zemou. Z&kladrggpem obsahoval
15 stimulov JE, 30 stimulov VR'1 a 30 stimulov na VR2. Test trval
priblizne 5 mindt, rovnako akolika jedného si@aZzného stretnutia v dzude.
Protokol testovania bol pouzity aj formou tréningaltaznom obdobi, ptom
vSak boli péas testovania vyvijané na testovanu osobu rozeecsté faktory
(pozitivne inegativne).Cas JR mal priemernd hodnotu 162,5 ms;
VRC1172,5 ms; VE2167,5 ms. R@as vSeobecnej pripravy absolvovali
dzudisti v priebehu jedného tyi#a 2 x protokol 30 — 60 — 60 stimulov a 2 x
protokol 15 — 30 — 30 stimulov, pdm priemerné vysledky u elitnych
dzudistov boli 165 — 175 — 170 ms, no tieto badtdé@anym osobam zasané.

V druhom mesiaci ptas vSeobecnej pripravy im boli vysledky uz oznameva
a priemerné dosiahnuté hodnégsov boli 160 — 175 — 170 ms. Waanom
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obdobi bol pouzity protokol 15 — 30 — 30 a 10 —-2@0 stimulov, pdom
priemerny dosiahnuty reéky ¢as bol 155 — 170 — 165 ms. NajlepSie
dosiahnut&asy v sfiaznom obdobi boli: 132,5 — 157,5 — 147,5 ms. Médail

z OH v Sydney dosiahol ter pred medailovym uGaspechom pri pouziti
protokolu 15 — 30 — 30 stimulov realky cas 115 — 145 — 135 ms.

Zukovski in Wojcsieszak (1989) vo svojej prdokumentuje, Ze dZudisti na
medailovych poziciach disponovali vyznamne krat§galkinym ¢asom na
vizualny podnet oproti tym, ktori na rovnakejtaai vypadli v prvom alebo
v druhom kole (g0,01).

Praca rumunskych autorov Cojocariu, Abalag14) nezistila rozdiely
v jednoduchom a vyberovom realom ¢ase dominantnej a nedominantnej
ruky medzi Studentmi fakulty telesnej vychovy amdpo(skupina 1) a
skusenymi dzudistami (skupina 2). Jednoduchy&makas oboch skupin bol
velmi podobny (238,79 + 6.8 ms skupina 1 a 233,615%€ skupina 2).
Rovnakocas vyberovej reakcie skupiny 2 (404,19+11.0 ms damtina ruka
a 409,0+13.6 ms nedominantna ruka) nebol vyznamrasSik (p>0.05)
v porovnani so skupinou 1 (421,34+9.5 ms a 425, 2t4().

Otazkou zostava, do akej miery je reakciam&avy podnet limitujica pre
uspesny vykon v dzude. Priddani odpovede sa priki@me k Havikovej et
al. (1993), ktora tvrdi, Ze tréningova adaptacipasaika alebo dzudistu sa
odraza skor v lepSej koznej taktilnej citlivostiptizky podnet nie je v dZzude
rozhodujici. Prierezova Studia na vzorke Sermiarev zaiatocnikov
a pokrailich potvrdzuje (obr. 19), Ze reakcia na taktilstymul (RC ts), resp.
akusticky (R as) je najrychlejSia a potom nasleduje reakciginzalny podnet
(RC vs). Predpokladame, Ze vplyvom dlhémého tréningového procesu sa
dzudisti budl vyznsmova' prave najkratSimi reghymi ¢asmi na dotykové
podnety.
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Obr. 19Reakny a akny cas Sermiarov — zéatocnikov (n=15) a pokrdlych
(n=12) na r6zne druhy podnetov (Borysiuk, Waskizy2008).
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Taktilny (dotykovy) systém prenasa informéacie spemtkované taktilnymi
receptormi (Meissnerove a Ruffiniho telieska) ahdbulozenymi tlakovymi
receptormi (P&iniho telieska). Ké& stimul presiahne akti¢ay prah
senzorického nervového systému, signaly su naslalltieované a prenasané
priamo do mozgu. Réniho telieska maju pritom vySSi prah aktivaciep ak
taktilné receptory¢o je dévodom, Ze taktilna reakcia je rychlejSiaovgvnani
s tlakovou reakciou (Borysiuk, Waskiewicz, 2008).

Rozvinuta schopndsynima’ taktiiné podnety pri ichope za dzudo-gi alebo
v inom kontakte so sUperom, uniiofe ¢asto podvedome reagavaa zmeny
svalového napatia, zmeny polohiaZziska a na zaklade tychto podnetov
predvida superove zamery (Stepanek et al., 1989pju tlohu okrem sasnej
reakcie bude pritom zohrataaj rozhodovacia zlozka. Spravne rozhodnutia
pocas kritickych zapasovych situacii vznikaja na zdkladlhor@énych
taktickych skasenosti z tréningovych @afnych zapasov (randori a shiai).

Acyklicka rychlost’ je schopnasvykona svalovl kontrakciu spojent
so sustredenim na prejavikého Usilia v kratkontase (Simonek — Zrubak, et
al., 2003). Vasinou ide o jednorazovy pohyb alebo jeho opakovatimy je
nara:ny na koordinéciu, presndssilu. V dzude mézeme pozordvgej prejav
pri akejkdvek technike hodu. Dzudisti bezne vykonavaju telchriiodov,
maximalnou intenzitou a strvanim od 0,98 do 1,&kusd. Ak ide o
jednorazovicinno®” maximalnej intenzity (napr. technika hodu vykonana
v Gvode zapasu a ohodnotend pomocou skére ippebo gédnorazové nage-
komi maximalnej intenzity), organizmus dzudistu pa takomto z#éaZeni
opiera predovSetkym o anaerdbne alaktatové schogkngsa energie.

Na diagnostikuc¢asu trvania jednotlivych hodov v dzude sa pouziva
zariadenie FITRO Gates, ktoré pomocou mikrofénatabfunky zaznamenava
cely priebeh techniky s presniosi na stotinu sekundy od nanesenia podnetu az
po dopad padajiceho sipera na podloZin,sa cely test uk@unje. Podnet na
z&atie hodu sa nandS&ahkym Uderom testovanej osoby po ramene. Ide
o podnet taktiiny, népstejSie sa vyskytujuci v&d@znom stretnuti dzuda.
Mikroféon upevneny v bezprostrednej blizkosti testo®j osoby tento podnet
zaznamena a spusids na meracom zariadeni {ffef). VySetrované osoby
zaujmu zakladny postoj so Standardnym uUchopom alper judo-gi vo
vzdialenosti 90 cm od fotobunky, z miesta odikigzkonavaja utené hody
(obr. 20). Cvtenec predvedie svoje dva pokusy, dopadajuci syoginstelom
prechadza cez fotobunktim zastavujetas trvania hodu. Zagtiava sa lepSi
vykon z dvoch pokusov.
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Obr.20vykonanie techniky O-gosi.

V merani ¢asu trvania techniky hodu O-goSi na 13-tich dZodist
(piermerny vek 14,32 +1,2 rokov) regionalnej Urouwdi zistené priemerné
¢asy hodu o-goSi 1,88 (+0,30) s. Tieto su c@aidorSie oproti uvedenym
stadidm (vif' kapitola 2.3),é0 mdzeme vysvébva pouzitou rozdielnou
metodikou merania, nizSim Sportovym vekom a nizsctnickou vyspela®su
testovanych probandov (obr. 21) (Stefanovsky, 2005)
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—e— 1.mer. |1,.26/1,44|1,58|1,74|1,75|2,00/2,01|2,02|2,10|2,13|2,18|2,19|2,25
=5 mer. |1,34|1,36(1,62(1,59|1,92|1,85|2,10|2,11|1,99|2,08|2,29|2,16 | 2,06

Obr.21 Cas trvania vykonania techniky O-goS$i u jednotlivipcbbandov.

6.1.3 Vytrvalostné schopnosti uplatiiované v dZzude

Vytrvalostné schopnosti spajaju Kampmilleragt (2012), Moravec et al.
(2007, 2004) @alSi autori so schopnteu dlhotrvajuco vykonavapohybové
¢innosti na witej Urovni intenzity bez znizenia jej efektivnoSipredlzovanim
¢asu z#azenia intenzita zasadne klesa a naopak, v krat&sovom Useku je
mozné vykongé pohybovi&innog’ vyssou intenzitou (napr. v dzude).
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V dzude ma vytrvaldssvoje uplatnenie pri viacnasobnom opakovanom
vykonavani rychlych acyklickych pohybov (hodov, tadg®v, pokusov o Gtok
v postoji, ¢i na zemi). Vytrvalostné schopnosti sa opierajudpigetkym
0 aktivaciu oxidativneho (aerébneho) energeticképstému, no v dZude ma
vyznamnuU poziciu skér laktatovy (anaerdbny) enéigtsystém ato najma
pri kratkodobej, resp. strednodobej vytrvalosti,znamena zazenie priblizne
od 20 s do niekitko minat.

S vytrvalostnymi schopntemi sa spaja predovSetkym maximéalna spotreba
kyslika (skr. VQ max), ktora predstavuje maximalne mnozstvo kyslktaré
su @uca schopné extrahavaz vdychovaného vzduchu, aktoré sa krvou
dopravi do pracujucich tkaniv a tam sa spotrebuje.

Aerébne schopnostiv dzude diagnostikujeme cez terénny Cooprov test
(12-mindtovy suvisly beh) (obr. 22) alebo v labdraych podmienkach na
beziacom pase pri spiroergometrickom vySetreni.

Zmeny Urovne aer6bnej vytrvalosti v Cooprovom teste
dZudistu M. P. v priebehu troch rokov
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Obr. 22Zmeny Urovne aerdbnej vytrvalosti v Cooprovom teste
reprezentanta M.P. v dorasteneckej a juniorskepgétii
v dZude v priebehu troch rokov

Spiroergometrické vySetrenie (obr. 23) sliZzikeniu funknej odozvy
organizmu na z&z, metdédou ,dych po dychu“. Pri teste sa sledpjtreba
kyslika, mnozstvo vydychovaného oxidu whého, respirény kvocient,
prdcna ventilacia a srdcova frekvencia (Sportesterofmaerdébny prah sa
uréuje z priebehu zmien ventdao-respirgnych parametrov. Test sa realizuje
stupiovanym z#aZzovanim do maxima.

V roku 2013 (n=8) a 2014 (n=5) sme pred Majsttvami Eurdpy v dZude
podrobili testovaniu na beziacom pase dorastenes@ezentaciu SR (15 — 17
ro¢ni chlapci) a zistili sme priemerné hodnoty maximegl spotreby kyslika
(dalej skr. VQmax) 55,16 (+ 3,3) ml.kgmin®, resp. v nasledujicom roku
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52,62 (+ 2,51) ml.kg.min'. Diewata rovnakého veku (n=5) pri testovani
v roku 2014 dosiahli priemerné hodnoty M®ax 43,38 (+ 4,96) ml.kgmin™.

Dvaja juniorski reprezentanti SR vo veku 19 rokdtartujici na
Majstrovstvach Eurdpy a Sveta juniorov v kategdio -66 a -81 kg pri
testovani na beziacom pase vroku 2013 dosiahlndtydvVO,max 49,60,
resp. 60,50 ml.kgmin™.

Pri testovani siedmich seniorskych
reprezentantov SR v dZude v rdéznych
hmotnostnych kategoriach, vek 24,14 (+
3,48) rokov, vySka 179,30 (+ 8,77) cm,
hmotnos 75,26 (x 11,79) kg sme zistili
priemernd hodnotu Vénax 52,68 (+
3,79) ml.kg".min™.

Z uvedenych vysledkov testovania je
mozné vidi¢, Ze uZ v dorasteneckom
veku dosahuju dzudisti v relativnych
hodnotach VGmax Urovél seniorov.
Absolitne hodnoty V@nax sa budu
u mladych Sportovcov neskdr meni
najma vplyvom ich telesného rastu.

Obr. 23Spiroergometrické vySetrenie.

Zistené hodnoty Vfnax naSich probandov vréznych vekovych
kategoriach nevyhmju z medzinarodného priemeru a sul'me podobné
svetovej elite: POL - 50,1 (+ 6,48) mlkgnin®; SRB - 50,86 (+ 5,92) ml.kg
Y min®; JPN - 53,17 (+ 3,35) ml.kgmin™; AUS - 53,20 ml.kg.min™; USA -
55,60 ml.kg".min; BRA - 58,13 (+ 10,83) ml.kgmin™ CAN - 59,2 (+ 5,18)
ml.kgt.min'; FRA - 59,8 (+8,5) (Radovanovic, 2009; Grasgrub@acek,
2008; Franchini, 2005; Pulkkinen, 2001; Sterkowid899; Callister et al.,
1991; Majean, Gaillat, 1986). Piad Littleho (1991) by mali dzudisti
v parametri V@max dosahowabeZne hodnoty 55 — 60 mlkgnin™.

Moézeme konStatova ze aerdbny vykon bude délezitym faktorom
udrziavania intenzity najma v zapasoch s maximaldiikou trvania, resp.
pri predzeniach.

Z vySSej Urovne V@nax mézu dzudisti profitovanajma pri regeneracii
medzi zapasmi, tréningami, pri preruSeniach  zapasptipadne
v predzeniach, tzv. ,golden score* (Franchini et al., 2p1
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V Struktare Sportového vykonu v dZzude dorastenparameter V@nax
nekoreloval so Sportovym vykonom a ffachas budud pre dzudistu limitujucimi
skoér parametre anaerébneho laktatového a alaktédowgkonu (Stefanovsky,
2008).

Pri anaerébnej vytrvalosti je aktivizovany laktatovy systém so
zapojenim predovSetkym rychlych glykolitickych swafch viakien a v mensSej
miere rychlych oxidativnych vlakien. Intenzita jgtpm nad Uroviou VO, max
a kladie zvySené naroky na anaerdbne proces§prpridochadza k vysokym
hodnotam acidézy (pri dZudo z&pase bezne 12 - 1dlifn Anaerébna
glykolyza je zodpovedna za energetické krytie swgjlocinnosti blizko
maximalnej, resp. submaximalnej intenzity v trvadamatkeho opakovaného
intenzivheho z&Zenia od niekitkych sekdnd (napr. ZaZzenie 5 — 10 sx 7
opak. x 3 série) do cca 1 minaty (hovorime o tavaeaébnom laktatovom
vykone) a od 1 do 2 — 3 minit (tzv. anaerdbna taktikapacita).

Anaerébne schopnostidzudistov diagnostikujeme prostrednictvom
laboratérneho Wingate bicyklového ergometra horngeimatin, resp. na
tatami, pouzitim Specifickych dzudo testov (Sterlaayw 1995; Stefanovsky,
2008).

Wingate test hornych koéatin (obr. 24) prebieha na lukovom
izokinetickom ergometeri. Pristroj meria maximabmaerébny vykon v Gvode
testu (P max, vyjadreny vo W.XXpa anaerébnu kapacitu za 30 sekdnd (P
average, taktiez vo W.KY v prepdte na kilogram telesnej hmotnosti. Vykon
je pritom vyjadreny vo watoch (skr. W).Jednym zguaetrov je aj
tzv. Unavovy index, ktory je vyjadrenim percentatst vykonu od zé&atia testu
po jeho ukonenie. Nami pouzivany pristroj mal vopred stanovkogsStatny
odpor 2 W.kg"

Obr. 24Wingate test hornych kéatin.

50



Nami zistené priemerné hodnoty vykonov vo Vdieg teste hornych
kor¢atin u dorastencov, reprezentantov SR v dZzude (nsii3nasledovné:
anaerébny vykon 7,45 W.Kg anaerébna kapacita 6,17 Wkgndex Gnavy
39,8 %. Hodnoty dieat, dorasteniek boli nasledovné (n=5): 5,94 W.kg
4,72 Wkg — 41 %. Hodnoty juniorskych reprezentantov SR Jn=4
testovanych vroku 2013 boli nasledovné: anaerétaykon 8,67 W.kg,
anaerébna kapacita 6,76 Wkgindex Gnavy 43,5 %. Seniorské hodnoty
(n=10) boli takmer identické s tymi juniorskymi:68, W.kg"* — 6,83 W.kg —
43,80 % (obr. 25).

Wingate test hornych kon  €atin

0 ANV [W.kg-1]
W ANK [W.kg-1]

W.kg- 1]

dorastenci SR dorastenky SR juniori SR (n=4) seniori SR
(n=13) (n=5) (n=10)

Obr. 25Priemerné hodnoty anaerébneho vykonu a kapacity
vo Wingate teste hornych ké&atin u dzudistov,
reprezentantov SR r6zneho veku.

Porovnanie vykonov nasich probandov vo Windatte hornych kaatin
vo vekovej kategérii dorastencov so svetovou eljioproblematické, nakk&o
odbornd a vedecka literatira obsahuje prevazneorghk@, resp. seniorské
hodnoty a taktiez v uvadzanych Stadiach chyba hiadkonStantného odporu
pristroja. Pre porovnanie uvadzame nasledovné rsésiovykony: GBR —
anaerébny vykon 10,6 W.Kg anaerébny kapacita 8,50 WXkgCAN —
anaerébny vykon 9,30 W.Kg SRB1 — anaerébny vykon 9,82 (+ 1,66) W'kg
anaerébna kapacita 7,16 (+ 0,96) Wk@RB2 — anaerébna kapacita 8,04
W.kg"; POL — anaerébna kapacita 8,79 W-kBRA — anaerébny vykon 7,63
(+ 0,98) W.kg', anaerébna kapacita 5,73 (+ 0,77) W-kgindex Gnavy 47,6 %
(Pulkkinen, 2001; Franchini et al., 2005; Radovan@t al., 2009; DrapSin et
al.,, 2010). V parametroch anaerdbnych schopnosttovanych rénym
kl'ukovym ergometrom, nezaostavaji naSi reprezentaati svetovymi
dZudistami. Hodnoty naSich juniorov a seniorov ganamne neliSiaio moze
nazndova’, Ze Urové anaerdbneho vykonu sa vplyvom narastajucich dzudo
skusenosti od juniorského veku nemeni aje doirmjamiery geneticky
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podmieneny. K podobnym zaverom dospel vo svojegipgaMickiewicz et al.
(1987).

Vo Wingate teste dolnych k#atin dosiahli slovenski juniorski a seniorski
dzudisti pri testovaniach vroku 2011 a 2012 priemievykon v parametri
anaerdbnej kapacity 8,7 (+ 0,69) Wkg anaerébneho vykonu 18,8 (+ 1,95)
W.kg'. S testovanim anaerébneho vykonu a kapacity dbli§artatin na
izokinetickom bicykli sa stretdvame v dzude leredkia. K dispozicii mame
Stadiu Taylor et al. (1989), v ktorej kanadski dstidlosiahli anaerdbny vykon
13,7 W.kg. Na$e dZudistky (n=5) juniorského veku dosiahpavametri
anaerébnej kapacity hodnotu 7,02 (+ 0,83) W.lgv parametri anaerébneho
vykonu 15,2 (+ 2,16) W.K§ Rozdiel v tychto hodnotach vykonov poukazuje
na lepSiu anaerdbnu kapacitu muzov oproti Zzenamjee lepSie predispozicie
k rychlostno-silovym vykonom. Pri porovnani sloveysh dzudistov so
Studiou Taylor et al (1989) mdzeme tieto rozdiely vykonoch pripisa
pravdepodobne rozdielnej metodike testovania, Kealyzrejme zvoleny iny
konstantny odpor bicyklového ergometra (W)kg

Wingate test hornych a dolnych Kkatin je cyklické jednorazové 30-
sekundové z@zenie, zatia¢o dZudo zapas je acyklické 10 — 30 sekundové
viachasobné a preruSované’azenie. Preto si myslime, Ze test nevystihuje
dostaténe citlivo Specifickli Urovie anaerébnych schopnosti dzudistov. Pre
dZudo by bolo vhodnejSie modifikotéento test na viacero kratkotrvajucich a
preruSovanych Usekov, aby sa tak z aspeé&sovej Struktary zapasu priblizil
test k modelovanému gazeniu, ktor&aka dzudistov ptas stretnutia.

Specifickym testom anaerébnych schopnosti uddz ktory sa nielen
¢asovou, ale aj pohybovou Struktirou podob&aZaému vykonu je
Sterkowiczov dzudo fitnes test (Sterkovicz, 1995).

Sterkowiczov Specialny dzudo fitnes test (&IFT, obr. 26) sa vykonava
v troch Usekoch, rozdelenych na 15, 30 a 30 seké&rdd sekundovou
prestavkou medzi nimi. Ras kazdého Useku Sportovec hadZze dvoch rovnako
tazkych sparingpartnerov, vzajomne od seba vzdiatenja 6 metrowo
najviac krat, pomocou techniky ippon-seoi-nage.z&w#h frekvencia sa
zaznamenava okamzite po skeny testu (HR), ako aj 1 min od jeho
ukortenia (HR). Z celkového p&u vykonanych hodov (PH) za vSetky tri
Gseky dohromady sa vygita index (1): | = HR + HR, / PH.Cim je hodnota
indexu nizsia, tym lep3i je vykon v test&m viac hodov, tym lepsi vykon
v teste.
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Obr. 26 Sterkowiczov dZudo fitnes test.

Test ma vysoko intenzivny, prerusovany charakthodnoty laktatu pri
fiom variruj od 10 do 18 mmol| ¢o zodpoveda s@Znym hodnotam
(Stefanovsky et al., 2013). Objavuje sa va:die uznavanych vedeckych
a odbornych pracach a pouzivaju ho viaceré europgh®mamerické krajiny,
ktoré radime k svetove] dzudistickej elite (Szmuoetski et al., 2013;
Stefanovsky et al., 2013; Detanico et al., 2012anEhini et al., 2011;
Radovanovic et al., 2009; Wolska et al., 2009; Ehar et al., 2007, 2005a,
2005b; Sterkowicz et al., 1999, 1995). V thmi¢. 1 su uvedené klasifikaé
normy pre test (Detanico, Santos, 2012).

Tabu’ka ¢. 1 Klasifikacné normy pre Sterkowiczov judo fitnes test (Detanic
Santos, 2012).

Sledované premenné

- , Hody SF end SF 1min Index
odnotenie L 2 oo z .

[n] [G/min] [G/min] trénovanosti
Vyborny 29a> 173 amenej 143 amenegj 11,73 a menej
Dobry 27 - 28 174 - 184 144 - 161 11,74 - 13,03
Priemerny 26 185 - 187 162 - 165 13,04 - 13,94
Slaby 25 188 - 195 166 - 174 13,95 - 14,84
VeIny 24 a< 196 a viac 175 aviac 14,85 a viac
slaby

V naSich podmienkach sme tento Specificky tsali pouziva v roku
2013. Dovtedy sa reprezetitd tréneri obmedzovali len na terénne testy
.vSeobecného" charakteru. Po prvy krdt sme nim toves Specialnu
anaerébnu vytrvaldsdorasteneckej reprezentacie SR v obdobi pred bcho
sezény, ktorym boli Majstrovstva Eurépy 2013 (n=0al2014 (n=5 ch, n=4 d).
Testovany subor chlapcov v roku 2013, priemerny ¥6KL3 (+ 0,83) rokov;
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vySka 177,19 (+ 8,33 cm); hmotno$6,84 (+ 5,89 kg) dosiahol v teste
priemernd hodnotu indexu 12,97 (+ 0,78), pri priemsen pdte hodov 26 (+
1,66). Laktat na konci testu, resp. v 5. a 8. namid ukogenia testu dosiahol
hodnoty 12,39 (+ 3,28) mmofi 14,41 (+ 2,97) mmol} a 13,44 mmol}.
Tieto zodpovedaju hodnotam laktatu v pracach zaémsioh autorov, ktori
pouzili identicki metodiku testovania.

Subor 5-tich chlapcov v roku 2014, priemerek &6 (+ 0,71) rokov; vySka
178,2 (x 8,93) cm; hmotnés71,86 (+ 8,93) kg dosiahol v teste priemernu
hodnotu indexu 13,67 (x 0,77), pri & hodov 25,8 (+ 1,3). Digata,
priemerny vek 16,4 (+ 0,55) rokov; vyska 161,6 (64) cm; hmotnas60,72
(x 15,49) kg dosiahli v teste hodnotu indexu 15(210,26), pri péte hodov
23,25 (+ 0,96). Vysledky chlapcov a déaw poukazuji na to, Ze test dobre
vystihuje rozdielnas vykonov medzi pohlaviami. V naSom pripade bol iekd
v hodnote indexu 1,54 a v §e hodov 2,55 v prospech chlapcov.

Najlepsi elitni dzudisti dosahuju v Specifiokodzudo teste nasledovné
priemerné hodnoty: (BRA1 — index 12,53 (+ 1,11)8(2 2) hodov; BRA2 —
index 11,83 (+ 1,16) a 28 (+ 3) hody; BRA3 — index28 (+ 1,01) a 28 (+ 2)
hodov; POL — index 11,57 (+ 2,52) a 27 (£ 5) hod®t;— 11,70 (+ 1,0) a 27,5
(= 1,8) hodov (Hesari et al., 2014; Detanico et2012; Franchini et al., 2005,
2007 Sterkowicz, 1996).

Elitné Zzeny (POL), priemerny vek 25,2 (+ 3@kov, telesna vyska 168,2 (+
5,5) cm, hmotnas 65,6 (+ 12,1) kg, ptet rokov pri Specializacii 14 (+ 4)
dosiahli hodnoty vykonového indexu 12,6 (+0,694232+1,8) hodov (Wolska
et al., 2009).

Sterkowiczov dZudo fitnes test

20 A OIndex [n]
15 A W Pocet hodov [n]

dorastenci SR dorastenci SR dorastenky SR juniori SR 2014
2013 [n=9] 2014 [n=5] 2014 [n=4] [n=4]

Obr. 27Priemerné vykony dzudistov — reprezentantov SR
v Sterkowiczovom Specialnom dZudo teste.
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Sterkowiczov dzudo test mozno odpofuaj pre juniorské, resp. seniorské
kategoérie dzudistov, a to najma v obdobi pred vmheni sitazami, kedy je
potrebné diagnostikova Uroveai Specialnej trénovanosti. Vykony v teste
u elitnych dZudistov zavisia okrem iného aj od weddmw faktora testovanych
probandov (obr. 27). Naz#aju to ako vysledky testovania Styroch naSich
juniorskych reprezentantov, ktori dosiahli v test@riemernych hodnotach
oproti dorastencom lepSie vykony (index 12,38 #10fri paite hodov 26,75 +
1,5), tak aj uvedené viaceré zahtmeéi prace, ktoré testovali seniorskych
elitnych pretekarov.

NaSe najnovSie skisenosti z testovania poykamito, Zze SJFT je mozné
zrejme pouzi aj ako dobry idikator miery regeneracie dzudistuppedoSiom
za&azeni. Tuto naSu hypotézu je vSak nutné podvsgirioznym vyskumom,
ktory je jednou z naSich nasledovnych Gloh do budét.

6.2 Koor dinaéné schopnosti

Upolovy 3$port dZudo kladie vysoké poZiadavkyelen na rozvoj
kondinych, ale aj na rozvoj koorditiaych schopnosti (rychlo reagavaa
sUpera, orientovasa na tatami, udrZiavaa obnovové rovnovahu, presne
diferencovd pohyby casti tela, resp. celého tela, viaceré pohyby s$paja
dohromady atvori tak kombinacie technik, prestdvivlastné pohyby
vzhadom k r6znym typom siperov, meniacim sa podmiergkaod.).

Komplex koordingnych schopnosti ako &is’ pohybovych schopnosti
presnejSie postihuje kvalitu riadenia a regulaciohypovych &innosti
v sUvislosti ginnog’ou centralnej nervovej sustavy (skr. CNS) a jedwath
analyzatorov.

VysSSia drové koordin&nych schopnosti pozitivne ovplssje priebeh
motorického denia, teda urydluje proces osvojovania a zdokdoeania
zrwnosti a navykov (Laczo, Vanderka in Kampmillerlet2012).

Koordin&né schopnosti maju aj Uzke prepojenie na rychlostséovo-
rychlostné schopnosti, o ktorych sme pisali uzedpglych kapitolach. Vyssia
Urovei koording&nych schopnosti umagje dzudistovi efektivnejSie vyuzitra
celkovy pohybovy potencial gas vykonu a chrani ho aj pred zranenim.

Pre dZzudo su z koordifragch schopnosti doblezité: realé schopnosti
(zaoberali sme sa nimi v kapitole 6.1.2), rovnowdhriestorovo orientaé a

kinesteticko diferencimé schopnosti, schoprtbgrispdsobenia a prestavby
pohybovejéinnosti, schopnasspéjania pohybov.
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6.2.1 Rovnovahoveé schopnosti dZzudistov

Rovnovahové schopnosti radime v dzude medstdjuce. Cely Sportovy
vykon v dZude je zaloZzeny na cielenom narUSani rstrpe rovnovahy, resp.
rychlom obnoveni vlastnej rovnovahy po superovyohyoch, vychyleniach,
Utokoch a chmatoch.

Poda Simoneka ml. (2002), DoleZajovej, Lednického @0®&asu (2001) a
mnohychdalSich autorov zavisi rovnovahova schopnod vé’kosti opornej
plochy, polohytaziska tela, senzomotorickych informacii z vestibného,
zrakového a kinestetického analyzatora a z cerjrakrvovej sustavy.

Za najsptahlivejSi parameter na posudzovanie stability pgasto
Sportovcov uvadzaju Zemkova, Hamar (2002) rychlpshybu taziska. Na
rovnovahe sa podiaju aj proprioreceptory vo svaloch, zrakovy analgré
sila posturalnych svalov (K&kova, Hiznayova, 2010). Za najddlezitejsi
StreSkova (2005) povazuje vestibularny analyzdttory nazyva aj organom
rovnovahy.

Medzi vysokosp@hlivy test, ktorym zitujeme Grové rovnovahovych
schopnosti patri stabilografické vySetrenie na dymaetrickej platni zn.
FITRO Sway Check, kde jednym z hlavnych sledovanyerametrov je
rychlog’, resp. drdha pohybtaziska (Chren et al., 2009; Zemkova, Hamar,
2002). Nakdko tento test nepatri na rozdiel od testov kdmglth schopnosti
k bezne zauzivanym, uvadzame nizSie jeho popistadike merania.

Na posudzovanie parametrov stability postofa §pecifickom zéazeni
(15x wi-komi, 8x nage-komi, 3x prechod kdttm vpred do Skrtenia, 8x pad na
techniku o-goshi) je mozné potdAtabilograficky systém FITRO Sway check
(obr. 28), ktory umoizuje monitorovanie pohybtaziska v horizontalnej rovine
na zaklade analyzy distribGcie vertikalnej sily,gistrovanej pomocou
dynamometrickej platne s 3 tenzometrickymi snimiasily frekvenciou 100
Hz. Testované osoby absolvuju predpisané Specifiaia@enie a hn# po jeho
ukorteni zaujmd na platni vzpriameny postoj slamtom priamo vpred.
Nasledne sa zZ&naju registrové stabilografické parametre po dobu 30 sekdnd.
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Interval ¥-mean %-5D Y-mean =50 Length ¥ Length ¥ DRy Length Speed-mean
{mm) {mm) {rarn) {mm) {mm) {mm) () {ramy's)
0- 8% -10.9 1.2 38,9 8.3 29.8 188.5 0.2 209.1 41.8
5-10 -13.3 0.8 35,4 1.4 18,1 318 0.6 43.0 2.0
10- 15 -13.8 0.9 377 1.7 18.6 31.8 0.6 457 a1
15- 20 -14.2 0.6 33.8 2.5 16.7 45,5 0.4 559 1.2
20- 25 -15.9 0.6 35,4 4.7 14.3 53,4 0.3 637 127
25- 30 -16.4 0.6 34.7 2.1 14.1 59.0 0.2 68.8 13.8
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Pomocou testovania rovnovahovych schopnosti nademi FITRO Sway
Check sme vjednej znaSich prac posudzovalinnpg® 5 mes&ného
tréningového programu dvoch dzudistov r6znej vylkastnej arovne na zmeny
parametrov rovhovahovych schopnosti.
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Obr. 28Sledované parametre stability postoja, ryckilasiraha pohybu
raziska.

Tabuw’ka 2: Zakladna charakteristika probandov.

Rok Telesna)  Telesna (SSILT Vél Pri;r;ﬁte_lr_gy Pazet rokov
. vySka hmotnos pa poc s
narodenia [cm] k] technickej dzudo pri dzude
vyspelosti) | v tyZdni
Proband| 1986 | 185 | 104 1. kyu 5 16
Propand| 1980 | 178 74 3. dan 5 22

Obaja probandi boli §ase vyskumu riadnymilenmi Slovenského zvazu

dzudo atrénovali spatoe vrovnakom klube. Proband 1 bol vrcholovy

Sportovec, 8astnik ME, MS aletnej Svetovej univerziady. Prabdh bol
vykonnostny pretekar, ¢astnik najvysSich slovenskych majstrovskych
ligovych siwazi. Obidvaja trénovali v tofase rovnako a spaipe absolvovali
zhodny tréningovy program (3-krat tyzdennecewia v positiovni a 5-krat
tyzdenne tréning dZzuda po 1,5 hodine). Probandsblatval véase vyskumu
dve zahrariné sustredenia, ktoré boli zamerané na sparingépésy. Tréning

v posikhiovni obsahoval okrem beZznych pésivacich cveni aj rozne cvenia

a

rovnovahy a propriocepcie ptalCiza (2010) na nestabilnej podlozke BOSU.

Tréning dZzudo bol ,klasickym“ tréningom, pozostdy@m z w&i-komi, nage-
komi a randori. Experiment sme realizovali v obdo®i05. 04. 2009 do 20. 08.
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2009. Toto obdobie bolo pripravou pre probanda 1 leial Svetovu
univerziadu v Belehrade a Majstrovstva sveta sewior Rotterdame. Ras
tohto obdobia sme obidvoch Sportovcov testovali pooa vySSie popisaného
testu celkovo 5x v nasledovnych terminoch: 05.(04.), 05. 05. (D2), 05. 06.
(D3), 01. 07. (D4) a 20. 08. (D5) 2009.

Od stabilografického vySetrenia po Specifickoniaz&ni sme &@kavali, Ze
vdaka vysokej citlivosti platne, budeme schopni pastdzdiely v Grovni
rovnovahovych schopnosti medzi vrcholovym a vykatngm dzudistom,
a taktiez budeme vedidepSie posudi aj &innog’ tréningového programu.
Prvy predpoklad sa nam nepotvrdil, nBlko proband 2 s nizSou Sportovou
vykonnos'ou preukézal pri opakovanych meraniach lepSie dksie(nizSia
rychlog’ pohybutaziska po Specifickom Zazeni). V tomto pripade nemozno
test povaZzova za vhodny a dostatne citlivy na preukazanie rozdielov u
dzudistov, ktori mali rozdielnu €éazna vykonnos Miera zovSebecnenia
zaverov z nasho testovania je minimalna, fik&oiSlo o intraindividualne
sledovanie. Vhodnejsi by mohol thyest, posudzujici parametre dynamickej
rovnovahy. Parameter rychlosti pohyliaZiska sa vSak postupne zlepSoval
(obr. 29) a na konci experimentu dosiahli obajaotemi totozné vykony.
Testovanie na stabilografickej platni poukazald’mie presne na pozitivhe
zmeny v prirastkoch v parametri statickej rovnovahyspecifickom zzazeni.

5-mes&ny tréningovy program pozostavajuci z dZzuda, posicich,
rovnovahovych a stabilizaych cvieni sa ukazal ako vhodny pre rozvoj
statickej rovnovahy. Proband 1 sa v toniase UspeSne kvalifikoval na MS
seniorov v dzude ana letnej Svetovej univerziatbsadil v kategorii bez
rozdielu hmotnosti 9. miesto.

Zmeny Urovne v ryhlos ti pohybu taZiska na
stabilografickej platni

19,0
18,5 &=

18,0 \\
(m/s) 175

17,0 —= IR  P——— o _ x-
16,5
16,0

D1 D2 D3 D4 D5

‘ --®--Proband 2 —e— Proband 1‘

Obr. 290pakované merania rychlosti pohytaZiska dvoch dzudistov
na stabilogorfickej platni.
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V inej praci sme sa pokusili overvplyv 8-tyzdiového diferencovaného
za&azenia (dzZzudo vs. karate) na Urdverovnovahovych schopnosti
v dvoch skupinach 7 az 1llémych mladych Sportovcov. Vyskumny subor
tvorilo 20 probandov, 10 dZudistov (priemerny veR & 1,30; telesna vyska
142,5 + 8,03; hmotn#'s36,8 + 8,05) a 10 karatistov (priemerny vek 9,5,27;
telesna vyska 140,3 + 8,24; hmotticd®,6 + 9,33). Na testovanie rovnovahy
sme pouzili performay test stability postoja (skr. PTSPcopy) - kop#oe
drahy pohybonraZiska tela v predozadnom athom smere a perforrsay
test stability postoja (PTSPtriaf) - triafanie d@v prestvanimtaziska tela
(Hamar, 1997).

Pri teste PTSPcopy — kopirovanie drahy pohyliaiiska tela sme na
snimanie centra tlaku, ktory je takmer zhodny semdtom taziska na
podlozku, pouzili systém FITRO Sway Check Light ¢k, 1997), ktory
pozostava z dynamometrickej platne, uigiécej registraciu vertikalnej sily
posobiacej v jej Styroch rohoch. Analdgové sigredysenzorov sa po konverzii
privadzaju do péitaca, vybaveného Specidlnym programom. Tento na zéklad
distribucie sil do jednotlivych rohov frekvencio®@ Hz vyp@itava a na
monitore znazaiuje okamzitl polohu centra tlaku, ktorou na jplajedinec
pbsobi. Pri teste bol zaznamenany parameter pr@merdialenas od krivky
(mm). Ulohou testovaného bolo presunéaziskaco najpresnejsie kopirova
krivku, pohybujicu sa na obrazovke v predozadnorersmresp. v bimom
smere. Testovani mali jeden &vy a jeden merany pokus, §wm plati, zesim
kratSia draha pohybiaziska od krivky, tym lepSi vykon v teste.

Pri PTSPtriaf — triafanie t&v bolo Ulohou testovaného v stoji na
stabilografickej platni pod vizualnou kontrolou péwanim taziska triafé
kruhové tete, ktoré sa nahodne generovali pri jednom zo Skyrokrajov
obrazovky PC. Systém zaznamenaiad (ms), ktory uplynul medzi objavenim
sa teta a jeho zasiahnutim, drahu (mm), ktafdzisko pri tomto Ukone
absolvovalo, ako i rychldspohybutaziska (m/s). P¢bm plati, Ze kratStas
znamenal lepsi vykon, kratSia draha pohybdiska znamenala lepSi vykon
a vysSia rychlospohybutaziska je lepSim vykonom.

Pomocou uvedenych testov rovnovahy sme zissliupné ivystupné
hodnoty oboch suborov a rozdiely prirastkov sméegii® porovnali Mann-
Whitneyovym U-testom. Z vysledkov experimentu moZrmnStatové
zlepSenie vykonov v oboch sledovanych skupinach/8etkych sledovanych
testoch a parametroch, no rozdiely prirastkov Btditisticky nevyznamné.
Statisticky vyznamné rozdiely medzi prirastkami ibahznamenana iba
v jedinom teste ,kopirovanie drahy pohybotaziska tela v smere antero-
posterior” v prospech skupiny karate (p<0,05). KatiazlepsSili (skratili) drahu
pohybutaZziska tela v smere antero-posterior v priemeredd fm, zati ¢o
zlepSenie u dzudistov bolo na Grovni 3,07 "impredstavuje rozdiel 2,86 mm
v prospech suboru karatistov (obr. 34).
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DZudisti ikaratisti ¢asto pohybuju taziskom tela a prestvaju ho
v predozadnom smere, ale rozdiel bude pravdepodebnenimani podnetu,
kedy karatisti sledujd svojho sOpera zrakom, Zatiéo dZudisti pri
bezprostrednom kontakte vnimajl sUpera cez doggp.rdchop. Karatisti tak
castejSie musia reago¥amenoutaziska v predozadnom smere na vizualny
podnet oproti dZzudistorno mohlo ovplyvni rozdielne vykony v teste, ktory
ma pre karate SpecifickejSi charakter oproti dZzudu.

Rozdiel prirastkov v P.T.S.P priemerna vzdialenos t taziska
od krivky v smere A-P

[mm]
o P N W A OO N ©

p<0,05 I

KARATE Jubo

Obr. 34Porovnanie rozdielov prirastkov medzi skupinamieka(n=10)
a dzudo (n=10) v perforrdaom teste stability postoja, parameter vzdialénos
traziska od krivky v smere antero-posterior@i5).

6.3 Pohyblivos’ a ohybnos’ v dZude

Pohyblivos’ je schopnogvykonava pohyby v utitom kibe vo fyziologicky
prirodzenom (optimalnom) rozsahu. Rozsalbokej pohyblivosti sa meria
maximalnym uhlovym rozsahom pdzdych osi dvoch segmentov, spojenych
jednym Kbom.

Okrem pohyblivosti sa mézeme stretndj s pojmom ohybnds ktor(
definujeme ako schopnbsvykonava pohyby v potrebnom, fyziologicky
prirodzenom rozsahu, realizovaného v systéme fiigkt kibov.

V zahranii sa zauzival pri pohyblivostnych schopnostiachngdy pojem
flexibilita. Flexibilita je schopnas ktora umo#uje Sportovcovi plynulé
alahké vykonavanie pohybov vditom kibe, alebo vibovom systéme
s pozadovanou rychlésu a v optimalnom rozsahu (Vanderka, 2012).

Urover pohyblivosti podmiguje mnoZstvo faktorov: anatomicka stavba
klbu, elastickos svalovo-8achového a vazivového aparatu, sila svalov,
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inervacia, regulacia svalového tonusu, druh razmia, vonkajSia teplota
prostredia, Unava dalSie.

Pohyblivo§ rozoznavame aktivnu a pasivnu. Aktivha je vysledko
vlastného riadeného Usilia, zdti&o pasivna je vysledkom pésobenia
vonkajSich sil (v dZude napr. super, alebo spotecwc).

Pohyblivog a ohybnos rozvijame najméa stéégovymi cviceniami.Ciz in
Stefanovsky et al. (2012) vyzdvihuje vyznam &tigu a réznych
str&éingovych metdd po telesnomtageni, ktory sptiva najma v natiahnuti
vplyvom tréningu skratenych svalov, obnoveni krvoigkulacie a v uvbneni
svalového napétiaDalej tento autor uvadza, Zze zavemgm stréingom na
konci tréningu dZuda zabezfime udrziavanie alebo rozvoj pohyblivosti a
ohybnosti, pttom jeho zanedbavanim mbéze prisasom k neschopnosti
spravne vykona niektoré techniky (napr.céitmata, morote-seoi-nage, tsuri-
komi-go3i, sankaku-osae-komi, Uniky z drzani a o). Rovnako Stepanek
(1990) potvrdzuje, Ze Groiekibovej pohyblivosti priamo limituje dinnos’

a kvalitu vykonania niektorych dzudo technik.

V dzude su kladené naj#se naroky na pohyblivésbedrovo-driekove;
oblasti a ohybnaschrbtice (Stefanovsky, 2009).

Na diagnostikovanie drovne pohyblivosti a omy&ti dzZudistov sa
pouzivaju najastejSie testy predklon v sede s dosahom, alebmjina lavitke,
dotyk prstov za chrbtontelny rozStep @alSie. Jednou z dostupnych metdd
merania kbovej pohyblivosti v stujoch je meranie goniometrom, ktoré si viak
vyZaduje Wwitd prax a viacroné skisenosti. Preto odpdaine, aby merania
uskut@noval skuseny fyzioterapeut alebo lekar. Pomocouraryfch testov
sme diagnostikovali Urovie pohyblivostnych a ohybnostnych schopnosti
dzudistov r6zneho veku a vykonnostnej arovne.

Goniometrom sme testovali pohyblivdsedrového fbu (obr. 35), ptiom
sme sledovali nasledovné premenné: a) aktivnu -eatéziu prave] davej
dolnej kortatiny (skr. DK), b) aktivnu intra-rotaciu pravejlavej DK, c)
pasivnu extra-rotaciu DK a d) pasivnu intra-rotddki. Tento Kb je v dZude
¢asto z#éazovany a podi sa na pohyboch v réznych smeroch s &pali
amplitidou. Vychadzajuc zo Studie Almeida et al01@) sme sa pokusili
overit, ¢i v testovanom subore dzudistov existuju vyznanoegiely v drovni
pohyblivosti bedrovéhoiku medzi pravou Bavou DK. Prace Van Dillena et
al. (2007, 2008, 2009) dokazuju, Ze asymetria aexréi pohyblivas v oblasti
bedrového fbu je kompenzovana hypermobilitou v oblasti lumbgkhrbtice,
¢oho vysledkom méze Wypretazovanie tejto oblasti so zvySenym rizikom
vyskytu neSpecifikovanej bolesti, pripadne zranenia

Testovanie sme usktdtoli na 16-tich reprezentantoch v dorasteneckej,
juniorskej a seniorskej kateg6rie (muzi n=10, Zeny6) za asistencie
skuseného fyzioterapeuta. Testovanim sme zissliedavni priemerna Grosie
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flexibility: parameter a) prava DK 25,25° (+ 4,22ava DK 24,06° (+ 4,64);
parameter b) prava DK 21,25° (+ 8,4Bava DK 22,63° (+ 6,65); parameter c)
pravad DK 32,88° (+ 8,05} ava DK 33,38° (+ 5,91); parameter d) prava DK
31,56° (+ 9,65) &ava DK 30,75° (+ 10,08). Pouzitim U-testu sme nekdéeali
vyznamné rozdiely medzi pohyblivasu bedrového fbu pravej a’avej dolnej
kon¢atiny v Ziadnom sledovanom paramet&@p05). M6Zeme konStatotiaze
skupina testovanych probandov netrpi asymetrioylplolosti bedrového fou
dominantnej a nedominantnej Kainy.

Obr. 35Testovanie pohyblivosti bedrovéhbik

Pohyblivos bedrovo-driekového iku sme testovali v teréne aj na stbore
10-ranych deti vtroch odliSnych dpolovych 3portoch. Mymny sabor
pozostaval z probandov trénujucich karate (n=18)dd (n=10) a taekwondo
(n=10). Na diagnostiku sme pouZzili tegelny rozStep (Kasa, 2003). Pri teste
rozkrainy. Trup je v krajnej polohe vzpriameny, kolena tvg&, chodidla
smerujl rovnobeZzne vpred a paze suU opreté o stihibériom vykonu v teste
je vzdialenos medzi podlozkou a sedacou Kos v centimetroch, pfom plati,

Ze ¢im mensSia vzdialendstym lepSi vykonZ vysledkov testovania sme zistili
rozdiely v Grovni flexibility bedrového iku, no tieto sa ukazali po
matematicko-Statistickej analyze ako nevyznamnéatka 19,30 + 6,19 cm;
dzudo: 23,00 + 6,27 cm; taekwondo: 24,40 + 6,27. @4d) sa predpokladaze

s prehlbujlcou sa Specializaciou a prihliadanirstnaktdru Sportového vykonu
budu rozdiely v arovni flexibility bedrovéhdiu v neskorsich etapach tréningu
vyznamné v prospech taekwonda a karate. Tento pkéaipje potrebné oveti

v d’alSich pracach.

Vo vyskume realizovanom v roku 2012 sme ovaliova vzorke karatistov
(n=10) a dzudistov (n=10%iinnog’ 8 tyzdiového programu rozvoja flexibility.
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Oba subory Sportovcov mali takmer zhodny priemerel 9,5 + 1,27 rokov,
resp. 9,2 + 1,3 rokov; telesnt vySku 140,3 + 8,94 resp. 142,5 + 8,03 cm
a telesni hmotnds34,6 + 9,33 kg, resp. 36,8 + 8,05 kg. Karatistizudisti
trénovali 2 — 3x tyzdenne a experimentaltiitel sme aplikovali 2x
v priecbehu tyzfla priamo na tréningoch. Tento pozostaval zewi
dynamického stiéngu pri rozcwéeni a statického stfimgu na konci
tréningove] jednotky. Oba subory absolvovali ideky§i experimentalny
program. Probandov sme testovali riakin predklonu v sedeielny rozstep
a spajanie ruk za chrbtom. Po aplikacii experimartio ¢initela neprislo
v skupine karate a dZudo k vyznamnému zlepSerkongv medzi vstupnym
a vystupnym meranim. Porovnanim rozdielov prirastko3 sledovanych
parametroch sme nezaznamenali vyznamné rozdiely zimedidvomi
skupinami (g0,05). Tréningovy program bol vyhodnoteny ako diedy.
Domnievame sa, ze prvy dévod spal v dZke trvania experimentu, ako aj vo
frekvencii aplikovania podnetov za jeden tyiddaranda a Ayala (2010),
Kokkonen (2007), Alter (1999) dialSi odportaju pre dinny rozvoj fexibility
frekvenciu minimalne 3 — 4x tyzdenne, po dobu 1Q2- tyzdiov. Druhy
problém spoival vo vybere stréngovej metédy, kde napr. pbal autorov
Yuktasir a Kaya (2009) by bolo vhodnejSie ¥atiom na tFku travania
experimentu, kombino¥a metdodu PNF (posizometricka neuromuskularna
facilitacia) so statickym stéengom. Tito autori potvrdili pozitivny efekt
kombinacie dvoch stsingovych metdéd na rozvoj flexibility uz po 6-tich
tyzdioch pri frekvencii 4x tyzdenne. Frekvencia kvaliinéstr&ingového
cviéenia v jednom tyzdennom mikrocykle sa zd& kjicovym faktorom pri
rozvoji flexibility Sportovcov. VdalSej praci sme zistili, Zze ani 12-tyialy
experiment s frekvenciou 2x tyzdenne nebghny u deti, trénujicich dZzudo
(Zagorov, 2014).

VdalSej znaSich prac sme porovnavali ohylbnoshrbtice a
pohyblivos’ bedrovo-driekového fku u rekresnych dpolovych 3portovcov.
Subor pozostaval z as@ncov dzuda (n=20), aikida (n=20), tai-ji-chuanZ@¥
awing chun (n=20). Tito sa venovali svojmu UpolovéSportu pravidelne
(min. 3 roky) s frekvenciou tréningov 2x tyzdennéteste libka predklonu
v sede s dosahovanim (Moravec et al., 2002) ba@nmrné vykony dzZudistov
(8,3 £2,3 cm) a tieto boli vyznamne lepSie<Q1) oproti skupine wing chun
a tai-ji-chuan. Skupina aikido dosiahla oproti zZwy 3 testovanym suborom
najlepSie vykony (20,8 + 1,3 cmg,01). V testetelny rozStep boli vykony
suborov porovnat®é, vyznamnas rozdielov (0,05) sme zaznamenali iba
medzi skupinou dzudo (32,4 £9,2 cm) a wing-chun&389,4 cm) v prospech
dzudistov. Z vyskumu mbézeme konStatvze rekreané formy dZzuda a aikida
prispievaju Specifickymi ce¢eniami k rozvoju ohybnosti chrbtice vyznamne
lepSie ako Upolové Sporty tai-ji-chuan a wing-chun.

Ak je ale optimalnaikova pohyblivog a ohybnog v dzude? PoZiadavky
na jednotlivé Koy a ich pohyblivos budd zrejme odlidné. V bedrovoribk sa
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e

vyzaduje (pokid je to fyziologicky moznégo najv&Si rozsah, nakio od jeho
velkosti bude priamoumerne zavisla aj kvalita vykomaniektorych technik
(napr. &i-mata, alebo niektoré kaeSi-waza techniky). Pagdiigl na rozsah
pohyblivosti v ramennom ke bud( oproti bedrovémuitu pravdepodobne
nizSie. Tu sa skér vyZzaduje mensi rozsah pohyhit&iasstabilita a tuha's aby
nedochadzalo pri pidhoch, trhnutiach, padoch a vytbyani pé&as boja
k dislokaciam, podvrtnutiam, zlomenindm, k poSkaden svalovych,
vazivovych Sktruktdr a k inym zraneniam. Driekovag’ chrbtice musi méa
dZudista dostatme pohyblivi vo vSetkych smeroatg je dblezité pre kvalitu
vykonania viacerych technik (napr. ura-nage). Zétossak musi by driekovéa
¢ag’ chrbtice dostattne stabilnd, najm& kvoli prevencii zraneni a tid a
mohol dZudista spravne &idne blokova stperove GtokyDalSie vyskumné
prace z tejto oblasti by mali Byzamerané na postdenie optimalnijokej
pohyblivosti a ohybnosti, ako aj jej porovnanie mieglitnymi a neelitnymi
dZudistami.
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7. Somatické charakteristiky dZudistov

Antropometrické parametre su relativne stalezaanej miere geneticky
podmienené faktory. V niektorych druhoch Sportotrrdeaju vyznamnu Glohu
(basketbal, volejbal, plavanie,da). Podi¢aju sa na vyuziti energetického
potencialu pre vykon. K hlavnym somatickym faktoroadime telesna vysku
a hmotnos, dizkové rozmery a pomery, zloZenie tela a telesny (§pvalil
et al., 2002).

V praxi sa somatické charakteristiky Sportovggjadruji pomocou telesnej
vySky ahmotnosti tela. Sldzia na origitda posudenie vyvoja mladych
Sportovcov. VysSka tela slvisi do Znej miery stelesnou hmotrtimai
a percentom telesného tuku. WsSia telesna vySkmena aj vysSiu telesnu
hmotnog, ktord sa vgahuje k muskulatire tela. Podstatni rolu moze z@lira
aj rozloZenie telesnej hmoty piadsegmentov tela (Dovalil et al., 2002).

7.1 Somatotyp dzudistov

Poda stavby tela je moznéudi rozdel do tzv. somatotypov alebo
telesnych typov. Tento systém delenia rozpracowedracky psychol6g Wiliam
Sheldon, ktory na zaklade Stadie tisicich subjektoselého sveta vytvoril
sedemskalovl stupnicu, pomocou ktorefaual u kazdého jedinca, vratane
Sportovcov vzajomny pomer troch zakladnych telebnggpov: ektomorfného
(Stihleho a chudého), mezomorfného (svalnatéhajdamofrného (obézneho)
(Grasgruber, Cacek, 2008). Hodnoty 1 az 2,5 naghanizky rozvoj danej
zlozky, 3 az 5 su stredné hodnoty a 5,5 az 7 sokésodnoty. Sheldonove
hodnotenie telesnych typov neskér rozSirili v rdl@67 Heathova a Carter az
na 9 bodovu stupnicu (obr. 38, 39, 40, 41). Kenfu somatotypu su potrebné
nasledovné parametre: telesna vysSka, hmdéinabvod bicepsu a lytka,
biepikondynalny rozmer humeru afemuru a hribka nigok rias (nad
tricepsom, pod lopatkou, nad bedrom a na lytku).

Prvé ¢islo v somatografe zia zastUpenie endomorfného komponentu,
druhé cislo vyjadruje stupgé mezomorfie atretie hovori o ektomorfnom
komponente. Sportovci, &dZiaci v Gpolovych Sportoch, sa prevazne vyajia
vysokou mezomorfiou. Podobne ako u silovych Spadev stipa spolu
s hmotnostnymi kategoriami endomorfia a mezomo(fBrasgruber, Cacek,
2008).
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Obr. 38Samatograf path Heathovej a Cartera 50-tich fiskych dzudistiek vo
veku 16 — 20 rokov, rozdelenychliaaké (trojuholnik), stredné (krazokyazké
(kosostvorec) hmotnostné kategoérie (Stacbioal., 2014).

Obr. 39Somatograf path Heathovej a Cartera 19-tich elitnych Siajskych
dZudistov juniorského a seniorského veku (Speisr,2012).
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Obr. 40Somatograf path Heathovej a Cartera 40-tich elitnych kérejskych
dZudistov seniorského veku (Noh et al., 2014).
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Obr. 41Somatograf dZudistov z raziychcasti sveta (Przybycieet al., 2012).
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Obréazoké. 41 znazatuje somatograf dzudistov ptal Przybycié et al.
(2012) z rozkknychcasti sveta a dzudistov testovanych na réznych wjingen
podujatiach: 1 POL (r. 2003, n=8) — endomorfny nmead; 2 SVK (r. 2000,
n=9) — vyvazeny mezomorf; 3 SLO (r. 2000, n=9) va&eny mezomorf; 4
BRA (r. 1999, n=10) — endomorfny mezomorf; 5 PQL193 — 1995, n=11) —
endomorfny mezomorf; 6 POL (r. 1990, n=12) — vyv&Zenezomorf; 7 POL
(r. 1986, n=13) — endomorfny mezomorf; 8 POL juhir 1986, n=13) —
endomorfny mezomorf; 9 KOR (n=14) — endomorfny nmead; 10 BEL
(n=15) — endomorfny mezomorf; 11 POL (r. 1983, n~13 endomorfny
mezomorf; 12 Majstrovstva sveta (r.1981, n=16) daenorfny mezomorf; 13
Bolivarské hry (r. 1981, n=17) — endomorfny mezoind4 JPN (n=18) —
endomorfny mezomorf; 15 FRA (n=18) — vyvazeny meadni6 HUN (n=19)
— endomorfny mezomorf; 17 CSSR (r. 19977, n=20yva¥eny mezomorf; 18
CUB (r. 1976 — 1980, n=21) — endomorfny mezomo#; Fanamerické hry
(r.1979, n=22) — endomorfny mezomorf; 20 BRA (n=23)endomorfny
mezomorf; 21 Olympijské hry (r. 1976 n=25) — endofmp mezomorf.

Stvrfinalisti OH 2004 v ndjah3ej kategdrii do -60 kg merali priemerne
165,1 cm, v kateg6rii do -66 kg 167,4 cm, do -731Kg,3 cm, do -81 kg 178,4
cm, v kateg6rii do -90 kg 180 cm. t&Ziaci v kategoérii do -100 kg boli
priemerne vysoki 187,3 cm. Somatotypy v jednotlivyianotnostiach neboli
prilis rozdielne. Ndjahsi pretekari do -60 kg sU vyrovnani mezomorfg2ia
5,5/6 - 1,5/2), v strednych hmotnostiach do -81pkgvaZovala mierna endo-
mezomorfia (2,5 - 6 - 1,5) a pri kategorii do -1@0vyrazna endo-mezomorfia
(3,57 - 1). Supéazki pretekari na OH 2004 mali priemerné parambs@
cm / 115,4 kggo zodpoveda somatotypu priblizne 5 - 7 - 1 a viag 80 %
tuku. Priemerna telesna vysSka dzudistiek na OH 2@d#sala od 155,9 cm
(kat. do — 48 kg) po 175,5 cm v kateg6rii nad -8 Somatotypy v néiahSich
kategoériach byvaji mierne endo-mezomorfné (4 2% zatid ¢o v najazsich
hmotnostiach musime pri mezomofrii 5,0 ¢fie’ s vyraznou endomorfnou
hodnotou (8 — 5 - 1) (Grasgruber, Cacek, 2008).

Pri porovnani 40-tich kdrejskych dzudistoviéprerny vek 20,6 + 0,2
rokov; telesna vyska 175,5 + 1,2 cm; telesna hnaitB6,9 + 3,0 kg) s beznou
populéciou (n=40, priemerny vek 22,0 + 0,4 rok@lesna vyska 175,5 + 0,7
cm; telesnd hmotn6/1,1 + 1,4 kg) zistili Noh et al. (2012) vyznanmoediely
v somatotypoch 0,05). Somatotyp dzudistov mal priemernd hodno8u(2,
0,2) - 5,0 (x0,2) - 1,1 (+ 0,1), zdtigdo priemerna hodnota beznej populacie
bola 3,0 (x0,2) - 3,4 (£ 0,2) - 2,5 (x0,2).

Staché et al. (2014) pri merani somatometrickych ukazelat 16 — 20
ro¢cnych pdskych dzudistiek (n=50) zistili, zahké vahy (od 44 do 57 kg,
n=17) mali priemerny somatotyp 2,3 — 4,0 — 3,1echté vahy (od 57,1 do 70
kg, n=19) 3,0 — 4,9 — 2,1tazké vahy (nad 70 kg, n=14) 5,4 — 7,2 — 0,5. Na
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zaklade Statistickej analyzy (SANOVA) boli tietozdiely preukazané ako
vyznamné.

Speizer et al. (2012) porovnavali somatotypgj@arskych juniorskych
a seniorskych dzudistov — muzov a zien. Muzi (nzf®)emerny vek 23,0 (=
4,9) rokov, telesny vySka 177,2 (+ 7,5) cm a hmetrio7,5 (£ 11,7) kg mali
nasledovny somatotyp: 2,2 (+ 0,8) endomorfiu, 630 O(9) mezomorfny
komponent a 2,0 (x 0,7) pre ektomorféw, vypoveda, Ze priemerny somatotyp
Svafiarskeho narodného tymu dzudistov bol vyrovnany enezf. DZudistky
(n=5), priemerny vek 19,95 (+ 2,02) rokov, telesrydka 164,7 (£ 5,5) cm,
hmotnog 65,4 (+ 8,4) kg mali zastipenie jednotlivych z&knasledovné: 3,7
(= 1,2) pre endomofriu, 4,9 (£ 0,7) pre mezomofii,& (£ 0,3) pre ektomorfiu.
Priemerny somatotyp Swg@rskych dzudistiek v tejto Studii je mezomorfny
endomorf.

7.2 Zlozenie tela dzudistov

Vyznamnou hodnotou pre Sportova vykonhasniektorych Sportoch je
zloZenie tela, ptiom rézne druhy atypy Sportov preferujicity pomer
aktivnej hmoty a tuku. Presné zistenie tohto patemeyZzaduje Specialne
vySetrenie narnymi metdédami, ako napriklad hydrostatické vaz€Mécek,
Radvansky at al., 2011; Dovalil et al., 2002).

Pre beznu prax v dZude je pésface zisovanie percenta telesného tuku
meranim koznych rias pomocou kalipera, ktoré s#iziga stiskom maékkej
koze medzi prstami a jej naslednym meranim. Merpritem prebieha na 10-
tich miestach tela: tvar, krk, hrudnik 1, hrudnjk@meno, chrbét, brucho, bok,
stehno a lytko. Rychle orierita meranie pomocou elektrickej impedancie je
dog’ nespdahlivé, pretoZze jeho vysledok zavisi hlavne od isupydratacie
organizmu (Méek, Radvansky at al., 2011).

Mnozstvo podkozného tuku v beznej populadi & muZzov pohybuje
v priemere 15 % a u zZien je to rozpatie 20 — 250%udisti bezne dosahuju
hodnoty aj pod hranicou 5 % a Zeny sa pohybujl padsej, eSte zdravej
hranici 12 %, ale v tréningovej praxi sa vyskytajuzdraviu Skodlivé, nizSie
hodnoty. Vysoké percento podkozného tuku méze megativny vplyv na
Sportovy vykon v absolldtnej ¥8ine Sportov. To vSak nemusi pfatv
Upolovych Sportoch s hmotnostnymi kategériami, kdeSie percento tuku
nemusi by vzdy prekazkou anaopak prili§ nizke hodnoty (wsleidku
zamerného znizovania telesnej hmotnosti predaziu) pod Urokou
referenych hodnét mézu vigsk vaznym zdravotnym problémom, najma
u diexat a Zien.
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Americka spoltnog’ Sportovej mediciny (skr. ACSM) formulovala v roku
1992 trojicu poruch, ktora &itym spésobom vnitorne spojuje tri syndrémy,
takze saasto objavuji ako spailoa jednotka - tridda (angl. the female athlete
triad). Ide o nedostatay prijem energie, poruchy menstruacie a osteopordz
(Mé&cek et al., 2011). Vysoka hladina telesnej aktivithzvlag ak je spojena s
nizkym mnoZstvom telesného tuku, je v signifikamneztahu k pretZeniu
predpubertalneho obdobia a oddialeniu nastupu pneeiStruacie (menarché).

Biologicky vyznam neskorSieho nastupu menarph& Uspech v Sporte
spaiiva v tom, Ze dietata, ktoré neskor dospievaju, maju dihSie dolné
kor¢atiny, uzSie boky a nizSiu telesnd hmottipktord sa véahuje na menSiu
telesnivysku a relativne menej telesného tuku oproti &iem, ktoré skor
dospeli (Malina et al., 2004). Na druhsfane je to vSak nevyhoda, pretoze
znamena tiezmensSi prirastok kostnej hustoty, ktory je v tomtbdabi
dospievanianajv&si. Do budicnosti tak mdze prinfes&sie riziko vzniku
osteopordzy a zlomenin.

Préiny, ktoré sU spojené s poruchami alebo chybajlomnStruaciou
dzudistiek, su zjavne neskorsi nastup menarchi&yweéningovy objem, nizke
hodnoty telesného tuku a strata telesnej hmotnegdSia aj ako 5 kg
v slvislosti so ,zhadzovanim“ pred tsou. Uplatri sa mbzu ajd’alSie
faktory, napr. psychicka 7&z. Pre trénerov dzuda sa v praxi ukazuje ako
nevyhnutné, sledovanajma u mladych dZudistiek percento telesného tuku
primarne z dévodu zdravého telesného a psychick§lioja a az sekundarne
z dévodu udrzania sa v konkrétnefafnej hmotnostnej kategorii.

Hmotnostné kategorie v dzude su hlavnym katérrozdelenia pretekarov
na staziach (7 hmotnostnych kateg6rii pre obe pohlawaudisti sa najviac
priblizuju svojou stavbou tela k zdpasnikom. S wykou nafazsich kategOrii
su pomerne S§tihli. Somatotypy v jednotlivych katégh nie su prilis odliSné
(obr. 31). Ndjahsi dzudisti sua vyrovnani mezomorfovia, vV stredinyc
kategoriach prevaZzuje mierna endo-mezomorfia gtiandich kategdriach
endo-mezomorfia vo vySSom stupni. Vyhodou v dZudepemerne kratSie,
silné nohy, ktoré znizujirazisko a zlepSuju stabilitu (Grasgruber, Cacek,
2008). Carter (1984) zistil u dZudistov nadpriendedizku pazi s mendim
brachidlnym indexom. Classens et al. (1986) narneralitnych belgickych
dZudistov (n=24; priemerny vek 21,9 rokov, telesrjdka 175,2 + 7,3 cm,
telesna hmotna@s 74,3 + 11,0 kg) nasledovné somatické parametnda Si
ramien 39,2 + 2,3 cm; Sirka hrudnika 31,8 + 2,4 sirka pasu 27,7 + 1,8 cm;
obvod bicepsu 33,6 + 2,5 cm; obvod predlaktia 28,1,8 cm; obvod stehna
55,7 £ 3,6 cm a lytka 36,8 + 2,6 cm a somatotyp-158 — 2,0.

Callister atal. (1991) ¢iti za najvyznamnejSi fyziologicky prediktor
vykonnosti u americkych dzudistov nizku Urtéivpercenta telesného tuku (5
%), pricom ich priemerné namerané hodnoty boli 8,3 %. Tagtoal. (1989)
zistili u kanadskych dzudistov hodnotu telesnéhkutd2,27 % a tieto boli
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takmer totozné s hodnotami britskych dzZudistov31%) (Sharp, Koutedakis,
1987). Thomas et al. (1989) pri testovani kanadskgZudistov zistil
priemernd hodnotu telesného tuku 9,3 %. Belgickiudii (n=30)
vykonnostnej Urovne vo veku 16,3 (+ 1,3) rokov dugéa priemerné hodnoty
% telesného tuku - chlapci 10,2 (£ 2,6) %; respwviita 23,7 (£ 4,6) % (Clarys
et al, 2011).

Novsie Studie (napr. Franchini et al., 201&ledovali percento telesného
tuku aj v zavislosti od pohlavia a vekovej kategalzudistov. Vo svojej praci
podrobili meraniu 87 dzudistov, muzov a Zien,cpm zistili, Ze Spanielske
dZudistky v dorasteneckom veku maju priemerne {©,58) % tuku, juniorky
24,0 (+ 2,1) % a seniorky 19,9 (+ 1,7) %. Spanietiludisti v dorasteneckom
veku maju priemerne 12,1 (= 1,7) % tuku, juniori@.Q+ 1,9) % a seniori 8,0
(x 2,6) %. Zistené rozdiely medzi pohlaviami v jetlivych vekovych
kategoriach boli preukazané ako vyznamre@®01).Dalsia Stadia (Franchini
et al.,, 2007) porovnavala percento podkozného tukiiSej (A team, n=7)
asSirSej (B aC team, n=15) brazilskej reprezentapricom nezistili
signifikantné rozdiely (Ateam 11,4 + 8,4, respa® team 10,1 £ 5,7 %).

Harrison et al. (2002) zistili u 16-tich serskych dzudistov (priemerna
telesna vyska 177,0 £ 7,0 cm; telesnd hmat®2 + 11,9 kg), Startujicich na
turnaji British Open 11,4 + 3,4 % podkozného tuKeny (n=6) Startujice na
rovnakom podujati, priemerna telesna vyska 166600icm, telesna hmotnids
63,9 £ 8,7 kg mali priemerné hodnoty tuku 16,8 & %.

Poda dostupnych vyskumov mo6zeme konStatove vyhodou v dZzude su
po stranke telesnych proporcii skor kratSie, sito@y, ktoré znizujltazisko
a zlepsuju stabilitu. Ren et al. (2000) zistili Zudistiek v porovnani s beznou
populaciou podsaditejSiu telesni konstitlciu, oljejdi hrudnik, dihSie paze
a kratke nohy.

Vybrani dZudisti dZudo klubu Slavia STU Briia (n=10), vo veku 16 —
25 rokov podrobeni somatometrickému meraniu n#éiadau pripravného
obdobia v januari 2011 mali priemerna telesnu vy§k8,2 (+ 7,4) cm, telesnu
hmotnog 75,3 (+ 10,4) kg, n#ahSi pretekar mal 62,7 kg, tiarsi 97,4 kg
a priemerné percento podkozného tuku 10,7 %, min%,a max 17,7 %.
Meranie tuku sa uskwnilo manuélnym kaliperom zn. Holtain LTD (made in
U.K.) na 10-tich miestach tela so zistenymi priemyeni hodnotami: tvar 6,2
mm, podbradok 4,2 mm, hrudnik | 3,3 mm, triceps ®y&, chrbat 8,0 mm,
brucho 8,3 mm, hrudnik 1l 6,4 mm, bok 6,7 mm, stefifl. mm, Ilytko 6,8 mm.
Percentualny podiel podkoZzného tuku sme vyjadribmpcou tabuliek
Paizkovej (1998).

Dzudistky zaradené do Centra olympijskej f@a¥yrv Bratislave (n=7), vo
veku 17 — 18 rokov, podrobené somatometrii v stregidny (jun 2011) mali
priemernad telesnd vysku 162,1 (+ 3,5) cm, telesmbtnos 58,3 (+ 8,2) kg,
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naj’ahSia pretekarka mala 47 kg, teSia 67,8 kg a priemerné percento
podkozného tuku bolo 13,7 (= 5,5) %, min 6,6 % & @4,9 %. Meranie tuku
sa uskutonilo taktiez manualnym kaliperom zn. Holtain LTD r#-tich
miestach tela so zistenymi hodnotami: tvar 5,9 npogbradok 5,0 mm,
hrudnik 1 3,9 mm, triceps 9,5 mm, chrbat 9,2 mnucbo 11,1 mm, hrudnik Il
7,2 mm, bok 8,8 mm, stehno 9,7 mm a lytko 8,2 mirudistka s nebezpre
nizkou hodnotou podkozného tuku (6,6 %) referovaaroblémoch

s nepravidelnou menstruaciou pripadne Uplnym vyéesohim menStruacie.
Téato dzudistka pravidelne upravovala svoju teldsmdtnos pred siiazou o 4

— 5 % vlastnej hmotnosti.

Hrubka koznych rias u muzov a Zien trénujacich dZzud o]
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Obr. 42Priemerné hodnoty hrabky koznych rias dzudistowuzov
vo veku 16 — 25 rokov a dZudistiek - Zien vo v&kd 18 rokov.

Antropometrickym vySetrenim slovenskych vykostnych dzudistov
seniorského veku (22,5 + 3,5 rokov; n=12) sme lzigtiemerné hodnoty
telesnej vysky 179,34 (+ 7,19) cm. Najmensia naméteodnota telesnej vysky
bola 167 cm, najvySSia 193,9 cm. Véna rozpétie v tejto skupine bolo 26,9
cm. Pri merani telesnej hmotnosti sme zistili midn76,31 (+ 9,9) kg.
NajnizSia hodnota telesnej hmotnosti bola 61,8 kgnaximalna 97,3 kg.
Priemerna hodnota percenta telesného tuku bol22 1&,2,66) %, minimalna
hodnota 6,9 % a maximalna 17,7 %.

Dorastenecka reprezentacia SR (r. 2013, n=8la mnasledovné
somatometrické parametre: telesna vyska 177,233) &m, telesna hmotns
66,84 (+ 5,89) kg atelesny tuk 12,19 (+ 3,14) %pFRzentanti v rovnakej
kategorii testovani v roku 2014 (n=5) boli 178,203,42) cm vysoki, vazili
71,86 (+ 8,93) kg a mali 8,84 (+ 2,57) % podkoznélicu a tieto hodnoty %
tuku su porovnat®é, resp. v niektorych pripadoch lepSie oproti MySS
uvadzanym zahratiym Stadiam. Dietata (n=5) zaradené do dorasteneckej
reprezentacie SR mali priemerné hodnoty telesné#w20,86 (+ 5,91) %.
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Slovenski dzudisti vykonnostnej Urovne a rémneeku nevybéuju
v somatometrickych parametroch (% podkozného tulaoraatotyp) z ramca
svetového priemeru. Otazne je, ktoré zo somatickjkdeovatéov je mozné
pouzt’ na identifikovanie talentovanych jedincov, resp. addelenie elitnych
dzudistov od neelitnych. RieSenie ponuka napr. gfE@nchini et al. (2005),
ktora zig'ovala okrem iného antropometrické parametre ellingaeelitnych
brazilskych dzudistov, pdm tito autori dospeli k zaverom, Ze skupina
elitnych dzudistov sa vyznamne liSila v parametr(mt0,05): obvod ramena,
predlaktia, zapastia, lytka dalej v Sirke femuru a humerusu. Vyznamné
rozdiely v % telesného tuku, ani v hribke koznyis meboli zistené. \t&i
obvod hornej kogatiny indikuje v&si svalovy prierez, s ktorym méze suvisie
vySSi vykon asila dzudistu. W& obvod Iytka mdze znamehavyhodu
v biomechanike niektorych hodov, ktoré si vyzaduflenkovu flexiu
(Sacripanti, 1987). &ia Sirka femuru a humerusu elitnych dZudistovkinei
lepSiu kostnl adaptaciu na dZzudo tréning, kiagto vyzaduje pohyby ako
udrziavanie aleba’ahanie suUpera, alebo lepSia kostna Struktira nojez
vySSiu odolnog na tréningové stresy. VysSia mineralna denzitati kbsla
zistena u dzudistov oproti kontrolnej skupine atébla zistena i v hornej
kor¢atine, kde dzudisti vykazovali vySSiu denzitu opiatratistom a vodnym
polistom (Andreoli et al., 2001; Kubo et al., 2006)
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8.

Sthrn najddleZitgSich poznatkov aodporuéani do

Sportove praxe

74

Na z&klade poznatkovd@sovej analyze zapasov, trva dZzudo stretnutie bez
ohfadu na Grovié sittaze priemerne 3 minlty a je rozdelené priemerne do
11-tich Usekov s trvanim gazenia od 10 do 30 sekiind. Yadom k tomu,

Ze prestavky medzi tymito Usekmi nie si dostaodlhé (cca 10 - 15
sekind), nedochadza tak ani k dosta#y resyntéze kreatinfosfatovych
zasob. Ztohto do6vodu, podiel aerébneho metabolizmarasta

s predlzujicim sacasom stretnutia a pravdepodobne preto je podiel
anaerdbnej glykolyzy vyznamny v prvej minite zapasaerébnej Uhrady
energie v poslednej mindte zapasu. Uskuitbtechniku hodu trva v dzude
priblizne od 0,98 do 1,7 sekundy a vykonanie tegytdh ¢innosti pri boji

na zemi trva od 9 do 17 sekdnd. Na zéklade tyclinatkov mbézeme
konStatové, Ze dzudo je intenzivne preruSované anaerObnddaero
zatazenie, vktorom sa striedajd bojov&innosti maximalne;

a submaximalnej intenzity. Tréneri by mali poznatkyasovej analyze
sWazného boja vyuZinajma pri modelovani tréningovych bojov — randori,
atieto zn&ne varirové v zavislosti od obdobia t@ého tréningového
cyklu. Prikladom méze byrandori v siaznom obdobi rozdelené do 11
Usekov s trvanim razenia 20 sekind a s intervalom odéipku medzi
jednotlivymi Gsekmi 8 sekund.

Analyzou technicko-taktickych zapasovychiinnosti sme  zistili
najpouzivanejSie techniky slovenskych dzudistowstgji a na zemi. Tieto
sU: seoi-nage,dirmata, odi-gari, kolti-gari, tai-otoSi a tani-otosi. Pri boji
na zemi sa pouzivaju rajstejSie techniky: kesa-gatame a yoko-Siho-
gatame, resp. ude-hiSigi-dZzudzi-gatame. Porovnantethnického
repertoara slovenskych dzudistov s eurOpskou awwet elitou sme
dospeli k zaveru, ze nie su rozdiely v pouzivangathnikach. Trénerom
odporiame venové sa v praxi najma tymto nsjstejSie pouzivanym
technikam, ktoré tvoria hlavny obsah Sportovéhoddzia ktoré by mal
ma’ kazdy dZudista vo svojom technickom repertoari.

Zistené zn&né rozdiely v kvalitativnej Urovni medzi vykonantechnik
harai-gosi, oti-gari atai-otoSi na pravl lava stranu pripisujeme k
jednostrannému zameraniu technickej pripravy Spoow na klubovej
arovni. Tréneri¢asto forsiruju“ technické ztinosti iba na dominantnu
stranu, zatiB¢o druhd strana zostava zanedbafmapovazujeme v danej
vekovej kategorii (14 — 15 rokov) za chybny pristifajv&si problém
robila uchadzéom o zaradenie do UTM technika kigari. Nakdko tato



technika patri v Sportovom dzude ktesgtejSie pouzivanym, odpgame
trénerom venouajej nacviku a zdokordavaniu v&Siu pozornos Zistené
vyznamné rozdiely medzi vykonavanim technik na pravavi stranu
mébzucasom vies k prd’azovaniu alebo zraneniu dzudistu. Preto je v ramci
kompenzéacie jednostrannéhotazovania a prevencie pred zraneniami
nevyhnutné, primerane trénavi@chniky dzuda na obe strany a to v kazdej
vekovej kategorii.

Potvrdili sme, Ze hladina krvného laktatu nataiech dievenskej
juniorskej ligy stupala s predizujicim s&asom zapasuDalej sme
potvrdili, Ze tréningové hodnoty krvného laktatu pandori si nizSie
oproti s@aznym hodnotam. VySSie hodnoty taganého laktatu su
pravdepodobne dosledkomégéeho zapojenia anaerébneho glykolitického
metabolizmu do Uhrady energie. Mbzeme konStatougze intenzitu
z&’aZenia a teda aj prevazujice spdsoby Uhrady enemfipasoch dZzuda
ovplyviiuji okrem iného: a)idka sdazného zapasu, b) bojové nasadenie
a v@ové Usilie stperov, c) kvalita sparingov, ako aygnamnos siraze.
NizSie hodnoty krvného laktatu v tréningu slovertdkydzudistov oproti
zahranknym prdcam su pravdepodobne v désledku nespravneho
davkovania zéazenia a intervalov odpmku pri randori, ako aj v désledku
nereSpektovania periodizacie randori Rediom na obdobie vé&aom
tréningovom cykle. NepreruSovany spdsob trénovaamalori s kratkymi
prestavkami medzi zapasmi (bezne 2 min) nemodelljadiska odozvy
organizmu realne dzudo stretnutia natadiach ajeho uplatnenie
odpor&ame trénerom v akumulaom, resp. v intenzifikamom obdobi
pripravy (tzv. pripravné obdobie).

Prace, ktorych ci®mm bolo urycliovanie zotavenia dzudistov medzi
randori, potvrdili pozitivny efekt aktivheho odfioku oproti pasivnemu.
Tento poznatok mézu tréneri vytiznajma pri stlaziach dzuda medzi
zapasmi, kedy odpotéme aktivne formy odgmku nizkej intenzity
zatazenia. Traja dzudisti s rozdielnou Gfiou VO,max metabolizovali
laktat v naSom vyskume odliSnou rychlos, preom dzudista s najvySSou
uroviou VO,max metabolizoval laktat najrychlejSie. Vysledky aks
z nadSho pofadu nie je mozné zatiazovSeobectii (najma z dévodu
malého mnozstva probandov), néko ina zahrarina Studia, realizovana
na SirSej vzorke dzudistov €&h medzi VGmax a rychlogou poklesu
laktatu nepotvrdila. Dalsi vyskum na tato tému je preto v dZude
nevyhnutny. Podavanie koncentrovaného kyslika y stevenskej Stadii
znamenalo rychlejsi pokles laktatu v krvi Sportoveomdze by chapané
ako jedna z doplnkovych foriem regeneracie medaaggni.
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Niektori slovenski reprezentanti v dzude dosahovalaSich testovaniach
uz v dorasteneckom veku (15 — 17 rokov) v relattmyhodnotach
maximalnej spotreby kyslika Uraveseniorskych dzudistov. To su#d

o ich dobrej vSeobecnej pripravenosti, reps. o tigheh predpokladoch

k vytrvalostnym vykonom. Z vy3Sej Urovne YQnax mdzu dzudisti
profitova’ najma pri regeneracii medzi zapasmi, medzi tréammg pri
preruseniach zapasu, pripadne v firediach, tzv. ,golden score“. Je viak
potrebné trénerov upozothize priliSné slstredenie sa na jej rozvoj mbze
byt pre dzudistu kontraproduktivne a méze wi&seho spomBovaniu.
Odpor&ame preto trénerom vendavaa rozvoju aerdbnych schopnosti iba
v akumulgnom obdobi réného tréningového cyklu ato najméa
pouzivanim preruSovanych, intenzivnejSich trénigghvmetéd, ktoré sa
charakterom a intenzitou t@Zenia viac podobaju &aZznému zapasu.

Zistili sme, Ze medzi limitujice motorické faktofl faktorova Urova)
Sportového vykonu v dZzude dorastencov patria: &pegi vytrvalos,
rovnovahové schopnosti, @ma zapasova efektivita, kvalita vykonania
techniky, dynamicka a vybusna sila hornychdatin testovana zhybmi na
hrazde a tlakondinky na lavtke. Medzi podmigujice motorické faktory
(. faktorova drové) patria: Sportovy vek dzudistu, remo-rychlostné
schopnosti na vizualny podnet, vybusné sila cheftovsvalstva a hornych
korkatin testovana hodom plnou loptou a dynamickéhsilaych kogatin
testovana Splhom na lane. Tymto pohybovym schopmsje potrebné
v tréningu dZuda venovgrimeranl pozorn@suz v dorasteneckom veku
(15 — 17 rokov).

Nepotvrdili sme vySSiu Urowe maximalnej sily stisku ruky dzudistov
oproti inym Upolovym Sportovcom, s vynimkou jedidjidie, ktori sme
robili na vzorke 10 rénych dzudistov a karatistov. Tieto naSe zistenia su
vsllade s wwBinou zahraknych prac, ktoré rovnako nepotvrdili
dominanciu dZudistov v sile stisku ruky, meranepayometrom, oproti
inym Sportovcom. Tieto prace ale potvrdili, Ze d&tidst schopni udrZa
maximalnu izometrickl kontrakciu sily stisku rukyhsli ¢asovy Usek

v porovnani s inymi Sportovcami. Rovnako boli zigteryznamné rozdiely

v maximalnej sile stisku ruky medzi pohlaviami amnamny rozdiel bol
zaznamenany aj §ase, potrebnom na dosiahnutie maximalneho vykonu
v skupine elitnych dzudistov (muzi aj Zzeny), ktdsgl vyznamne kratSi
oproti skupine neelitnych. Roé elektronické dynamometre, ktoré okrem
silovych parametrov umaiju detekova aj casové parametre, je mozné v
praxi pouzi pri identifikacii elitnych dZudistov.

V parametri maximalnej dynamckej sily testovanakdm¢inky v 'ahu na
lavicke dosiahli slovenski dzudisti prekvapivo lepSiekaryy oproti
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13.

brazilskym, belgickym a britskym reprezentantom.hRéadom k nizSej
stWaznej vykonnosti naSich dzudistov, nebude zrejm#otegarameter
patri’ k limitujicim motorickym faktorom v Struktlre Sgového vykonu.
Trénerom odportame zametapozornos viac na priahovu silu, ktora sa
CastejSie upldiuje pri technikach dZzuda. Pri sledovani réznycbwvsich

parametrov, sa vekovy faktor ukazal ako rozhoduprediktor narastu
vykonosti v dZude.

Laboratorny test ,Fitro jumper® aj napriek neSpm&i&ému charakteru
dobre poukéazal na rozdiely vo vykonoch dZudistowm@ohlaviami, ako

aj medzi dzudistami odliSnej vykonnostnej Urovnecku. Je vhodny na
nepriame, orientmé posudzovanie rychlostno-silovych schopnosti
lytkového svalstva. V praxi m6zu tréneri tento teshradf testom ,vySka
vyskoku pri stene“.

V testoch vyberovych re&ko-rychlostnych schopnosti na vizualny podnet
(FITRO agility) patrili slovenski dzudisti pri poroani s inymi Gpolovymi
Sportovcami  k podpriemernym. Domnievame sa, Ze fiofningova
adaptécia sa odraza skor v lepSej taktilnej (dotgRocitlivosti. Pred’alSie
vyskumné prace v tejto oblasti bude potrebné skoo¥&’ a nésledne
Standardizova motoricky test jednoduchej a vyberovej reakcie na
dotykovy podnet.

V parametroch anaerobnych schopnosti, testovangé&mym kK'ukovym
ergometrom (Wingate test), nezaostavajl naSi reptamti za svetovymi
dZudistami. Hodnoty nasich juniorov a seniorov ganamne neliSia¢o
mbze nazn&ova’, Ze Urové anaerébneho vykonu, na rozdiel od
anaerdbnej kapacity, sa vplyvom narastajlcich dakdisenosti a tréningu
od juniorské veku nemeni aje dorkej miery geneticky podmieneny.
K podobnym zaverom dospel vo svojej praci aj Miekaz et al. (1987).
Zarovei by bolo vhodnejSie prispésabiza’azenie vtomto teste
opakovanému preruSovanémutazeniu, ktoré je charakteristické pre
sWazné stretnutia v dZzude.

Sterkowiczov judo fitnest test (SJFT) je zAfiediny, u nds znamy vhodny
diagnosticky prostriedok Specialnej trénovanosti  udigtov

v dorasteneckom, juniorskom iseniorskom veku. Begmtanti SR

v juniorskej a seniorskej kategérii, StartujuciM& a MS dosiahli v tomto
teste priemerné vykony na Urovni elitnych eurdpskya svetovych
dZudistov. Test je vhodné pouZivanajmad v stiaznom obdobi na
diagnostiku Specialnej trénovanosti. Nami zistenénperné hodnoty
krvného laktatu po jeho ukdeni sd na Urovni hodnét medzinarodnych
a reprezentmych zapasov. Javi sa, Ze tento test by mohoizhyove aj
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vhodnym ukazovatem miery regeneracie dzudistu po predoSlom
tréningovom zéazeni. Bude vSak potrebné realizovdalSie vyskumné
testovania.

Opakované stabilografické vySetrenie po Specifickeaazeni podas 5
mes&ného intraindividudlneho vyskumu azamerného tigmiého
programu preukazalo u elitného dzZudistu zlepSovaykenov v parametri
rychlosti pohybutaziska. Toto vySetrenie vSak nedok&zaloTaptivo
odliSit’ elitného dzudistu od neelitného. Je vSak potrelskétanit’ dalSie
merania na ov@a vasej vzorke probandov. Trénerom odpgaine v praxi
uplatiova’® vramci kondinej pripravy Sportovcov trathié inovsie
cviéenia s vyuzitim nestabilnych podloziek. Vysledkordze by &inny
rozvoj rovnovahovych schopnosti, zlepSenie progpote, ako aj lepSia
prevencia dzudistu pred Urazmi dolnych &atin.

Z hradiska ukovania somatotypov je slovensky dZudista vyvazeny
mezomorf, resp. endomorfny mezomorf a pri porovremisomatotypom
eurépskych a svetovych dzudistov sme v tomto paramezistili ziadne
rozdiely. Telesny tuk je potrebné u dZudistov sletimielen pre potreby
zaradenia do $&@znej hmotnostnej kategorie, ale najméa zo zdraebtny
dévovodov a s Vikou pozornotou u die¥at a zien, nakitko tento sivisi
do ve’kej miery aj s problematikou triady SportowkyAni v mnoZstve
podkozného tuku slovenski dzudisti nev§ijd zo svetového priemeru.
Na zaklade poznatkov zahramych autorov je potrebné pri identifikacii
elitnych dzudistov pomocou somatickych charaktirisiedova okrem
somatotypu a percenta podkozného tuku aj obvodowgrynramena,
predlaktia, zapastia, lytka, ako aj Sirku femurthueerusu. Tieto
parametre mali elitni dZudisti vyznamne lepSie tpnoenej Uspesnym
dZudistom.
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