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Cela japonska federace judo

1]Zamery, které vedly ke stanoveni
Pokyny pro dlouhodoby rozvoj

smérnic pro dlouhodoby rozvoj

Obsah "Budovani naroda zacina rozvojem (1) Smérnice pro dlouhodoby rozvei*1
lidskych zdroju" (Rada pro realizaci jsou predkladany za ucelem
Zameéry pfi zfizovani prestavby Skolstvi) a rozvoj lidskych naplnéni ucelu uvedeného v ¢lanku
pokyny pro dlouhodoby rozvoj .........ccccccceeeeeeveeeverrrrnenn, 3 zdrojll je nejdlleZitsjSi sloZkou kazdé 3 stanov Celojaponske federace
oblasti. Jednotlivci by se sice méli rozvijet juda: "fidit a reprezentovat soutézni
VYZVY PIO JAPONSKO ... 4 sobéstacné, ale poskytnuti potfebného komunitu judo v nasi zemi a
) ) "prostredi"” (jako jsou prilezitosti, propagovat a posilovat judo".
VyZ/V}f Kolem juda........ccooeieiiiece e, 5 stimulace a v&asné podminky) zalozil profesor Jigoro Kano, &imz
1. Ubytek populace judiStl. ..o 5 umozfiuje rozvinout jejich vrozeny prispél ke zdravému télesnému a
2. ZvySovani naro¢nosti turnaje, snizovani Véku}l’loéastnikﬁ a potencial. dugevnimu rozvoji naroda."
ignorovani individualnich a pohlavnich rozdild...........cccccooevininnncee. 6

3. Nedostate¢né zohlednéni vyvojovych rozdilt sportovcl v

trenérskych systémech ..., 7

4. Nedostatec¢né celostatni zavedeni kontinualniho
Propagace (identifikace talentu), systém rozvoje sportovell a
tréninkové prostredi (dOdZ0). ..o, 9

5. Nedostatek vzdélavacich pfrileZitosti pro ¢leny oddilu juda, v€etné

Dosud se pfi rozvoiji lidskych zdroju ve
sportu kladl dliraz na bezprostfednost a
efektivitu a télesna vychova ve
Skolach, rekreacni sport a soutézni
sport se €asto rozvijely oddélené.
Mezinarodni shoda vSak panuje v tom,

(2)

Smérnice pro dlouhodoby rozvoj
jsou urceny Sirokému okruhu lidi,
véetné cvi¢encl juda-a jejich
cilem je dosahnout zdravého
celozivotniho rezveie*3mysli a téla
prostfednictvim juda.

. Ze je naroc¢né plné rozvijet fyzicke, (3) Smérnice pro dlouhodoby rozvoj
TTCIICTU ..ot et ettt e e saae e e beeeaeeesaaaeens 10 o psychické, socialni a kognitivnl’ zéklady definuji "cviéence juda” jako
6. Nedostatetné povédomi o vyznamu vyuky juda...........ccccccevuverunenne. 10 viech déti a ze je tieba "v&echny lidi, ktefi se vénuji judu” a
Rizeni celé Japonské federace juda maximalizovat talent kazdého predstavuiji idealni obraz téch, ktefi
pro dlouhodoby r0ZVOj .......coceieiiirieieeee e 1 jednotlivce prostfednictvim rozvoje se po cely Zivot uci pro rizné cile.
1. Zajisténi piilezitosti k ocenéni rozmanitych hodnot zaméfeného vyhradné na konkrétni cil. Patfi sem lidé, ktefi soutézi, vénuji
o judu a navrhovani cest pro SPOrtovVee ........ccoceveeeireereieiereeen. 11 Proto je zasadni pribézné zajistovat se judu jako koni¢ku, udrzuji a

2. Podpora vyzev u sebe a ostatnich pomoci rlznych hodnoticich
RITEETIL .o 1

3. Podpora bezpetného a vhodného tréninku juda s ohledem na
INAIVIAUAINT TOZAILY ..o 1

4. Podpora cvititelli juda, aby mohli plynule pokracovat v ¢innosti

\'A

vhodné "prostfedi" podle vyvojového
véku, aniz by se zamérovalo pouze na
konkrétni cile a

prijmout perspektivu "dlouhodobého
rozvoje", ktera zohlednuje celozivotni
rozvoj mysli a téla.

PO CELY ZIVOL oo 12
5. Rozsifeni okruhu judistd, napriklad o trenéry schopné
podporovat vSeChny Generace. ... 12
0- PG apodpogy cilo mordinikultivace 12 2
Télesna gramotnost rozvijena prostfednictvim juda
a jeho prinosy v JaponsKU.........ccoeiiriireeee e 13
Sest fazi dlouhodobého VYVOJe .......oovverveerrireerns 16

FAZE 1 (0-51€t) coocovooveoreercen.
FAZE 2 (6-111€t) woooevvveeceerceenne.

FAZE 3 (12-14 let)
FAZE 4 (15-17 let)
FAZE 5 (1824 1€1) oo 21

ETAPA 6 (celozivotni)
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zlepsuji své zdravi a podporuji
ostatni cvi¢ence judo.
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Dlouhodoby vyvoj

ynech pro dlouhodoby rozvoj se .

vztahuje na konec¢nou vizi nebo
naseho jednani, zatimco "cil"

1e méfitelné kroky nebo milniky

7 o cesté. Udel nam udava smér,

¥nco cile poskytuji méfitelné cile Okoli judo (rodige, trené¥i,
na této cesté. Dlouhodoby pfistup k dobrovolni trenéfi, rozhodgi
celozivotnimu rozvoji fyzické a atd.)
dusevni pohody prostrfednictvim juda.
To zahrnuje uréeni vhodnych
fyzickych a sportovnich dovednosti a Praktici

obsahu moralni kultivace pro kazdou
vékovou skupinu na zakladé
vyvojového stupné a realizaci

postupného a véasného tréninkového Lide, ktefi se vénuiji

programu. aktivitam vyuzivajicim
*2 Cvicitelé juda judo (zavodnik, nadsenec
Jedna se o lidi, ktefi provozuji atd.)

judo prevazné ze soutéznich

ddavodu (tzv. zavodnici);

nicméné ve Smérnicich pro
dlouhodoby rozvoj se pouziva v
$ir§im vyznamu zahrnujicim vSechny,
kdo se vénuji judu. Patfi sem zavodni
sportovci, ti, ktefi cvici jako koni¢ek
nebo pro udrZzeni a zlep$eni svého
zdravi, a Uucastnici Skolniho
vzdélavani (véetné skolnich krouzkul).
Zahrnuje také "okoli judo" - lidi, ktefi
podporuji cvi¢ence judo zvenci, bez
ohledu na jejich vilastni zkuSenosti s
judem, jako jsou rodic¢e, trenéfi,
dobrovolni trenéfi a rozhod¢i.

*3 Celozivotni rozvoj

Pojeti lidského védomi a chovani se
v prubéhu Zivota neustale méni.
Tento vyvoj je zalozen na mySlence,
ze se Clovék uci, méni a dozrava
prostrednictvim hromadéni riznych
zkuSenosti, pficemz stavi na svych
vrozenych predpokladech.
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Vyzvy pro Japonsko

Celkovy pocet obyvatel Japonska dosahl

vrcholu

128,08 milionu v roce 2008 a od té doby
pocet zemrelych prevysuje pocet
narozenych, coz svédc¢i o fazi poklesu
poctu obyvatel. Navic se rychle zvysila
mira starnuti obyvatelstva ve véku 65 let
a vice na 28,9 % (k 1. fijnu 2021),
zatimco uhrnna plodnost*#) ztstava
nizka. To znamena nejen pokles poctu
obyvatel, ale také nerovnovahu ve
slozeni obyvatelstva (klesajici porodnost
a starnuti populace).

Ubytek obyvatelstva a demograficky vyvoj

nerovnovaha pfimo souvisi s poklesem
narodni sily:'**) coz pro Japonsko
predstavuje naléhavou vyzvu. Celkovou
vitalitu spolec¢nosti je tfeba zvysit pfijetim
opatreni proti klesajici porodnosti
prostfednictvim zvySené podpory
porodnosti, vychovy déti a vzdélavani;
podporou aktivniho zapojeni starSich lidi
prostfednictvim prodlouzeni stfedni délky
zivota ve zdravi*®, zatimco Japonsko v
soucasnosti Celi témto vyzvam,

ukazat, jakou roli hraje judo v zivoté lidi.

*4 Uhrnna plodnost

Mira porodnosti se vypocita souc¢tem vékoveé
specifickych mér plodnosti (poCet narozenych déti na
vékoveé specifickou zenskou populaci) pro Zeny ve
véku 15-49 let.

To je dulezity ukazatel pro pochopeni celkového
demografického vyvoje v Japonsku. Predstavuje
prumeérny pocet déti, které Zena porodi béhem
svého Zivota; pokles této miry povede k poklesu
celkového poctu narozenych déti v Japonsku.

%5 Narodnisila

Celkova sila naroda zahrnuje ruzné aspekty, jako je
ekonomika, pramysl, armada, kultura, zdroje,
technologie a obyvatelstvo. | kdyz se definice lisi,
obyvatelstvo nebo struktura obyvatelstva je klicCovym
prvkem narodni sily. Historicky byla pozorovana
souvislost mezi vykyvy poctu obyvatel a zménami
narodni sily.

%6 Stfedni délka Zivota ve zdravi

Primérny pocet let, které muaze c¢lovék prozit "ve
zdravi", kdyz se vezme v Uvahu jeho Zivot, ktery
se déli na "zdravé" a "nezdravé" obdobi. Jedna
se o obdobi, béhem kterého muze c¢lovék zit
samostatné a zdravé, a to jak po fyzické, tak po
duSevni strance, aniz by jeho kazdodenni zivot
omezovaly zdravotni problémy. Jedna se o
ukazatel kvality zivota (QOL), ktery se liSi od
délky Zivota.
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Vyzvy v oblasti juda

1. Ubytek populace judistt

Od svého vrcholu bezprostfedné po
olympijskych hrach v Tokiu v roce 1964
pocet judistl v Japonsku neustale klesa.
Celkova populace v Japonsku zacala
klesat v roce 2008. Stejné tak pocet
¢lend registrovanych v Celojaponské
federaci juda (AJJF), véetné jednotlivcl a
skupin, klesl z 206 000 v roce 2000 na
pfiblizné 2 000 v roce 2008.

122 000 v roce 2021 (pokles 0 40,8 % ve
srovnani s 1,1% poklesem celkové
populace Japonska). Kromé toho doslo
ke dvéma vyraznym poklesiim populace
judistl: jeden od konce 60. do zacatku
70. let 20. stoleti a druhy v 90. letech 20.
stoleti. Jak bylo uvedeno vySe, populace
judist v Japonsku doposud prosla
nékolika kritickymi fazemi poklesu a AJJF
dosud nezavedla uc¢inna opatreni k
zastaveni tohoto trendu. Tyto zmény v
populaci juda pUsobi jako ukazatele
pronikani juda do japonské spoleCnosti a
jeho vzdélavaci a kulturni hodnoty mezi
obcany v jednotlivych fazich, ¢imz si
vynucuji zakladniho pozadi a divodU
téchto vykyvu v poctu ¢lenl. Aby si
Japonsko udrzelo a zvysilo

%7 Vysoce vykonné sporty

Sporty, které vyzaduji soutézivost (vysoky

vykon), jako je tomu v nejvysSich svétovych
soutézich.

na scéné, jako jsou olympijské hry. Jedna se o pfistup
ke sportu, ktery se zaméruje na vrcholové sportovce,
ktefi soutézi a usiluji o dosazeni vysokych vykonu( a
umisténi na mezinarodnich soutézich, jako jsou
olympijské a paralympijské hry.

*8 Inovativnicesta

Jedna se o systematicky a planovany proces
rozvoje elitnich sportovcl ktery védecky urcuje
nejvhodnéjsi sport pro kazdého jednotlivce, na rozdil
od tradi¢nich cest, které se spoléhaji spisSe na
nahodu.

nebo pozorovani. Cilem tohoto pfistupu je
maximalizovat efektivitu a minimalizovat Stésti pfi
vychové $pickovych sportovcl.

narodni sily v situaci, kdy pocet obyvatel
klesa, je vzhledem k omezenym lidskym
zdrojim zasadni vychovavat a
vychovavat schopné mladé lidi v riznych
oborech. Stejné vyzvé Celi i japonska
sportovni komunita. Dovednosti ziskané
pfi vyuce a provozovani vrcholového
sportu,*7)- zamé&rfeného na zisk zlatych
medaili v mezinarodnich soutézich, jako
jsou olympijské hry - se vS§ak nepodafilo
pretavit v osu, ktera by mohla prispét
realnému svétu. V judu je nezbytné
péstovat silu, kterou lze vyvazené
vyuzivat kazdodennim tréninkem. V
reakci na ubytek judistické populace je
zasadni zavést inovativni cesty'*?) , které
mohou minimalizovat nahodnost tim, ze
identifikuji talenty z omezené skupiny
talentd™? a efektivné je trénuji na zakladé
vyvojovych stadii, spiSe nez spoléhat na
tradiéni cesty!**-

které zavisi na nahodé a poctu konkurentu.
Kromé toho je nezbytné rozvijet vyukové
obsahy a metody, které odpovidaji riznym
cillim, a provadét opatfeni umoznujici
jejich praktickou aplikaci v rznych
regionech.

*9 Talent
Schopnost mit pfirozené viohy pro urcity sport,
jako je napriklad judo, a prokazat

vysoky potencial pro dosazeni vynikajicich vysledku v
mezinarodnich soutézich.

%10 Tradi¢ni cesty

Cesty rozvoje zavodniku se nazyvaji cesty
sportovcu. Mezi nimi jsou ty, které jsou zavislé na
nahodé, oznacovany jako tradi¢ni cesty.

Tradi¢ni proces rozvoje sportovcu, kdy se sportovci
v mladém véku seznami s urcitym sportem,
napriklad ve Skole nebo v mistnim sportovnim
klubu, a jejich talent a setkani s dobrym trenérem
vedou k tomu, Ze v tomto sportu rozkvetou a
vyrostou ve sportovce, ktefi se mohou ucastnit
mezinarodnich soutézi, napfiklad olympijskych her.
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2. ZvysSovani naro¢nosti turnaje, snizovani véku ucastniku, a
prehlizeni individualnich a pohlavnich rozdilt

V Japonsku se kona fada soutézi na
urovni okresU, prefektur, regionu a
celostatnich soutézi, pficemz narodni
mistrovstvi pro zaky zakladnich Skol jsou
b&zna. Cetné soutéZe na juniorské
urovni maji navic tendenci napodobovat
olympijské hry (seniortl) a jsou
organizovany sofistikovanym zpUsobem
(napf. s pouzitim stejnych pravidel pro
rozhodci). Za téchto okolnosti se
projevuje pfiliSna mentalita "vitézstvi za
kazdou cenu" (posedlost dosahovanim
vysledkd na vSech turnajich).
Problémem se stava zejména intenzivni
kazdodenni trénink zaku zakladnich skol
ze strany trenérd a rodicd.

Zatimco "nadSené" koucovani usiluje o
Stésti zaku zakladnich skol, "pfehnané"
kou€ovani pouze uspokojuje touhy
dospélych. Pro zavodni judisty je
upfednostiiovani vitézstvi a skute¢na
snaha o néj spise pfirozena a samotné
"vitézstvi za kazdou cenu" neni spravné
ani Spatné. Problém nastava, kdyz
cvicenci juda, zejména trenéfi, nedokazou
pfijmout rozmanité hodnoty juda a misto
toho se soustifedi pouze na dosahovani
vysledkd.

Vyznamné individualni rozdily v

rast a vyvoj jsou pozorovany v
juniorském obdobi, zejména od

zakladni Skoly po nizsi stfedni Skolu.
Uplathiovani nadmérné intenzity a
objemu tréninku, jako je nasobeni sily

a trvani nebo intenzity a frekvence, u
mladych sportovcl mlze vést k

akutnim a chronickym

sportovni zranéni nebo syndrom
pretrénovani. Jinymi slovy, je
nebezpedné aplikovat tréninkové
programy uréené pro dospélé na
juniorské cvi¢ence juda, ktefi jsou stale
ve fazi vyvoje, aniz by se zohlednily
individualni rozdily v rlstu a vyvoiji.
Kromé toho je vyznamnym problémem
aplikace tréninkového obsahu uréeného
pro zavodni muze judisty na cvicitelky
bez zohlednéni rozdili mezi pohlavimi.
Zenam cvigicim judo by mély byt
poskytnuty odpovidajici védecké pokyny,
které by pIné zohlednovaly skute¢nost,
ze jsou vystaveny vysokému riziku vzniku
"triady sportovkyn" (relativhi nedostatek
energie, amenorea a osteoporoéza).
Kromé toho nelze ignorovat snizeni
hmotnosti pozorované na narodnich
Sampionatech u mladsich zakyn ve véku
kolem menarché.

*11 Vliv relativniho véku

RuUzné efekty vznikaji v dlsledku rozdill mezi
vékovymi kategoriemi nebo tfidami. Napriklad

v japonském Skolském systému jsou jedinci
narozeni mezi 2. dubnem a 3. dubnem

zarazeni do tfid.

1. dubna nasledujiciho roku se povazuji za
zarazené do stejné tiidy. To vSak mize mit za
nasledek rozdil az témér jednoho roku, pokud jde
o skutec¢ny vék. Tento vékovy rozdil se stava
zvlasté

vyrazné béhem rlstu a vyvoje, coz vede k vyraznym
rozdillm v télesné a dusevni vyspélosti mezi jedinci
stejného véku nebo stupné.

*12 Sebeugéinnost

SebedUvéra nebo vira ve vlastni schopnost zvolit a
provést vhodné kroky k dosazeni pozadovanych
vysledku v dané situaci.

%13 Sportovni zpusobilost

Tento mnohostranny koncept zahrnuje
nasledujici tfi klicové faktory: sebedltvéru ve
schopnost jedince provadét fyzické cviceni.

a sportu (vnimani fyzické kompetence), duvéra v
usili a odhodlani jedince, které mohou ovlivnit jeho
uspéch (vnimana kontrola), pocit jedince, Ze je v
ramci sportu a pohybovych aktivit pfijiman (pocit
prijeti). Pokud jsou tyto tfi faktory posileny, je

postoj ke sportu a pohybovym aktivitam, coz vede k
vétsi angazovanosti a Ucasti.

*14 Dropout

Cinnost, pfi niz se v poloving aktivity od né&eho
upusti nebo se od ni odstoupi. V souvislosti se
sportem znamena ukonceni Uc¢asti ve sportu,
kterému se ¢lovék vénuje.

3. Nedostatecné zohlednéni vyvojovych rozdilt sportovcu v

tréninkovych systémech

Studie o relativnim vlivu véku***) v judu
mezi ¢leny japonského narodniho tymu v
riznych vékovych skupinach ukazaly
vyznamny vliv v obdobi zakladni a mladsi
stfedni Skoly. Vzhledem k povaze juda,
které zahrnuje pfimy uchop a kontrolu
pohybu soupefe, maiji rozdily ve fyzické
velikosti zasadni vliv na soutézni
vysledky, pficemz vyznamnou roli hraji i
rozdily ve vyvoji. Vzhledem k tomu, ze
rozdily ve fyzické velikosti mohou
zvy3ovat riziko zranéni, mélo by se fizeni
bezpecnosti a trenérské hledisko zamérit
na pochopeni a peclivé zvazeni
vyvojovych fazi kazdého jednotlivce.
Pfitomnost vlivu relativniho véku na
vysledky v soutéZich muze u

sportovcl narozenych v pozdéjSim

na zakladnich a stfednich Skolach

branit rozvoji sebevédomi'**?) a
sportovnich kompetenci'**?) a
potencialné podporovat

Slovnicek

pred¢asné ukoncéeni Skolni dochazky*#)
u pozdné se vyvijejicich déti s budoucim
potencialem. Naopak déti v raném véku
mohou zazivat nadmérna ocekavani a
hodnoceni ze strany trenért a rodicd, ktefi
jsou silné zaujati perspektivou "vitézstvi
za kazdou cenu”, a mohou byt vystaveny
brzké specializaci pfi vykonu soutéznich
aktivit. To mUze podporovat sebestiedné
postoje a zvy3ovat riziko vyhoreni" (*1%
Dulezité je také poucit se z pokrocilych
studii provadénych v jinych zemich.
VétSina pripadu rané specializace na
zakladnich a stfednich Skolach skoncila
neuspésné ztratou nadéjnych talentd. Pro
cvi¢ence juda v jejich vyvojovém stadiu
neni pozadovat kratkodobé vysledky
(napfiklad okamzité soutézni vitézstvi).
Zasadni je spiSe vénovat dostatek Casu
zvySovani télesné gramotnosti:'*°) ktera
se rozviji po cely zivot.

Ziskani a uplathovani fyzické gramotnosti

%15 Vyhoteni

Syndrom vyhoreni je stav vycerpani, kdy sportovci
ztraceji motivaci k soutézeni v dusledku
chronické emocni, fyzické a dusevni unavy.
Syndrom vyhoreni se muze vyskytnout u sportovcu,
ale i u osob, které se velmi vénuji své praci,
studiu nebo jinym Cinnostem.

%16 Fyzicka gramotnost

Prestoze neexistuje mezinarodni shoda na definici
pohybové gramotnosti, ziskava si stale vétsi
pozornost jako faktor podporujici pohybovou
aktivitu.

V Japonsku se termin télesna gramotnost
pouziva v diskusich o ocekavanych rolich
télesné gramotnosti.

vzdélavani a zdravi ve skolnim vzdélavani. Odkazuje
na rozvoj "vlastnosti a schopnosti (nazyvanych také
télesna gramotnost), které umoznuji jednotliveiim
pokracovat v pohybu a sportu po cely Zivot a vést
zdravy a St'astny zivot po fyzické i dusevni strance"
("Treti zakladni plan sportu v Japonsku”, 2022), a
détem se doporucuje osvojit si tento koncept. V
mezinarodnim méfitku je aplikace tohoto konceptu
Siroce rozSifena od déti az po seniory a Casto je
vykladana jako vilastnosti a schopnosti, které
umoznuji jedincim vést zdravy a $tastny Zivot jak po
fyzicke, tak po dusSevni strance prostfednictvim
pohybové aktivity tim, Ze si ji osvoji, uplatni a nauci
se ji komplexné po cely Zivot.
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béhem fyzickych aktivit, které zahrnuji
komplexni proces uceni.

po cely zZivot a umoznéni zdravého a
St'astného zivota prostfednictvim
zapojeni do pohybovych aktivit )
télesna gramotnost zahrnuje integraci
fyzickych (jako je télesna zdatnost a
dovednosti'***) ziskané a uplatiiované
prostifednictvim pohybovych aktivit a
sportu a ucinny a efektivni pohyb),
psychologickych (postoje a emoce) a
psychickych (postoje a emoce)
dovednosti.

k ucCasti na pohybovych aktivitach a
sportu, sebedivéra a kompetence pfi
Uucasti na sportu a motivace k
pohybovym aktivitam a sportu), socialni
(interakce s ostatnimi prostfednictvim
sportu, citlivost k ostatnim a schopnost
"vydrzet".

zapojit se do komunikace s ostatnimi) a
kognitivni (znalosti a porozuméni tomu,
jak se

zapojit se do pohybovych aktivit a sportu,
duvody zapojeni se do sportu a zasady
ovliviujici sportovni vykon a zdravi)
schopnosti. Koncept pohybové
gramotnosti je mezinarodné uznavany a
uzce souvisi s tréninkovymi metodami
profesora Jigoro Kano v judu, které
zahrnuji kata (formu), randori (volny
trénink), prednasky a otazky a odpovédi,
zamérené na vychovu sportovcl. Pro
dosazeni optimalnich vykonu v riznych
oblastech je zasadni poskytovat vhodné
podnéty ve spravny ¢as na zakladé
vyvojovych charakteristik.

Oznacuje vSechny cinnosti, které spotrebovavaji vice
energie nez klidovy stav, a je to pojem, ktery zahrnuje
cviCeni a sport. Pokud se v pokynech pro
dlouhodoby rozvoj pouziva samotny pojem "fyzicka
aktivita", vztahuje se na vSechny fyzické aktivity,
v€etné "cvigeni" a "sportu”, jak je popsano nize.
m Cviceni
Jedna se o pohybovou aktivitu, pfi niz se télo
pohybuje z urc¢itého dlvodu (napf. pro télesnou
vychovu, zdravi a potéSeni). MUze ji vykonavat
jedna osoba. Cast pohybové aktivity, ktera
nespada pod cvic¢eni, se nazyva "denni aktivita" a
tyka se prace v kazdodennim zivoté (napf. noSeni
zavazadel a hospodareni), domacich praci (napf.
nakupovani a véseni pradla) a dojizdéni do prace
nebo do Skoly a zpét.
= Sport
Ten odkazuje na "Zakladni zakon o sportu" (Japan
Sports Agency, 2011) jako na "atletické soutéze a
jiné fyzické aktivity provadéné jednotlivci nebo
skupinami za u¢elem zdravého rozvoje mysli a
téla, udrzeni a zlepSeni zdravi a fyzické zdatnosti,
ziskani pocitu naplnéni a péstovani sebekazné a
dalSich dusevnich vlastnosti". V ramci Pokynu je
vSak "sport" definovan jako cvi¢eni, které je
provadéno podle stanovenych pravidel a zavedeno
jako "disciplina” uréena k soutézeni a které se
vyznacuje " o vitézstvi" a "mimoradnosti".
Rekreacéni sport neni zaméren na vysledky, ale
muze byt vykladan jako ¢innost smérujici k
vitézstvi a radost z tohoto procesu.
m Fyzicka hra

Definice pohybové hry se sice liSi, ale v téchto
pokynech pro dlouhodoby rozvoj je definovana
jako "pohybova aktivita, kterd je iniciovana
predevsim

svobodnou vuli ditéte s darazem na hru od
raného détstvi az po zakladni Skolu." Fyzicka
hra vychazi z radosti ze samotného pohybu a
muze byt provadéna samostatné nebo ve
spolupraci s ostatnimi. Prostfednictvim interakci
s ostatnimi a vné&jSim svétem (pfirodou, predméty,
zviraty atd.), kdy do hry vstupuji pravidla a dalsi
faktory, se vytvari smysl hry, ktery vede k

rozvoj strukturovanych pohybovych aktivit."
Télesna hra zahrnuje nejen aktivity silnym
durazem na "cviceni", jako je schovavana, hrani
si na honénou nebo pouzivani zafizeni, jako jsou
houpacky a houpadla.

horizontalni ty€e, ale také spontanni cinnosti,
vznikaji v ramci "kazdodenniho Zivota", jako je
poskakovani, skakani, chtize po kamenech,
skakani ze schodl a kopani do kamene pfi chuzi.

’ Fyzicka aktivita
VsSechny c¢innosti, které spotifebovavaji vice
energie nez klidovy stav.

Fyzicka aktivita, pfi niz se télo pohybuje z urcitého
davodu (napf. pro télesnou vychovu, zdravi a
potéseni). Mlze ji vykonavat jedna osoba.

Provadéné podle
stanovenych pravidel a
zavedené jako "disciplina"
za ucelem soutéze, ktera
se vyznacuje "snahou o
vitézstvi" a "mimoradnosti®.

Hra zahrnujici
pohyb a fyzickou
aktivitu s hravymi
prvky.

Podobné jako v nékterych jinych
sportech zavisi podpora (identifikace
talentld) a rozvoj juniorskych judistd v
Japonsku do zna¢né miry na Skolnim
vzdélavani, zejména prostrednictvim
mimoskolnich sportovnich aktivit. Tento
pfistup je v Japonsku jedine¢ny a liSi se
od ostatnich zemi. V dasledku toho se
AJJF aktivné nezapojila do projektu.
podpora (identifikace talentt) nebo
rozvoj juniorskych a stfedoskolskych
judistd. V dusledku toho je pfechod z
juniorské stfedni Skoly na stfedni
Skolu.

Skoly ¢asto vede k odklonu od juda z
divodu nedostate¢né spoluprace mezi
Skolami, zejména pokud Skoly nemaji
trenéry a tréninkové prostiedi.

Zejména na stfednich Skolach se
vyrazné mnozi pripady zaniku nebo
neexistence klubu juda.

po celém Japonsku. Jednou ze vzdalenych
pfic¢in tohoto trendu je nedostatecna
angazovanost AJJF v oblasti vzdélavani
ucitell judo na stfednich Skolach a
gymnaziich.

AJJF musi vyuzit moznosti pfevodu
stfedoskolskych klubl (sportovni klub
a kulturni klub) na mistni urovern.

komunité od roku 2023 a navrhnout systém
pro kontinualni a systematické Sifeni
(objevovani), rozvoj a posilovani juda v co
nejkratsi dobé.

Cinnost Skolnich klubu (sportovnich a
kulturnich) méla od rozpoctového roku
2023 prejit na komunitni fizeni. AJJF by to
méla vnimat jako pfilezitost navrhnout
systém prabézné a systematické podpory
(identifikace talent(l) a rozvoje. Je také
nezbytné, aby

prozkoumat vazby mezi Skolami a "mistnimi
dodzao", které prispély k propagaci a rozvoji
juda. K tomu je tfeba vzdélavat mistni
instruktory juda a dobrovolné'**°) trenéry,
aby se stali odborniky na juniorské
sportovce. Ti musi plné chapat vyznam
Skolniho vzdélavani a klubové ¢innosti jako
soucasti Skolniho vzdélavani (vzdélavaci
aktivity nad ramec ucebnich osnov), stejné
jako psychologicky vyvoj zaku, ktefi se
teprve vyvijeji, véetné zakl se zdravotnim
postizenim. Souc¢asné je naléhavé nutné
vytvofit vhodny a inkluzivni systém, ktery
umozni snadny pristup do mistnich
tréninkovych prostredi juda (d6dzo) a vyjde
vstfic u¢astnikim se zdravotnim postizenim.

Glosar

Fyzicka zdatnost znamena schopnost prezit a zapojit
se do fyzickych aktivit. Zahrnuje schopnost preziti a
akéni schopnosti. Ta se dale déli na energetickou
télesnou zdatnost (schopnost vykonavat pohyby a
udrzet aktivitu) a kybernetickou télesnou zdatnost
(schopnost regulovat pohyby). Naproti tomu
dovednost se tyka schopnosti efektivhé vyuzivat

akeéni schopnosti v ramci fyzické zdatnosti. Je to
schopnost dobrovolné upravovat télesné funkce,
ktera se zlepsuje tréninkem a zkusenostmi. Kromé
toho je dana zménami ve fungovani centralni
nervové soustavy souvisejicimi s predikcemi
zalozenymi na vnimani, jako je presnost a rychlost
pohybu.

Vykonnost (sportovni schopnosti, vysledky)= Fyzicka zdatnost+ Dovednost+ a

Schopnost nezbytna pro preziti a Cinnost
Schopnost jednat

Energeticka fyzicka

Kyberneticka fyzicka

Schopnost provadét pohyby
= Svalovi sila
= Sila (vybusna sila)

Schopnost regulovat pohyby
= Agility
= Rovnoviha (ekvilibrium)
= Koordinace

(schopnost piizpisobeni)

Schopnost udrzet aktivitu
= Svalové vytrvalost
= Kardiovaskularni lost
vytg'cahopnost
- Odolnost vi p#tégenim
= Vykonnost télesnych tkani a organu
=Termoregulace

Jedna se o ¢innosti, kterymi ¢lovék dobrovolné
pfispiva ostatnim nebo spole¢nosti nad ramec
svého hlavniho zaméstnani nebo studia. Obecné se
chape jako

jako ¢innost, pfi niz jednotlivci dobrovolné
nabizeji svUj Cas, Uusili, znalosti a dovednosti, aniz

Schopnost efektivné vyuzivat akcni
schopnosti v ramci fyzické zdatnosti.

= Schopnost dobrovolné upravovat
télesné funkce, ktera se zlepsuje

praxi a zkusenostmi.
+ = Schopnost, ktera je podminéna zménami

ve fungovani centrélni nervové soustavy
souvisejicimi s predpovédmi zalozenymi
na vnimani, jako je presnost a rychlost
pohybu.

kompenzace. A¢koli nékteré formy dobrovolnictvi
by o¢ekavali, Ze se jim to podafri.
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pozice dobrovolnych trenérd sportu pozicich si obvykle hradi své naklady, napfiklad na
» | mUZe zahrnovat finanéni odménu, a pohybovych aktivit jsou ¢asto dopravu, a jen zfidka dostavaji dalsi odménu.
neplacené. Dobrovolnici na téchto
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KV yzvy kolem juda

Prestoze byl v roce 2013 zaveden
"Systém certifikace trenéru juda”, ktery
AJJF provozuje pro trenéry juda,

existuji obavy, ze ne vSichni trenéfi juda
dosahli dostate¢né urovné kvality.

Ne&ktefi trenéfi se stale spoléhaji na
neveédecké koucovani nebo Cisté na
zkuSenostni metody, coz vede k tomu, ze
nedafri eliminovat zavazné nehody. V
nékterych pripadech se trenéfi a rodice
natolik soustfedi na okamzité vysledky,
ze nechapou fyzicky a psychicky stav
rozvijejicich se cviéencl juda a chybi jim
komplexni pohled.

Zlepseni poctu a kvality doprovodu
judistd*2% véetné trenéru, je naléhavou
otazkou, kterou musi AJJF fesit.

Judo je jednim z jedine¢nych prvku
japonské kultury a je vysoce cenéno jako
tradic¢ni bojové uméni. Respektovanim
soupefe a dodrzovanim tradi¢nich
zvyklosti, jako je etiketa, si cvicenci
péstuji sebekazen, ktera prispiva k
rozvoji ¢lovéka. Tato hodnota je vysoce
cenéna na mezinarodni Urovni a prosince
2022 je Mezinarodni

5. Nedostatek vzdélavacich prilezitosti pro judisty v€etné trenéru

zajisténim vhodnych vzdélavacich
prilezitosti.

Propagace celozivotniho juda, které je
snadno dostupné pro cvi¢ence stfedniho
veéku a starsi judisty, se mimo "kata"
témér neresila. Proto je potfeba vytvorit
inovativni programy propagace juda,
které konkrétné navrhuiji rizné zpusoby,
jak se zapojit do

Judo po cely Zivot, jako je udrzeni a
zlepseni zdravi a prevence padd,
zlomenin, slabosti **)a demence.
Svérenci judo by si také méli uvédomit
rzné problémy, kterym celi cvi¢enci judo
s télesnym a mentalnim postizenim, a
vytvofit potfebné podpuirné systémy.

6. Nedostate¢né povédomi o vyznamu vyuky Judo

Federace judo (IJF) ma 207 ¢lenskych
zemi a regiond a mnoho lidi po celém
svété se celozivotné rozviji
prostfednictvim juda, které vzniklo v
Japonsku. VSichni cviCitelé juda se musi
Znovu seznamit s.

podstatu uceni juda a jeho predavani
verejnosti.

Kromé rozvoje fyzické zdatnosti a atletickych schopnosti se v§ak studenti juda nauci
mnohem vice. U¢&i se ovladat své pocity, emoce a impulsy. U¢i se hodnotam vytrvalosti,
respektu, loajality a discipliny. Studenti juda si osvojuji vynikajici pracovni moralku a také
dulezité spolecenské chovani a etiketu. UCi se prekonavat svUj strach a projevovat
odvahu pod tlakem. Prostfednictvim soutézeni a naroéného kazdodenniho tréninku se uci
spravedInosti a férovosti. Diky svym zkusSenostem se uci zdvorilosti, skromnosti a mnoha
dalsim uzasnym hodnotam, které pfispivaji k jejich rozvoji jako uspésnych obcant
spolec¢nosti.

Mezinarodni federace juda (ed.) Michel Brousse a David Matsumoto, Judo: A Sport And A Way Of Life, Korea, 1999.

%20 Judo entourage *21 Krehkost

Jedna se o osoby, které podporuiji ty, ktefi cvici Stav charakterizovany snizenou schopnosti

judo, aby maximalizovali svij potencial bez ohledu zotavit se ze stresu v dusledku poklesu rezerv.

na uroven svych zkusenosti nebo zapojeni do kapacita se starnutim. Je povaZovano za predstupen

sportu. Patfi sem Siroka skala osob, jako jsou stavu zavislosti a zahrnuje razné faktory, jako je

rodi¢e, trenéfi, dobrovolni trenéfi a rozhod¢i. pokles fyzickych schopnosti, ale i psychologické a
socialni faktory. Tento stav svédc¢i o stavu, ktery je
nachylny k poskozeni zdravi v€etné zavislosti a
umrtnosti.
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Smeér dlouhodobéeho rozvoje
Celojaponske federace juda

1. Zajisténi prilezitosti k ocenéni rozmanitych hodnot juda

a navrhovani cest pro sportovce

Smyslem dlouhodobého rozvoje je vytvorit
prilezitosti pro nejvétsi pocet ob¢an, aby se
vénovali judu, a zvySit tak pocet lidi, ktefi
mohou vyuzivat vyhod fyzického a duSevniho
celozivotniho rozvoje. Soucasné AJJF
provede podrobné Setfeni pricin poklesu
poctu ¢lend registrovanych v AJJF a navrhne
konkrétni opatfeni, ktera se mohou z
dlouhodobého hlediska pfizplUsobit ménici se
dobé. Pro dalsi dosahovani lepsich vysledku
v judu jako vrcholovém sportu by AJJF méla
védecky ovéfit vhodné cesty sportovcu a
vyvinout inovativni systém identifikace a
rozvoje talentd.

2. Podpora pfi feSeni problému se seboU
riznorodych metod

Kritéria hodnoceni
Vysledky soutéznich zapasU slouzi
jako méfitko pro hodnoceni vysledku
Skoleni a praxe. Ruznorodé hodnoty juda
vSak nelze hodnotit jedinym méritkem.
Proto AJJF planuje podporovat
tréninkovy systém, ktery cviéencim juda
umozni zazit pocit uspéchu a naplnéni
tim, ze poskytne vice hodnoticich kritérii,
mezi néz patfi stupen osvojeni
dovednosti a moralni
*22Kromé toho AJJF podporuje iniciativy,
které zajistuji bezpecnost na turnajich tim,
Ze upravuji uroven soutéze, poCet soutézi a
platna pravidla podle vyvojovych stuprid.

3.Podpora bezpecného a vhodného tréninku juda s ohledem na .
individualni rozdily

pocit fyzické kompetence, ¢imz se rozSifuji
budouci moznosti. AJJF také planuje zavést
tréninkové metody, jejichz cilem je v€asné
osvojeni ruznych télesnych pohybu
(fyzickych schopnosti) na zakladé zaklad
fyzické gramotnosti vypéstované
prostfednictvim juda.

%22 Moralni kultivace
Podle profesora Jigoro Kano je hlavnim cilem juda

formovani jednotlivcu.
prostfednictvim téchto tii pilira: fyzicky

AJJF planuje podporovat zavadéni
tréninkd juda, které zohlednuji
individualni rozdily, jako je vyvojové
tempo, pohlavi a postizeni, ve vSech
Skolach po celé zemi. Tento podrobny
koucink zvySi sebeucinnost a

vzdélavani, soutézeni a moralni kultivace. Moralni
kultivace zahrnuje péstovani ctnosti,
zdokonalovani intelektu a zaclenéni teorie
soutézniho juda do riznych aspektt zivota.

11



http://www.pdfxchange.cz/obchod/pdf-xchange-editor-pro
http://www.pdfxchange.cz/obchod/pdf-xchange-editor-pro

Smér dlouhodobeho rozvoje Celojaponske federace juda

4. Podpora cvicitell juda, aby mohli plynule pokracovat v
¢innosti po cely Zivot

AJJF podporuje prostorovou spolupraci
mezi d6dzo6 v obcich, Skolach a podnicich
a spolupraci mezi cviciteli v riznych
fazich vyvoje. To umoznuje kontinualni
¢innost od raného détstvi pres zakladni
Skolu, nizsi stfedni Skolu, stfedni Skolu,
univerzitu az po dospélost. AJJF bude
také zkoumat vytvareni novych hodnot v
judu prostrednictvim spoluprace s jinymi
sporty. K dosazeni téchto cilll bude AJJF
rozvijet celostatni sité a systémy, které
cvicencum umozni vybér a dalSi vyuku
juda na zakladé individualnich potreb.

5. Rozsifeni okruhu judistld, napfiklad o trenéry schopné
podporovat vSechny generace.

kvantitativné a kvalitativné se zamérenim
na trenéry. AJJF planuje zajistit
vzdélavani, aby se jednotlivci seznamili
se Smeérnicemi pro dlouhodoby rozvoj a
mohli tak slouzit jako poslové v jednotlivych
prefekturach k podpofre informovanosti.

AJJF pfipravuje rozmanité vzdélavaci
programy, které umozni cvicenclm
juda vSech vékovych skupin uvédomit
si vyznam uceni juda. Vypracovanim
"Smérnice pro vzdélavani instruktor(
judo" chce AJJF rozsifit okruh zajemct o
judo.

AJJF objasni cile moralni kultivace, ktera
zahrnuje psychologické, socialni a
kognitivni aspekty fyzické gramotnosti, o
které by méli cvi¢enci juda v kazdé
vékoveé skupiné usilovat.

Télesna gramotnost rozvijena

prostiednictvim juda a jeji
pifinosy v Japonsku

Télesna gramotnost zahrnuje tyto Ctyfi prvky:
fyzické, psychické, socialni a kognitivni schopnosti.
Z nich fyzické schopnosti rozvijené prostrednictvim
pohybovych aktivit a sportu predstavuji zakladni
prvky télesné gramotnosti. Tyto schopnosti
umoznuji efektivni a ucinné provadéni rdznych
pohybu v rdznych podminkach. Vedle fyzickych
schopnosti jsou dllezité i schopnosti psychologické
(sebedlivéra a motivace pfi sportu a pocit
kompetence), socialni (schopnost rozvijet se) a
socialni (schopnost rozvijet se).

interakce a komunikace s ostatnimi) a

kognitivni (znalost a pochopeni vyznamu a
principli pohybovych aktivit a sportu)
schopnosti jsou kliCové. Jejich rozvijeni

prvky spolecné po cely Zzivot povedou
zdravému a obohacenému zivotnimu stylu.
Ocekava se, ze judo vyznamné prispéje ke
kultivaci pohybové gramotnosti.

Judo spociva v uchopeni judogi a pfimém boji

se soupefem za Uucelem kontroly.

hnuti. To vyzaduje komplexni koordinaci
celého téla, aby bylo mozné zvladnout
rovnovahu (kolébani a stabilitu) tlacenim,
tahanim, zvedanim, tla¢enim doll nebo
svéfovanim své vahy soupefi. Dynamicka

sezeni, lezeni, vstavani, otaceni a prevalovani.
Tyto pohyby jsou zvlasté prospésné v raném
détstvi a na zakladni Skole, kdy dochazi k
rychlému télesnému vyvoji. Tyto pohyby
pomohou rozvijet fyzické schopnosti.

Ve spolecnosti, kde jsou bezpecnost a
zabezpeceni na prvnim misté, jsou prostor a
prilezitosti volnou pohybovou hru (zahrnujici
pohybové aktivity) stale omezené;si. Existuji
obavy, ze druhy pohybu, které si déti osvojuji,
mohou byt omezeny nebo zkresleny. Tento
problém Ize FeSit

judo. Pfimérené fyzické schopnosti jsou
zakladem aktivniho a zdraveého zivotniho stylu.
Jsou také kliCové pfi mimoradnych udalostech, jako je
prevence nebezpedi a zachrana. Tyto fyzické
schopnosti jsou rozvijeny prostfednictvim judo a
budou pravdépodobné dale rozvijeny

vyvazené fyzickou hrou a dalSimi sporty.

Postupné uceni a zvladnuti 100 technik juda
(Kodokan) podle obtiznosti technik a vyvojového
stupné mize podpofit pocit Uspéchu a vlastni
ucinnosti. To posiluje psychickou schopnost
zvySovat sebevédomi a motivaci k ucasti na
rtznych pohybovych aktivitach a sportech.

Judo vyzaduje neustalou mezilidskou spolupraci.
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Napfriklad uc¢eni se neznamym technikam
vyzaduje spolupraci s ostatnimi a zvladnuti
dovednosti zavisi na efektivni komunikaci.
Vyzaduje to, aby jak "tori" (ten, kdo techniku ),
tak "uke" (ten, kdo techniku pfijima)
spolupracovali na uspéSném dokonceni dila
(techniky). Kdyz "uke" svéfuje své télo "tori",
obé strany pfizpusobuji silu a vnimaji dech
prostfednictvim primé fyzické interakce, coz
jim umoznuje brat ohled na fyzicky a psychicky
stav toho druhého. Judo ma proto také
schopnost posilovat socialni dovednosti.
Ukony, které vyzaduje cvic¢eni juda,

jako je hazeni (nage-waza), priSpendleni

(osae- komi-waza), Skrceni (shime-waza) a
blokovani kloubt (kansetsu-waza), s sebou
nesou urcita rizika. To podnécuje snahu o
bezpedné a racionalni techniky prostifednictvim
pfednasek a diskusi, ¢imz se prohlubuje
pochopeni fyziologickych a mechanickych
principl a zlepSuji se kognitivni schopnosti
prostfednictvim juda.

Primérna délka zivota v Japonsku je 81,41 let.

u muzl a 87,45 let u zen (v roce 2019). Podil
starsich osob (procento populace ve véku= 65
let) Cini 28,9 % (Vyrocni zprava o starnuti
spolecnosti za rok 2022), coz nejvice na svété.
Jednotlivci by méli usilovat o to, aby v této "ére
stoletého zivota" Zili dlouhy, zdravy a Stastny
zivot (prodluzovani stifedni délky zivota ve
zdravi). Mezi zdravotni stavy, které zkracuji
délku zdraveého zivota (napfiklad ty, které vedou
k potfebé péce), patfi kfiehkost a zlomeniny
zpusobené pady, které ¢asto prameni ze
zhor$eni pohybového aparatu (svalu, kosti,
kloubtl a nerv(),

@-sna gramotnost rozvijena prostrednictvim juda a jeji pfinosy v Japonsku

zejména v disledku sniZeni svalové (silové) a
rovnovazné schopnosti. Pfedpoklada se, ze s
témito stavy souviseji psychické, socialni a
kognitivni schopnosti, které snizuji fyzickou
aktivitu. Poklesu motorickych funkci Ize obecné
predchazet aktivhim pohybem, ktery Ize ucinné
zlepsit pomoci jedineCnych koordinovanych
pohybu celého téla v judu. Pfesouvani tézisté
naboso na tatami (podlozky pro judo) stimuluje
rozvoj dynamickych balanénich dovednosti
(smysl pro rovnovahu). Pohyby celého téla, které
judo vyzaduje, vyuzivajici horni a dolni koncCetiny
a trup, stimuluji rizné svalové partie a pomahaji
udrzovat svalovou silu. Reagovani na pohyby a
drzeni téla ostatnich a pfizplisobovani ¢asovani
pfi otaceni, dfepovani, tahani, tlaceni, otaceni,
podpirani, pfehazovani a pfenaseni posiluje
nejen silu a rovnovahu, ale také hbitost,*23)
vybusnou silu, koordinaci, prostorové povédomi
a kognitivni schopnosti, jako je mysleni a
rozhodovani.

Vzhledem k tomu, ze Japonsko ma nejvyznamnéjsi
starnuti

duraz na kultivaci fyzické gramotnosti

(fyzické, psychické, socialni a kognitivni
schopnosti). V tomto

pokraCovani v u€eni se judo, které je hluboce
zakorenéno v japonské kulture, je dulezité po
cely zivot. Judo jako celozivotni sport a bojové
uméni i jako mechanismus pro udrzeni a posileni
zdravi ma zna¢nou hodnotu, ktera by méla byt
maximalizovana prostiednictvim odpovidajiciho
védeckého ovéfeni.

%23 Agility
Schopnost rychle ménit smér a rychlost v reakci na podnét.

Zakladni pohyby

Vertikalni, horizontalni a ihybné pohyby
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Jdéte ve formaci, projdéte davem,

néco zvednéte atd.

Udrzet del3i dobu ve
vyraznéj$iho pohybu
Unava atd.

stoje bez

SloZité a pouZitelné pohyby

Uhybat a kutalet se, pohybovat se ve

visenti, chodit ve vodé atd.
daleko,

SloZitéjsi a praktictéjsi pohyby

plavat, abyste nékoho zachra'nili,
bezpetné prekondvat prekazky pfi

Béh a skok do dalky, b&h a kopnuti do
néceho do dalky, béh a hod n&¢im.
chle chytat a hazet atd.

Béhejte dlouhé vzdalenosti tempem,
které umoZfuje dosahovat dobrych
casU atd.
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Sest fazi dlouhodobého vyvoje

Vzhledem k rliznym vyzvam, které se
tykaji Japonska a juda, navrhuje AJJF
konkrétni pokyny pro dlouhodoby rozvoj
populace, véetné cvic¢encu juda,
rozdélené do Sesti etap podle véku a vyvoje.

V této Casti jsou uvedeny vékové
kategorie pro jednotlivé faze, aby bylo
mozné pochopit celkovy obraz vyvoje.
Judo vSak mUze zacit cvicit kdokoli v
jakémkoli véku.

ETAPA 10-5 let

Tato faze by se méla zamérit predevsim na objevovani "radosti" a "potéseni".

Dvotniprostiedi—————

Zjistéte si informace o nebezpecich a
porozuméjte jim

v prostfedi a bezpecnostnich limitech tim,
ze se zapoji do fyzické aktivity v bezpeném
(ne prili§ omezujicim) prostredi.

Téhsnéde—Zajistéte, aby déti nezlstavaly
sedét déle nez 60 minut v jednom okamziku,
kromé pfipadu, kdy

spanku a vyuzivat svou energii, byt
zvidaveéjsi a nachazet radost v
kazdodennich cinnostech. Déti by mély
zacit rozvijet fyzické schopnosti, které jim
poslouzi jako zaklad pro celozivotni
pohybovou aktivitu a vykonnostni sport, a

to rozsifenim prilezitosti k aktivni hie a
zlep$enim zakladnich pohybd, jako je

stabilita, lokomoce a ovladani téla.

Moralnikultivace————

Podporit kreativitu a polozit zaklady
abstraktniho mysleni prostfednictvim
nestrukturované hry a pohybovych aktivit v
matefskych Skolach, jeslich a
domacnostech.

Budte zvykli se hybat a hrat si, prozivat
socialni interakce s ostatnimi a zaroven se
tésit a citit se vzrusené.

Hammone———
Naucte se obvyklé zplsoby chovani a
pozdravy

napodobovanim.

ETAPA 26 -11 let

V této fazi déti navazuji na zaklady a zaroven pokracuji v prozivani "radosti" a

"potéSeni" a usiluji o to, aby vSechny déti mély stejné moznosti ucastnit se soutézi.
V této fazi mohou déti také zvySovat svou schopnost pozitivnich adaptac¢nich reakci

na podnéty (stres).

Nadmérna stimulace za touto

pozitivni adaptaci=
nelcinna.

U
S
@
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E| = (mozné zatizen) _ ="
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= - -
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Uginny limit
V/ Nedostatecna stimulace
pod timto bodem brani

2
8
w

nizkad<+— Fyzické, dusevni a technické schopnosti—>

vysoka

Tvotniprostied———

Porozumét zakladnim pravidlim sportovni
etiky.

Zazijte dobre strukturovanou, zakladni

a zamérnou hru prostfednictvim

dobfe navrzenych programd.

Pouzivejte vybaveni a zafizeni odpovidajici
véku a zohlednujici bezpecnost a Uroven
dovednosti.

Organizujte akce, na kterych se kratce
seznamite s japonskou kulturou, a usnadnéte
vSem ucast, aby se judo dostalo k vice détem.

Télesna \hova————— Podporovat rozvoj zéakladni

fyzické zdatnosti, jako je obratnost, rovnovaha,
koordinace’(*?#

a rychlost.

Zapojte se do vice pohybovych aktivit a
sportl, abyste podpofili motoriku a sportovni
dovednosti.

Zakladni pohyby v judu (jako je pohyb vpred a
vzad, poruseni rovnovahy, nastaveni hodu
a pohyby véetné tlaceni a tahani, udrzovani
rovnovahy a naCasovani) podporuji
vyvazeny rozvoj fyzickych schopnosti a
sportovnich dovednosti.

Doporucujeme uc¢ast v mistnich, regionalnich
(prefekturnich) nebo mensich soutézich.
Vyhnéte se nadmérnému soutézeni a
specializovanému tréninku pro pfipravu na
soutéze (taktika zamérfena na tresty a
snizeni hmotnosti), abyste predesli stresu u
déti.

Soute—————

Zazijte radost z vitézstvi a frustraci
porazky prostfednictvim bojovych uméni
(jako je judo a sumo).

Mravnivychova——— Pokragovat v dirrazu na
zabavu pfi pohybovych a sportovnich aktivitach ve
Skole i v obci.

urovné.

Podporujte zvédavost a logické mysleni
prostrednictvim otazek a odpovédi a
povzbuzujte upfimné vyjadiovani.

Meéjte na pameéti individualni vyvojove
rozdily a zamérte se spiSe na radost a
uspokojeni z pfekonavani vyzev nez na
srovnavani se s ostatnimi.

Podporovat déti, aby si diky podpore okoli
vytvofily pocit sportovni kompetence a
sobéstacnosti, coz jim umozni sebevédomeé a
samostatné se ucastnit cvi¢eni a sportu a
pokracovat v judu.

i i —

V druhé poloviné ETAPY 2 povolte

aby déti pochopily perspektivu a osobni
dUstojnost druhych prostfednictvim
protokolll vzajemné etikety v dodzo.
Kromé toho je povzbuzujte ke
spolupraci s ostatnimi.

*24 Koordinace

Oznacuje se jako "schopnost pfizplsobeni” a
zahrnuje schopnost harmonicky ovladat pohyby
celého téla v reakci na rlizné situace. Zahrnuje
nékolik klicovych prvkl: schopnost orientace
(prostorové povédomi), schopnost prechodu
(pfechod mezi riznymi pohyby), schopnost
propojeni (provadéni vice ¢innosti souc¢asné),
schopnost reakce (presna reakce na vnéjsi
podnéty), schopnost diferenciace (koordinace
rukou, nohou a vybaveni), schopnost rytmu
(pfizpUsobeni se urcitému rytmu nebo nacasovani)
a schopnost rovnovahy (rychlé znovuziskani a
udrzeni rovnovahy).
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Sest fazi dlouhodobého vyvoje

FAZE 312-14 let

Tato faze zahrnuje zahajeni formalniho vzdélavani a soutézi prizpusobenych
osobnim zajmam, cilim a vyvojovym potfebam studentd s ohledem na stupen jejich
vyvoje. V této fazi se zvySuje vyznam podpory technického, taktickeho, fyzického a
psychosocialniho rozvoje, protoze se maximalizuje potencial stat se sportovcem.
Zintenzivnuje se také specificky sportovni trénink, ktery vyzaduje vyuzivani informaci

souvisejicich se sportovni védou.

Dvotniprostiedi————

Zakladni postup do dalsi faze vrcholu
vys8kova rychlost (PHV'*?%) a motivace.

PFi zvySovani frekvence sportovani by

mél byt kladen dlraz na radost a socialni
interakci, aby se zabranilo pretrénovani.
Muskuloskeletalni zralost v obdobi
vyrazného vyskového ristu by méla byt
pravidelné hodnocena, aby bylo mozné
pochopit nacasovani PHV. Porozumét
pravidlim sportl, organizaci a tymu.
Zacnéte se zamérovat na konkrétni sporty a
zaroven vyuzivejte trénink napfic¢ sporty-(*2¢)
Postupné soutézte v naro¢nych situacich,
abyste rozvijeli a zlepSovali potfebné
sportovni dovednosti.

10 7
9 | PHV

6 Doved|——— -—-—-—-menarche

Rychlos
47 t1

37 Flexibilita

Rychlost ristu do vysky (cm/rok)

0 T T T T T T 1

4 6 8 10 12 14 16 18
Vyvoj prsou Vyvoj
ochlupeni

Chronologicky vék (rok)

Rychlost rastu do vy3ky (cm/rok)

Téesnavychova———Pokraduijte v uzivani Gtoku a
obrany v judu prostfednictvim aktivit v dojo a v
komunité,

s ohledem na rozvoj fyzickych schopnosti.
Specializovanéjsi trénink by mél byt
zavadén postupné, aby se podpofil rozvoj
fyzické zdatnosti a dovednosti potfebnych
pro judo, s ohledem na pohlavi a
individualni rozdily vyplyvajici z PHV a
vyvojového véku.

Pokud jde o fyzické schopnosti, je tfeba
zdokonalit hlavni zakladni pohyby a
vyvojoveé faze zakladnich fyzickych
schopnosti (obratnost, rovhovaha,
koordinace, rychlost, vytrvalost a sila).
Svalova sila a rozsah pohybu by se mély
neustale zlepSovat s dirazem na spravnou
mechaniku pohybu.

ﬂ A

n
I Svaly
ost sila

Rychlost { | Rychl
1 [ t2

Spickova rychlost

rozvoje sily

T T T T T T T 1
4 6 8 10 12 14 16 18 20

——Y/yVv0j penisu Vyvoj varlat
Vyvoj ochlupeni
Chronologicky vék (rok)

Soutef———

Naucte se zaklady pravidel a zplasobu judo,
tréninkové metody a pfiprava na zavody.
Zaméfuje se prfedevSim na  osvojeni
spravnych zakladnich pohybl a technik juda a
na vyuku pokrocilych technik zapasu.
Vyhledavejte soutéze, které odpovidaji
schopnostem tymu nebo jednotlivce.
Ugastnit se soutéZi bez zaméreni na
olympijské (seniorské) vahové kategorie.
VétSinou se ucastni na mistni a regionalni
urovni (prefektury) nebo mensich soutézi.
Peclivé zvazeni tréninku jednotlivych
vyvojovych stadii a poctu Uucastnikd soutéze,
aby se zabranilo pretrénovani a
nadmérnému soutézeni.

Urcete frekvenci tréninkl a soutézi
prfiméfenou véku, abyste podpofili rozvoj
tymovych a individualnich dovednosti. Pfi
tréninku se zamérte spiSe na rozvoj
dovednosti a moralni rozvoj nez na vysledky
v soutézich.

Moralnikufivace——— Pizptsobte rovné vyzev
psychologickych a socialnich schopnosti a
zaméreni na mezilidské dovednosti,
tymovou praci, komunika¢ni dovednosti

a rozvoj vykonnosti.

Integrace mentalnich, kognitivnich a emocionalnich funkci.

VYVOj.

Hormony———

Pochopit pohledy a postoje ostatnich a rozvijet
smysl pro osobni dlstojnost prostfednictvim
interaktivnich protokoll etikety (zvyklosti) v
dodzo.

Optimélni tréninkové okno (rychla adaptace na tréninkové podnéty) a zmény ve zrani, ke kterym dochézi béhem dospivani.
Optimalni okna trénovanosti (Balyi a Way 2005)

X Popisy chronologického véku (vodorovna osa) slouzi k pochopeni celkového obrazu vyvoje. V sou¢asné dobé
jsou programy, pravidla a trénink téchto soutézi zalozeny na véku. Sportovci ve véku 10-16 let vS8ak mohou mit
vyvojové urovne liSici se az o 4 -5 let. Proto nemusi byt vhodné zalozit G¢ast v soutézich pouze na véku.

% PIné ¢tverce ukazuji fyzické schopnosti ovlivnéné chronologickym vékem, zatimco ¢arkované ¢tverce ukazuji
vliv vyvojového véku. Kazda schopnost je vynesena v zavislosti na chronologickém véku (vodorovna osa).
Rychlost 1" je pro akce do 5 sekund a rychlost 2" je pro akce do 20 sekund.

%25 Spickova vyskova rychlost (PHV)

PHYV je maximalni rychlost ristu vysky béhem
dospivani. Vék, kdy rychlost rlstu dosahne svého
maxima, se nazyva vék PHV. PHV oznacuje nastup
ristového spurtu, coz je obdobi, kdy se vyska
zvysuje nejrychleji. PHV a menarché jsou
biologické markery pro identifikaci senzitivnhich
obdobi.

Analyzujte své vlastni schopnosti.

zrychlené adaptace na trénink.

%26 Cross-sport trénink

Jedna se o provozovani vice sportovnich aktivit
nebo kombinaci. Klade dlraz na komplexni rozvoj
pohybovych dovednosti, télesné zdatnosti a
celkové atleticnosti.

19
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“Sest fazi dlouhodobého vyvoje

ETAPA 4 15-17 let

Tato faze umoznuje stfredoskolakiim zvolit si cestu, ktera maximalizuje a optimalizuje
jejich zajmy a schopnosti, at’ uz jde o vykonnostni sport nebo pokracovani ve
sportovnich aktivitach pro zabavu, zdravi a spoleCenské ocekavani. Umoznuje
maximalizovat rozvoj a angazovanost ve sportu (touha a odhodlani sportovat
nebo pokracovat ve sportovani) a zaroven si sport uzivat a mit z néj uzitek.
Dulezitymi faktory jsou radost ze sportu a rozvoj socialnich dovednosti.

Dvotniprostied———

Vyhledavani prilezitosti pro dal$i dovednosti
VYVOj.

Soutézte postupné v naro€nych situacich.
Rozvijet dovednosti prostfednictvim soutézi
na mistni, regionalni nebo celostatni drovni.

Telesnavjthoe———Identifikujte  individualni
vyvojoveé rozdily. Vyhnéte se pfiliSnému zaméreni
na

zavodni vykonnost; spiSe pracujte s
dlouhodobym planem rozvoje zaméfenym
na dosazeni vrcholové sportovni
vykonnosti.

Pouzijte PHV jako méfitko pro zlepSeni
specifické fyzické zdatnosti judistl s
ohledem na individualni trénovanost.

V této fazi si uvédomte zvySené riziko
sportovnich zranéni v disledku
specializace. Upravte tréninkovou zatéz
(mnozstvi a intenzitu tréninku) a ucast na
soutézich (pocet soutézi, snizovani
hmotnosti a vybér vahovych kategorii),
abyste zabranili pretrénovani.

Dlraz na dovednosti specifické pro soutéze

Souie————

Naucte se a procvicte si pripravu na soutéz
a postupovat ve specializovaném tréninku,
aby si zlepsili fyzickou kondici a dovednosti
a splnili mezinarodni standardy s cilem
soutézit na vysoké urovni.

Ugastnit se souté&Zi na regionalni
(prefekturni) az celostatni urovni na
zakladeé

individualni schopnosti a uroven
soutézivosti.

Moralni kfiace——— Podporovat komplexni rozvoj
mentalnich, kognitivnich a emocionalnich aspektl.

o

Osvojte si protokoly etikety a respektu.
dastojnost jednotlivcl pfi socidlnich
interakcich. Analyzovat vlastni schopnosti a
aplikovat znalosti ziskané pfi cvi¢eni juda na
jiné oblasti u¢eni a nové situace.

ETAPA 5 18-24 let

V této fazi je kladen dliraz na to, abyste si pfipomnéli a ocenili radost a zdravotni

pfinosy sportovani.

<+Vysoce vykonné judo

V této fazi sportovci usiluji o dokonalost a pokrok, nikoliv ve srovnani s ostatnimi, ale o
dosazeni osobnich cild. Ke konci této etapy musi sportovci zvazit, jak si naplanuji svuj Zivot po

odchodu do dichodu.

Dvotniprostied————

Poskytnout sportovciim odborniky na elitni
urovni

koucovani, aby maximalizovali svUj
potencial. Vypracovani ro¢niho planu v
ramci dlouhodobého planu pro stanoveni
vhodnych cilll, dosazeni vynikajicich
vysledkl, pokroku a zaméreni na ro¢ni a
dlouhodobé vzdélavaci programy.

Télesna'\l)'dma———Maximalizovat takticke,
technické, fyzické, psychologické a kognitivni
schopnosti, abyste mohli

soutézit na vySSi Urovni. Zaradte

Casté prestavky, abyste predesli

fyzickym a psychickym problémum

(jako je napf. nemoc z povolani).
pretrénovani, tridda sportovkyn, vyhoreni a
akutni a chronicka sportovni zranéni), které
jsou disledkem nadmérné tréninkové
zatéze (typ podnétu, intenzita, frekvence a
druh tréninku).

S Wy
Zamérte se na zlepSeni sportovniho
vykonu.

Vyzyvat a podilet se na vyssich urovnich

soutéze, které presahuji uroven dovednosti, a
zaroven jsou bezpecné.

Specializujte se na nejvhodnéjsi udalost a
zapojte se do specifického Skoleni. Zdokonalit
stfednédobé a dlouhodobé planovani a
pripravu na soutéz s cilem udrzet a zlepsit
sportovni vykonnost po delSi dobu.

Soutézte o "vyzvu" a "zabavu" a zaroven
aktivné a pozitivné komunikujte s ostatnimi.

Moralni kulfivace ——— Zaméfte se na radost a
zdravotni pfinosy sportovani.

Chapat potfebu rozvoje dvoji kariéry a
mezinarodni perspektivy sportovct a
uvédomovat si svou roli profesionalnich
sportovcl (vzory).

Harmory————

Osvojte si protokoly etikety a respektu.
dUstojnost jednotlived pfi socialnich
interakcich.

s»»Wellness Judo

Tato faze umoznuje vSem Ucastnit se sportl a cvic¢eni, aby si vytvofili a udrzeli zdravy Zivotni
styl. Nékolik vyslouzilych sportovcl navic vyuziva svych zkusenosti a zapojuje se do sportu a
pohybovych aktivit ve vedoucich funkcich, jako jsou trenéfi, manazefi a rozhod¢i, ¢imz podporuiji

Uuspéch dalsi generace sportovcu.

Télesna'vfldm—Zapojte se do aktivit se

zamérem dale rozvijet pohybovou gramotnost
prostifednictvim

radost z rznych pohybovych aktivit, sportt
a bojovych uméni, véetné juda. Udrzovani
fyzické aktivity a zdravého zivotniho stylu.

St
Ugastnéte se mistnich a regionalnich akci a
uzivejte sije

(prefekturni) a meziklubové a zkousky.
Ugastnit se rekreadnich soutézi a uzivat si
je.

Morali  kufiae———  VyuZivejte bezpeéné a

pfijemné aktivity judo jako formu zvladani stresu.*
27

Hamone————

Osvojte si protokoly etikety a respektu.
dUstojnost jednotlivcl pfi socialnich
interakcich.

%27 Coping

Pouzivani autoregula¢nich mechanismu ke snizeni
stresu. Sportovci ¢eli riznym potencialnim
stresorim, vcetné fyzické bolesti, strachu, ztraty
sebeduveéry, psychickych naroku, stresu spojeného
s trenérem a narokl na samotny sportovni vykon.
Pokud tyto stresory nejsou uc¢inné zvladany, mohou
se stat vyznamnou prekazkou v dosazeni
optimalniho vykonu.

Sportovni a fyzické aktivity mohou byt strategii zvladani
stresu spojeného s zivotem a praci.
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ETAPA 6 Celozivotni

Jedna se o prechodnou fazi od vysoce zavodniho juda k judu jako celozivotnimu sportu
(rekreacnimu sportu), zameérenému predevsim na bojové uméni s dirazem na moralni
kultivaci. Bez ohledu na predchozi zkuSenosti s judem si jedinec utvari fyzicky aktivni zivotni
styl a uziva si judo a tradicni japonskou kulturu po cely zivot.

TélesﬁvydwaiVénujte se alespon 60
minutam stfedné narocné fyzické aktivity nebo 30
minutam intenzivni fyzické aktivity.

fyzickou aktivitu za den.

Souté————
Ugast na mistrovskych soutéZich a
zahajit nova cviceni, sporty a konicky.

Moralni kufivace————— ViyuzZiti znalosti, zkugenosti
a dovednosti ziskanych v judu v pozdé&jsim zivoté
(jako napf.

jejich uplatnéni ve vlastni praci, trénovani
juda a jinych sportt, dobrovolnictvi a
socialni prace, zapojeni do spravy a fizeni
sportu).

Najdéte smysl Zivota prostfednictvim
rGznych ¢innosti.

Prinasejte spole¢nosti hodnotu.

Harmony————

Usilovat o mezikulturni harmonii
prostfednictvim protokoll etikety pro budovani
socialniho kapitalu.(*28) Chapat vyznam
fyzickych a psychickych viastnosti.

aktivity pro obohaceny a vyvazeny zivot a
integrovat znalosti konkrétnich metod a
zasad, které pfispivaji k udrzeni a zlepseni
zdravi.

%28 Socialni kapital

Jedna se o vztahy mezi divérou a vazbami mezi
jednotlivci (socialni sité€). Zakladnim principem je, ze
posileni spoluprace mezi jednotlivci muze zvysit
efektivitu spolecnosti.

SN

Cela japonska federace judo N N
A

Sest fazi dlouhodobého vyvae \\ N

\

ETAPAG6

Dosazeni dobrého socialniho stavu a
dusevniho i fyzického zdravi.

ETAPAS

Ocenéni ziéastnénych osob a Zivotniho prostredi
po celou dobu vyuky

Vysoce vykonny
sport

ETAPA 4

Volba cest, které maximalizuji a optimalizuj
jejich zajmy a schopnosti

ETAPA 3

Zahgjeni formalniho vzdélavani a soutézi

ETAPA 2

Budovani na zakladech

ETAPA 1

Objevovani radosti a

v w re
NOTACEe
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