SPECIFIKA ZENSKEHO JUDA .
Navrhy na rozvoj zenského juda na Slovensku.
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(Seminar trénerov — 28.6.2003 v Ziline)

1.) Strucne z histoérie :

v rokoch 1988- 1989 vznikéa prva oficidlna Zzenska reprezentéacia pod vedenim riadneho
reprezentacného timu, ktory podchytil aj talentované slovenské judistky, z ktorych sa
najvyraznejSie presadila K. Hefkova z Vinohradov Bratislava, ked v roku 1988 ziskala
3.m. na MEJ v Polsku

1989-1992 = postupne sa presadzuju aj ostatné Slovenky ( sestry Geckové,
Valentikova, Matiov4, Hanudelova, Husivargova, KriSkova, Vargova, JarosSova,...) ;
niekolkoro¢na kvalitna priprava, dobré podmienky a zazemie v slovenskych oddieloch (
TSM , CAS) silna konkurencia nielen v byvalom CSFR ale aj na Slovensku, mnozstvo
domécich a zahrani¢nych sustredeni a turnajov — to vsSetko bolo zakladom pre zatial
najuspesnejSie obdobie slovenského Zenského juda 1992-1996;

Rok 1992 bol prelomovym a Uspechy slovenskych judistiek v porovnani s ¢eskymi boli
omnoho vyraznejsie — na domdacom aj zahrani¢nom poli , ¢oho vysledkom bola nominacia
jedinej judistky na OH v Barcelone prave zo Slovenska ( 9.m. do 61 kg M. JanosSikova —
Sokol Bratislava) ;

Roky 1992-1996 = vytvorenie samostatnej reprezentacie SR, prva seniorska medaila
z ME 1994, Gspechy na medzinarodnych turnajoch kategorie A, MEJ,MSJ; profesionalny
tréner, najlepSie judistky ( Hefkova, JanosSikova, Zavacka) boli zaclenené do CAS (
Centrum akademického Sportu v Bratislave);

fungujica dorastenecka a Zenska liga; po vzniku samostatnej SR dostali prileZitost aj
dalSie slov. judistky , najma dorastenky a juniorky, ktoré sa Zial' za hranicami SR
vyraznejSie nepresadili

1996 — az po sG€asnost; ukondenie aktivnej Cinnosti najskisenejsich judistiek, zmena
reprezentacného trénera; postupny Upadok a zanik domadcich sutazi ( I SNL, MVC
Slovenska,...); Gcast na MTA velmi sporadickd a na ME v roku 1999 v Bratislave len
symbolickd; ME a MS Ziadne; zanik Zenskej reprezentacie; tok financii a celd ¢innost je
presmerovana na dorastenecku a juniorskd kategoriu ; neexistuju ziadne Sportové centra
a strediska, ktoré by zachytavali talentované jednotlivkyne; absencia zahrani¢nych
sUstredeni; ziadny profesionalny tréner

2.) Specifika zenského juda

Dievcata a Zeny : - rychlejsi fyzicky aj psychicky rozvoj (su asi 2-3 roky pred chlapcami )

- su citlivejsie a vnimavejsie, ¢o je niekedy na Skodu

- vyzaduju si systematickejSiu pracu, vaéSinou chci vediet ¢o a ako budu robit
(zohladnit v taktickej a v psychickej priprave )

- potrebnua agresivitu k vykonu si tréner musi vydolovat a neustdle podas zapasov
udrziavat

- sU vytrvalejsie, ¢o vyplyva z ich telesnej konstitticie ( viac tuku a cukru )

- tazsie si upravuja vahu, nakolko sa menej potia a dost ¢asto u nich dochadza
k tzv. jojo efektu, ked sa im zhodené kilogramy rychlo naber( spét a ich hmotnost je
velmi kolisava; u Zien sa doporuéuje zhadzovat max. 2-3 kilogramy; nevhodna je
Uprava vahy najma v mladsich kategoériach ( starSie Ziacky a dorastenky 13 — 17
rocné ), kedy je dievéensky organizmus vo vyvine; nie je nutné prispésobovat
hmotnost judu, ale judo prispésobit hmotnosti ( technickd a taktickd priprava
vzhladom na schopnosti a telesnu stavbu daného jednotlivca)

- menstruacia = velmi individudlna zalezitost, avSak tento docasny pravidelne sa
opakujlci stav by nemal byt prekdzkou v 3portovani; sutazny kalendar Ziadnom
pripade nezohladriuje Zenské problémy a prave preto je nutné navyknat organizmus
na tréningovl zataz; aj ked s0 vtomto dase dievéatd podrazdenejsie,
neslstredenejSie, po dohode s trénerom by si mohli diastoéne upravit tréningovi



jednotku ( menej hodov a cviéeni na brusné svalstvo, viac ¢asu venovat technikdm a
taktickym cvi¢eniam)

- vaddia ohybnost a pruznost Zenského tela sa doporuéuje vyuZit v primeranych
technikach ( u¢imata, osoto gari,...)

- délezitym prelomom v Sportovej priprave dievCat je obdobie po ukonceni strednej
Skoly a Stadium na VS alebo zaradenie sa do pracovného pomeru ( 17-20 rokov);

Ako mdZeme utvorit pevny a kladny, pripadne trvaly vztah k judu ?

a) dobra a priatelska atmosféra v oddieli

b) podpora Sirokého okolia a rodiny

c) dobra Groveri tréningového procesu ( pravidelnost, systematickost, postupnost,...)

d) vytvorenie vhodnych podmienok ( materidine, technické, financné,...) ako v oddieloch
tak i v samotnej reprezentacii

e) perspektivne judistky neustdle vykonnostne motivovat( najm& v porovnani so
zahranic¢im);

f) zaradenim do reprezentacie mat nielen povinnosti ale aj urcité prava

g) neustdla motivacia, zaloZzend na zdérazfiovani kladnych vplyvov juda na Zensku
osobnost( sebadbvera, sebaovlddanie, schopnost sebaobrany, sebadisciplina, vacsia
odolnost fyzicka i psychicka,...)

h) iné

Zaver (osobny nazor a poznatky , ktoré vyplynuli z diskusie na seminari ):

> trend sucasného svetového juda nas nuti posuvat vekovl hranicu $portovej pripravy
a Specializacie smerom dole

> potreba rozvijania netradi¢nych a narocnejsich technik v kazdej vekovej kategérii ( aj
u mini a mladsich ziacok)

> dobra fyzicka ( fyzické testy niektorych dievCat sU na celkom dobrej Urovni) a
technicka pripravenost je zakladom pre rast vykonnosti

» v mnohych slovenskych oddieloch sU nevyhovujice podmienky  (materialne,
financné,...)

> sUcCasné Siroké moznosti travenia volného Casu postupne znizuju clenskd zakladru
v judistickom hnuti ( najma vo vacésSich mestach)

» vhodna a primerana propagacia juda je a bude jednym z hlavnych cielov nielen v
jednotlivych oddielov ale aj celého SZJ

> chyba zachytny systém ( medzi¢lanok medzi oddielmi a reprezentdciou) pre
talentované a perspektivne judistky , dievCata trénuju v Gplne amatérskych
podmienkach, ale chceme od nich vrcholové = profesionalne vykony

> je vysoko pravdepodobné, Ze Sportové strediska a centrd budl uz len minulostou a
cely vyvoj smeruje k vytvoreniu silnych a samostatnych oddielov, ktoré budd
vychovavat a dodavat do reprezentacie uz ,,hotovych judistov"
Tento proces mbze trvat aj niekolko rokov . Je preto namieste otazka , ¢o bude
medzitym, kto a ako bude vytvarat adekvatne podmienky pre vykonnostny rast
dnesnych starsich Ziacok,dorasteniek a junioriek ? Mdme niekolko moznosti : - zrusit
Zenské judo

- udrziavat v existujucich podmienkach = nastane eSte vacsia priepast medzi domacim
a zahrani¢nym judom

- uprimna snaha kompetentnych a vSetkych zZenskych trénerov o podporu a rozvoj
Zenského juda.

Treba si uvedomit, Ze od roku 1992 je Zenské judo olympijskym Sportom a Ze dievlata

na Slovensku by mali mat vytvorené také podmienky, aby mohli stperit aj s tymi

najlepsimi. Je nemyslitelné, aby =zopar nadSencov a dobrovolnych pracovnikov

v sti¢asnych podmienkach mohlo konkurovat uz zabehanym a fungujicim systémom

v ostatnych krajinach ( Polsko, Madarsko, CR,...). Nachadzame sa v obdobi, ked len

hladdme tU spravnu cestu, ale v atmosfére kritiky a nezdujmu to bude dost namahavé a

tazké .

V Bratislave dna 4.7.2003 Podpis : Mgr. M. Janosikova



