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PREDMLUVA

Judo je Casto popisovano jako ,vice neZ sport”. Je to vzdélavaci systém, ktery formuje t€lo, mysl i charakter.
V modernim sportu je vSak tréninku Casto pfipisovana pfiliS velka zodpov@dnost. Zdravi, pohodu a osobni

rozvoj nelze vybudovat pouze b&hem nékolika hodin tydenniho tréninku na tatami.

Pro¢ je nutné se zabyvat zdravim i mimo trénink

Trénink zlepSuje vykon, ale zdravi se buduje 24 hodin denné. Spanek, vyZiva, hydratace, zvladani stresu,
regenerace a denni navyky urluji, zda trénink posiluje sportovce, nebo pomalu vede k pfetizeni, inavé Ci

dokonce zranéni. Ignorovani téchto oblasti mlZe podkopat i ty nejlepSi tréninkové programy.

Mlady judista by nikdy nemél byt nucen volit mezi sportovnim pokrokem a dlouhodobym zdravim.
Udrzitelny rozvoj vyZaduje povédomi o tom, co se dé€je pred tréninkem, po tréninku a v dny odpocinku.

Tato pfiruCka se zabyva Casto opomijenymi prvky, které formuiji jak sportovni vykon, tak kvalitu Zivota.

Judo jako systém celozivotniho vzdélavani

Judo, vytvofené Jigorem Kanem, nikdy nemélo byt

pouze o vyhravani zapasU. Jeho zékladni principy,
Seiryoku Zen'yo (maximalni uCinnost) a Jita KyOei
(vzajemny prospéch), uCi mladé lidi, jak jednat

moudre, zodpové&dné a s respektem.

Tyto principy se vztahuji nejen na hody a techniky,

ale také na:

o pécio vlastnitélo
e zvladani emoci a stresu
® spolupraci s ostatnimi

e rozvijeni discipliny, trpélivosti a vytrvalosti

Obrdzek 1: Doodle od Google s Dr. Jigorem Kanem /

Google

Kdyz se hodnoty juda zaCleni do kaZdodenniho Zivota, trénink se stava nastrojem vzdélavani a zdravi se

stava pfirozenym vysledkem, nikoli bfemenem.



Myslenka 24/7 odpovédnosti za zdravi

Pristup 24/7, ktery rozvijime v této pfiruCce, podporuje mySlenku, Ze zdravi neni kratkodoby projekt ani

sezonni cil. Je to nepretrzity proces, ktery je formovan kazdodennimi rozhodnutimi.

To neznamena dokonalost. Znamena to uvédomeéni.
Mala rozhodnuti tykajici se toho, jak spime, jime, dychame, zotavujeme se, pohybujeme se a myslime, se
Gasem hromadi. Stejné jako v judu, pokrok pochdzi z dUslednosti, respektu k procesu a ueni se ze

zkuSenosti.

Tim, Ze mladi lidé pFebiraji odpov&dnost za své zdravi 24 hodin denné, rozvijeji samostatnost, odolnost a
rovnovahu. UGi se, Ze skuteCna sila se neprojevuje pouze v sout@zi, ale také ve schopnosti peCovat o sebe a

ostatni po cely Zivot.

Tato pfiruCka vas vybizi, abyste zdravi nevnimali jako povinnost, ale jako cestu, ktera odrazi pravého ducha

juda.




Cast I — Zaklady

KAPITOLA 1 Proé je zdravi duilezité i mimo tatami

Trénink juda rozviji silu, koordinaci, disciplinu a duSevni odolnost. Hodiny stravené na tatami vSak
pFedstavuji jen malou Cast Zivota mladého Clovéka. To, co se d&je mimo trénink, ve Skole, doma, béhem

odpodinku, jidla a spanku, ma stejné silny vliv na vykon, zdravi a osobni rozvoj.

Moderni mladez Celi stale vétSim vyzvam: dlouhé hodiny sezeni, vystaveni obrazovkam, nepravidelné
stravovani, nedostatek spanku a neustaly psychicky tlak. Ani vysoce motivovani sportovci nejsou vlc&i témto
vlivlm imunni. Z tohoto dUvodu musi zdravotni vychova pfesahovat rdmec trénink( a

soutézi.

1.1 Trénink je pouze jednim z dilku sklddaCky

Judista mlze trénovat nékolikrat tydné, ale télo se pfizplsobuje a regeneruje mimo
trénink. Svaly sili bEhem zotaveni, nikoli bEhem ndmahy. Nervovy systém se stabilizuje
béhem odpodinku, nikoli b&hem stresu. DuSevni jasnost se zlepSuje, kdyZ je respektovan spanek, vyZiva a

emocni rovnovaha.
Bez spravné regenerace, hydratace, vyZivy a mentélni regulace

e vykon stagnuje nebo klesa
e zvySuje se riziko zranéni
e klesda motivace

e trpi koncentrace a emocni kontrola

Trénink nem(zZe kompenzovat chronickou Unavu, Spatny spanek nebo nezdravé navyky. Zdravi je proto

tfeba brat jako systém, nikoli jako samostatnou Cinnost.

1.2 Zivotni styl mladych judist(i dnes

Mladi sportovci Casto kombinuji:

e intenzivni trénink
e Skolni povinnosti

e zkouSky a akademicky tlak



e spoleCenské oCekavani

e digitalni pfetizeni
Tato kombinace mUze snadno vést k:

e trvalé Unavé

e podrazdénosti

e poruchdm spanku
e oslabeni imunity

® snizeni radosti ze sportu

Mnohé z téchto problémU nejsou zplsobeny samotnym tréninkem, ale nerovnovahou mezi namahou a

zotavenim. Re8eni faktor(l Zivotniho stylu neni znamkou slabosti, ale zndmkou zralosti a odpovédnosti.

1.3 Hodnoty juda jako zaklad zdravi

Judo nabizi jedineCny eticky a vzdélavaci ramec, ktery pfirozené podporuje zdravy Zivotni styl. Filozofie juda
je komplexni systém, ktery kombinuje fyzicky, moralni a intelektualni rozvoj a podporuje harmonii, respekt a
snahu o dokonalost. Judo se neomezuje pouze na bojové techniky. Klade velky dliraz na rozvoj charakteru,
disciplinu, respekt (k soupefi, trenérovi a samotnému sportu) a sebezdokonalovani — zdokonalovani jak
technik, tak sebe sama. Jak vidite, filozofie juda se uplatfiuje nejen na Zinénce, ale i v kazdodennim Zivoté,

kde ugi, jak se vypofadat s obtiZnymi situacemi a budovat pozitivni vztahy.

Slovo judo se pfeklada jako jemny zpUsob, jemnd metoda dosaZeni vitézstvi (,,ju” — mékky, jemny, snadno
pFizpUsobivy; ,do“ — zpUsob, metoda pouziti). Filozofie juda, vytvofend Jigorem Kanem, je zaloZena na
mySlence maximalni G€innosti s minimalnim Usilim, s dlirazem na rozvoj charakteru a dovednosti, jak

fyzickych, tak moralnich. Filozofie juda je postavena na dvou zakladnich principech:

Seiryoku Zen’y0 (maximalni G€innost s minimalnim uGsilim — nejlepS$i vyuziti energie, coZ znamena jednat
efektivné a inteligentné, nikoli plytvat silou)

Tento princip podporuje moudré vyuZivani energie. V oblasti zdravi to znamena:

trénovat chytfe, ne nadmérné

® spravné se zotavovat

volit vyZivu, ktera télo zdsobuje energii, nikoli zatéZuje

vyhybat se zbyte€nému stresu

Jita KyOei (Vzajemné dobro a prospéch: rlist spoleéné, ne na tkor druhych)

Zdravi neni pouze individualni zaleZitosti. Ovliviluje tréninkové partnery, tymy, rodiny a komunity. Zdravy



sportovec je vice podporujici, soustfedény a spolehlivy. PéCe o sebe sama je také formou respektu k

ostatnim.

Prostfednictvim juda se mladi lidé udi, Ze skuteCna sila zahrnuje sebeovladani, rovnovahu a uvédoméni.

1.4 Zdravi jako vzdélavaci proces

Zdravi neni neménny stav, je to dovednost, kterou lze naudit, procviCovat a zlepSovat. Stejné jako techniky

juda vyZaduji zdravé navyky:

e opakovani
e trpélivost
e zpétnou vazbu

® postupny pokrok

Chyby jsou souCasti uCeni. Vynechani jidla, Spatny spanek nebo stresujici obdobi nejsou selhanim, ale

signalem, Ze je tfeba néco zmeénit. K dlouhodobé zméné vede vzdélavani, nikoli trest.
Diky poznani fungovani svého téla a mysli ziskavaji mladi judisté:

o vétSi sebeuvédoméni
o lepSi emoCni regulaci
e vySSiodolnost vUéi stresu

e dlouhodobou pohodu

Obrdzek 2: Vytvofeno pomoci Canva Al
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1.5 Od kratkodobého vykonu k dlouhodobému rozvoji

Cilem mlddeznického sportu by nemél byt pouze okamzZity Usp&ch, medaile nebo umisténi v ZebfiCku.

Skute€ny Uspéch znamena:

e zUstat zdravy aZ do dospélosti

e radost z pohybu po cely Zivot

® rozvoj sebevédomi a odolnosti

® udrZovani pozitivniho vztahu k vlastnimu télu

Judista, ktery se nau€i peCovat o své zdravi jiz v raném ve€ku, si vytvafi zaklad nejen pro sport, ale i pro

vzdélani, praci a vztahy v pozd&jSim Zivoté.
1.6 Uloha této pfiruéky

Tato prakticka pfirucka byla vytvofena s cilem pomoci mladym judistim, trenérlim, rodiim a pedagoglim
pochopit, Ze zdravi je odpovédnosti na 24 hodin denné, 7 dni v tydnu. Poskytuje praktické nastroje,

jednoducha vysvétleni a kazdodenni strategie, které doplfiuji trénink juda, aniZ by sportovce pfet&€zovaly.
Nasledujici kapitoly se budou zabyvat:

e vyZivou a hydrataci

e fyzickou aktivitou kromé juda

e odpocCinkem a zotavenim

e duSevni pohodou a zvlddanim stresu

e sebehodnocenim a uvédomeénim si Zivotniho stylu

e podporou zdravych navykU u ostatnich

Zdravi nezaCina a nekondi na tatami. Za€ind uvédoménim a roste s kazdym v&€domym rozhodnutim .

\*

11



KAPITOLA 2 piilezitost fyzického rozvoje

Trénink juda poskytuje pevny zaklad pro télesny rozvoj. ZlepSuje silu, koordinaci, rovnovahu, flexibilitu a
duSevni soustfedéni. Ani pravidelné cviCeni juda v8ak nemlzZe plné nahradit potfebu rozmanitého
kaZzdodenniho pohybu. Lidské télo je uzplsobeno k tomu, aby se pohybovalo rliznymi zplsoby po cely den,

nejen b&€hem strukturovanych tréninkovych lekci.

Pro mladé judisty neni fyzicka aktivita mimo judo o tom, aby trénovali vice, ale o podpofe zdravi, regenerace

a dlouhodobého rozvoje.
2.1 Pro€ je pohyb mimo trénink dulezity

VétSina tréninkd juda trva jednu aZ dvé hodiny. Zbytek dne pak mladi judisté Gasto travi sezenim ve Skole,
studiem, pouzivanim digitalnich zafizeni nebo pasivnim odpolinkem. Dlouhé obdobi nedinnosti mlze

negativné ovlivnit drZeni téla, pohyblivost, krevni ob&h a koncentraci, a to i u fyzicky aktivnich sportovcU.

Pravidelny lehky pohyb b&hem dne pomdahd télu zotavit se z tréninkové zatéZe. ZlepSuje krevni obéh,
sniZuje ztuhlost sval(l, podporuje zdravi kloubU a stabilizuje nervovy systém. Psychicky pomahd uvolnit

napéti, zlepSit naladu a obnovit soustfedéni.

Fyzickd aktivita mimo trénink také sniZuje riziko zranéni z pfetizeni tim, Ze vyrovnava svalovy rozvoj a

podporuje pFirozené pohybové vzorce, které nejsou v judu vzdy zdUrazfiovany.
2.2 Pohyb jako sou€ast kazdodenniho Zivota

Zdravy pohyb nevyZaduje specialni vybaveni, posilovnu ani vysokou intenzitu. Ve skute€nosti kazdodenni

Cinnosti Casto poskytuji pfesné ten typ pohybu, ktery t&lo mezi tréninky potfebuje.

Chuze, jizda na kole, chlize do schod(l, hrani venku nebo lehké domaci prace — to vSe pfispiva k fyzické

pohodé. Tyto Cinnosti podporuji kardiovaskularni zdravi a pohyblivost, aniz by nadmérné zatéZovaly télo.

Pro mladé judisty je dllezité pochopit, Ze byt aktivhi neznamend vzdy trénovat. Pohyb muUzZe byt
jednoduchy, uvolnény a zdbavny. Tento pfistup pomaha pfedchazet vyhofeni a buduje pozitivni vztah k

fyzické aktivité.
2.3 Podpora regenerace prostfednictvim mirné aktivity

Po intenzivnim tréninku nebo soutézi télu prospiva spiSe aktivni zotaveni nez Uplna neinnost. Mirny pohyb

pomaha sniZovat bolest a ztuhlost sval(l a zaroven udrZuje pohyblivost.

12



Pfiklady podpUrnych aktivit zahrnuji kratké prochazky, lehké protahovani, cvieni mobility, uvolnénou jizdu

na kole nebo hravy pohyb. Tyto aktivity by mély byt pfijemné a regeneraCni, nikoli naroCné.

V judu je zésadni naucit se, kdy pouzit silu a kdy se uvolnit. Stejny princip plati i pro fyzickou aktivitu mimo

trénink. Védét, kdy zpomalit, je zndmkou uvédomélosti, nikoli slabosti.

2.4 Rozvoj télesného uvédomeéni

Pohyb mimo judo je pfileZitosti k rozvoji lepSiho télesného uvédomeéni. Bez tlaku na vykon nebo souté&Zeni
se mladi sportovci mohou soustfedit na to, jak se citi jejich télo, jak dychaji a jak se projevuje napéti nebo

Unava.

Toto uvédoméni pomaha judistim rozpoznat v€asné pfiznaky pretizeni, Spatné regenerace nebo stresu.

ZlepSuje také koordinaci a rovnovahu, coz pfimo podporuje vykon v judu.

Jednoduché praktiky, jako je védomé chlize, pomalé protahovani nebo dychani v kombinaci s pohybem,

mohou posilit spojeni mezi télem a mysli.

2.5 Rovnovaha mezi aktivitou a odpoCinkem

vyvaZovat ndmahu a zotaveni. Pfili§ mnoho aktivity, i kdyZ se zda byt zdravd, mUze vést k chronické Gnaveé a
snizené motivaci. Dny odpocCinku a lehéi tréninky jsou nezbytnou souCasti rozvoje. V tyto dny by pohyb mél
byt jemny a osvéZujici, nikoli strukturovany nebo naro€ny. Cilem je podpofit regeneraci pfi zachovani
pfirozené Grovné denni aktivity. Naslouchani télu a pfizplsobeni drovné aktivity je zvyk, ktery podporuje

zdravi daleko za hranicemi sportu.
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2.6 Dlouhodobé vyhody aktivniho Zivotniho stylu

Pfirozenym zaClenénim pohybu do kaZdodenniho Zivota si mladi judisté osvojuji ndvyky, které jim vydrzi i
po skonCeni soutézni kariéry. UCi se, Ze fyzicka aktivita neni jen o sportovnich vykonech, ale také o dobrém

pocitu, udrZeni zdravi a zachovani nezavislosti.

Tento pfistup podporuje celoZivotni pohodu, sniZuje riziko zdravotnich problémU souvisejicich s Zivotnim

stylem a posiluje vzdélavaci roli juda jako systému, ktery pFipravuje mladé lidi na Zivot, nejen na soutézeni.

Fyzicka aktivita mimo judo neni dalSi zatézi. Je to tichy, podpurny partner, ktery pomaha télu zotavit se,

mysli relaxovat a sportovci rlst vyvaZenym a udrZitelnym zplsobem.

_. iy

Obrazek 3: pfevzato z https.//pexels.com
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Cast IT — Télo: palivo, pohyb a zotaveni

KAPITOLA 3 vyziva a hydratace jako denni ziklad zdravi

VyZiva a hydratace nejsou doplfiky tréninku, jsou to zakladni prvky zdravi a vykonu. U mladych judist(
ovlivAuji to, co a jak kazdy den jedi a piji, jejich energetickou hladinu, koncentraci, regeneraci, naladu a
dlouhodoby rozvoj. Dobra vyZiva neznamena pfisnd pravidla nebo dokonalost, ale dUslednost, uvédoméni a

rovnovahu.

3.1 Jidlo jako palivo a regenerace

Télo potfebuje energii k tréninku, u€eni a rlstu. Tréninky spotfebovavaji fyzické a duSevni zdroje a jidlo je
primarnim zpUsobem, jak je obnovit. Bez dostateCné a vhodné vyZivy ztraceji ucinnost i ty nejlepSi

tréninkové plany.

Pro mladé sportovce ma jidlo nékolik GCelll najednou. Poskytuje energii pro pohyb, podporuje regeneraci
svall, posiluje imunitni systém a pfispiva k emocCni stabilité. Nepravidelné stravovani, vynechavani snidané
nebo nadmérnd konzumace vysoce zpracovanych potravin mohou vést k vykyvlim v energii a soustfedéni,

stejné jako k pomalejSimu zotaveni po tréninku.

VyzZiva by méla byt vnimana jako kazdodenni zvyk, ktery podporuje vykon i pohodu, nikoli jako kratkodoba

strategie spojena pouze se sout&€Zemi.

3.2 Pravidelnost pred dokonalosti

Mnoho mladych judistll v&fi, Ze vyZiva musi byt komplikovanad nebo pfisna, aby byla uéinna. Ve skuteCnosti
je pravidelnost mnohem dulezit&j$i nez dokonalost. Jist v pravidelnych Casech a dbat na vyvaZenost stravy

ma vétSi vliv nez ob&asné pokusy o extrémni diety.

Stabilni denni rytmus stravovani pomaha regulovat hladinu cukru v krvi, zlepSuje koncentraci ve Skole a
sniZzuje zbyteCné chuté. Tato stabilita také podporuje emoCni rovnovahu a rozhodovani, a to jak na tatami,

tak mimo né;j.

Chyby a nepravidelné dny se budou vyskytovat. DlleZité je vratit se ke zdravym ndvyklm bez pocitu viny

nebo frustrace. V judu je pad souCasti uCeni a stejny princip plati i pro vyzivu.
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3.3 Porozuméni hladu a sytosti

Naucit se rozpoznavat hlad a sytost je dllezitd dovednost, zejména pro mladé lidi, ktefi jeSté rostou. PFili§
malé mnoZstvi jidla mUzZe sniZit energii a zpomalit zotaveni, zatimco nevédomé prejidani mUzZe vést k

nepohodli a navé.

Povzbuzovéani mladych judistl k pozornému stravovani jim pomaha rozvijet zdravéjSi vztah k jidlu. To
zahrnuje stravovani bez rozptylovani, pokud je to mozné, pomalé Zvykani a vnimani toho, jak rlizné

potraviny ovliviiuji energii a naladu.

Toto uvédoméni podporuje sebekontrolu, ktera je zakladni hodnotou v judu a nezbytnou Zivotni

dovednosti.

3.4 Hydratace jako kazdodenni zvyk

Hydratace je Gasto podcenovana, ale i mirna dehydratace mzZe negativné ovlivnit fyzicky a duSevni vykon.
Koncentrace, koordinace, reakéni doba a nalada jsou citlivé na

hladinu tekutin.

Mladi sportovci by méli byt povzbuzovani k pravidelnému piti
b&hem celého dne, nejen b&hem tréninku. Zizef je Sasto pozdnim
signalem, takze vytvofeni navyku pravidelného piti je u€innéjSi

nez reagovat pouze na Zizen.

Hlavnim zdrojem hydratace by méla byt voda. Sladké napoje
mohou kratkodob& zvySit energii, ale Casto vedou k rychlému
poklesu koncentrace a zbyteCnému pfijmu kalorii. Vytvofeni navyku pit vodu podporuje zdravi i dlouhodoby

vykon.

Obrdzek 4: Vytvofeno pomoci Canva Al

3.5 VyzZiva, rust a vyvoj

Na rozdil od dospélych sportovcl jsou mladi judisté stéle ve vyvinu. Jejich vyZivové potfeby vyplyvaji nejen z
tréninku, ale jsou d{llezité i pro vyvoj kosti, hormonalni rovnovahu a kognitivni rlst. Z tohoto dlvodu jsou

restriktivni stravovaci navyky a extrémni dietni pFistupy obzvla§té riskantni.
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VyZiva zaméfena na zdravi se soustfedi spiSe na rozmanitost a adekvatnost neZz na omezeni. Rozmanita
strava podporuje ménici se potfeby téla a sniZuje riziko nedostatkl. Tento pfistup je v souladu s judistickym

principem rovnovahy a respektu k télu.

3.6 Vychovna role trenért a rodin

Mladi sportovci si jidlo malokdy vybiraji sami. Trenéfi, rodiCe a peovatelé hraji dlilezitou roli pfi formovani

postoje k vyzivé a hydrataci. Cilem neni kontrola, ale vedeni a pfiklad.

Oteviené rozhovory, spoleCna jidla a prakticka vychova pomahaji mladym judistim pochopit, pro€ je vyZiva
dllezita. Kdyz dospéli pfedvadéji vyvazeny a uvolnény pfistup k jidlu, mladi sportovci maji vétSi Sanci

osvojit si udrzitelné navyky.
3.7 Vyziva jako celozivotni dovednost

Nau it se spravné jist a pit je dovednost, ktera daleko pfesahuje hranice sportu. Ovliviiuje akademické
vysledky, emoCni odolnost a dlouhodobé zdravi. Za€lenénim zékladnich znalosti o vyZivé do vyuky juda

podporujeme rozvoj odpovédnych a sebevédomych jedinc(.

VyzZiva a hydratace jsou kazdodennim projevem Ucty k vlastnimu télu. Stejné jako judistické techniky se

zlepSuji praxi, trpélivosti a dislednosti.
3.8 Potiebujeme zdravou stravu

To, co jime a pijeme, ovliviiuje nejen naSi vahu, ale pfedevSim naSi energii, koncentraci, kvalitu spanku,
imunitu a regeneraci. Dobra strava nemusi znamenat omezeni — jejimi kli€ovymi rysy jsou vyvaZenost,

pravidelnost a jednoduchost.

¢ Zelenina a ovoce jako zaklad dennich jidel — zdroj vitamin(l, mineralQ a antioxidant(.

e Celozrnné vyrobky — stabilizuji hladinu energie a dodavaji vlakninu.

e Zdravé tuky — ryby, ofechy, olivovy olej, avokado.

* Bilkoviny ze ZivoGiSnych a/nebo rostlinnych zdrojl — nezbytné pro regeneraci a budovani tkani.

e Vitaminy a mineraly: vitamin B, vitamin C, vitamin D, draslik, hof¢ik. Vitaminy B, C a D, stejné jako draslik a

hof¢ik, jsou zasadni pro zdravi: vitaminy B podporuji metabolismus a energii, vitamin C je silny antioxidant a
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vitamin D je nezbytny pro zdravé kosti a imunitu. Draslik a hof&ik podporuji funkci svald, nervl a srdce a

hofCik také zlepSuje vstfebavani vitaminu D.

Vitaminy skupiny B. Podpora metabolismu: Podili se na metabolismu a pomahaji pfemé&novat potravu na

energii.

Funkce nervového systému: ZlepSuje mySleni a koncentraci. Zdravi kUiZe, vlasl a neht(: Ma pozitivni vliv na

jejich stav.

Vitamin C. Antioxidantni uCinek: Chrani buriky pfed poSkozenim volnymi radikaly. Podpora imunity: Posiluje
imunitni systém. ZlepSuje vstfebavani Zeleza: ZvySuje vstiebavani Zeleza z potravy. Poznamka: Mezi uzitim
vitaminu C a vitaminu B12 dodrZujte alespon 2hodinovy odstup, protoZe vitamin C mUzZe podle Tran

Moller's sniZovat jeho vstfebavani.

Vitamin D. Zdravi kosti a zub(: Odpovida za spravné vstfebavani vapniku a fosforu. Podpora imunitniho
systému: Hraje roli v regulaci imunitni odpovédi. Podpora sval(: Podporuje spravnou funkci svall.
Vstfebavani: Vitamin D je rozpustny v tucich, proto je nejlepSi ho uzivat s jidlem obsahujicim tuky (napf. po

ob&dé). Synergie s hofCikem: HofCik je nezbytny pro aktivaci vitaminu D.

Draslik. Funkce svalQ: Je nezbytny pro spravnou kontrakci a funkci svall, v€etné srde€niho svalu. Rovnovaha
tekutin: Pomaha udrZovat spravnou hydrataci. Vedeni nervovych impulsl: Hraje roli pfi pfenosu nervovych

impuls(.

Hof¢ik. Funkce svall a nervového systému: ZlepSuje funkci svalll a nervl a pomahé predchazet kfe€im.
Antioxidantni UCinek: Chrani bunky pfed oxidaCnim stresem. Podpora srdce: Podporuje spravnou funkci

srdce. Absorpce vitaminU: Spolupracuje s vitaminem D a B6, podporuje jejich plsobeni a absorpci.
Dobré jidlo pro vétsinu lidi

Projekt Erasmus+ JUDO & HEALTH si klade za cil pomoci vdm nastavit sprdvné stravovaci a pitné ndvyky.
Bohuzel nelze fici ani napsat, Ze to funguje pro vSechny, protoZe néktefi lidé se narodili s postizenim nebo

b&hem Zivota onemocnéli. Dobrou stravu vSak lze dodrZzovat bez ohledu na vas$ zdravotni stav.

NaSe strava se skldda ze dvou zdrojU energie a jedné stavebni sloZky. Zdroje energie jsou cukry/sacharidy a
rlzné druhy tukl. Stavebni prvek je bilkovina, kterd tvofi vétSinu véci v naSem téle. Kromé toho
potfebujeme mnoho vitaminl a minerdll, které jsou souCasti nasi stravy. Jedind véc, kterd ve veganské
stravé chybi v dostateGném mnozZstvi, je vitamin B12, ale ten lze snadno doplnit jako doplInék stravy (je

velmi dllezité tento vitamin pfijimat).

V €em spociva problém naSich novych zapadnich jidel a stravovacich navyk(?
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NejvétSim problémem je, Ze v jidle a piti pFijimame pfiliS mnoho cukrd. Kdyz je hladina inzulinu vysoka,
télo upfednostfiuje jako palivo glukdzu pfed tukem. To znamend, Ze spalovani tukd klesa. PfebyteCna
glukdza, kterd neni okamzité spotfebovana, se nejprve uklada jako glykogen, a kdyz jsou zasoby glykogenu
plné, pfebytek se pfeméni na tuk a uloZi se v tukové tkani. Kombinace tukd a rychlych sacharidl proto
mUzZe vést k tomu, Ze tuk, ktery jite, neni spalovén, ale misto toho se ukladd, protoZe inzulin dogasné
vypne“ spalovéni tukd.

Inzulin je hormon, ktery hraje Ustfedni roli v metabolismu téla, zejména pokud jde o hladinu cukru v krvi a
spalovani tukl. Rychlé sacharidy (jako cukr a bily chléb) se rychle rozkladaji na glukdzu, coZ vede k rychlému
zvySeni hladiny cukru v krvi. T€lo reaguje uvolnénim inzulinu ze slinivky bfiSni, aby transportovalo glukézu z
krve do bunék, kde je pouzita jako energie nebo uloZena. Jedna se o pfirozeny a nezbytny proces — inzulin je
zédsadni pro regulaci hladiny cukru v krvi a ukladani energie. Problém nastava, kdyz je hladina inzulinu
chronicky vysoka, napfiklad v dUsledku nadmérné konzumace rychlych sacharidl, coz muUze Gasem
pfispivat k pfibyvani na vaze a inzulinové rezistenci. VyvaZena strava obsahujici sacharidy, viakninu, bilkoviny

a zdravé tuky pomaha udrzovat hladinu cukru v krvi a inzulinu na rovhomé&rné drovni.

MuzZeme s tim néco udélat sami?

Ano, rozhodné. ZaCneme tim, Ze se nauCime, jak a co jist a pit. KdyZ se rano probudime, télo uvolfiuje
stresové hormony, jako je kortizol, adrenalin a rlstovy hormon. Tyto hormony signalizuji jatrim, aby
uvolnily glukézu do krve a poskytly energii na zaCatek dne, je$té pfedtim, neZ snidame. Jedna se o pfirozeny

proces, ktery se déje u kazdého.

Abychom zabranili okamzitému zvySeni hladiny cukru v krvi hned rano (a jejimu udrzZeni na vysoké Urovni
po cely den), je rozumné snidat v uritém poradi:
e ZaCnéte zeleninou a pomalymi sacharidy, jako je paprika, raj€e, okurka, brokolice, ovesné vlioCky
nebo celozrnny chléb.
e Pridejte bilkoviny — napfiklad vejce, kufe, ryby nebo maso. To pomaha udrZovat stabilni hladinu
cukru v krvi.
e Pijte vodu, €aj nebo kadvu (pro starSi teenagery) — ne dZusy nebo slazené napoje, protoze ty rychle
zvySuji hladinu cukru v krvi.
e Na zavér si dejte ovoce, které je tfeba Zvykat, napfiklad jablko nebo pomerang. Zvykani ovoce

znamena, Ze cukr se vstfebdva pomaleji nez pfi piti.

Co jsou sacharidy?
Sacharidy jsou rlzné druhy cukrU, jako je glukdza, sacharéza, hroznovy cukr atd.
Dokonce i Skrob v zeleniné a obilovinach, jako je mouka, téstoviny, brambory, fazole, semena a dalSi, se

pfemériuje na cukr.
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Glykemicky index (Gl) je zpUsob, jak méfit, jak rychle potravina zvySuje hladinu cukru v krvi po jejim poZiti.
Chcete-li zjistit, zda ma potravina vysokou nebo nizkou hodnotu Gl, m{Zzete si vyhledat vice informaci na

internetu.

Je dobré védét, Ze pokud uvafite brambory jeden den a nechate je vychladnout, abyste je mohli snist druhy
den, Skrob se stane rezistentnim a neni tolik absorbovan stfevem, coz vede k niz§imu Gl. Cukr se zadrZuje
dale ve stfevé a Zivi stfevni bakterie, coZ je velmi dobré, protoZe potfebujeme, aby naSe stfeva byla zdrava.
TotéZ plati pro té€stoviny — vafit je a nechat vychladnout na druhy den je dobré! Tomu se fika rezistentni

Skrob!

Zanét ve stfevech neni dobry, stejné jako kdekoli jinde. Je pficinou nékolika typU rakoviny, srdeCnich

onemocnéni, onemocnéni kloubU a nyni je Alzheimerova choroba oznaCovana jako diabetes typu 3.

Priklady sacharid( s nizkym Gl (pomalé sacharidy)
Tyto sacharidy by mély byt voleny jako prvni.
Rozkladaji se pomalu — rovhomérna energie a stabilni hladina cukru v krvi:
Celozrnné vyrobky:
e Ovesné vloCky

e Celozrnny chléb

e Celozrnné téstoviny ; N"w

e Quinoa : 'v '

e Bulgur — .
LuSténiny: . 2 A-—’

e Cotka <A

e (Cizrna

e Cerné fazole

e Zeleny hraSek
Zelenina (bez Skrobu):

e Brokolice

e Spenat

e Paprika Obrdzek 5: Vytvofeno pomoci Canva Al

e Rajce

e Okurka

Ovoce s nizkym Gl:

e Jablko
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e HrusSka
e Pomerang
e Jahody

o TreSné

Sacharidy s vysokym Gl (rychlé sacharidy)
Tyto sacharidy by se mély konzumovat méné Casto.
Rychle se rozklddaji — hladina cukru v krvi rychle stoupa:
Vyrobky z bilych obilovin:
e Bily chléb
e Bilaryze
e Bé&zné téstoviny
e  Kukuficné lupinky
e Sladké ceredlie
Skrobnata zelenina:
e Bramborova kaSe
e PeCené brambory
e Hranolky
Sladké potraviny a napoje:
e Cukrovinky
e Limondda
e DZus
e Zmrzlina
e Dorty a buchty

Ovoce s vysokym Gl:

e Meloun

e Ananas

e Mango

e SuSené ovoce (napf. rozinky) Obrdzek 6: Vytvoreno pomoci Canva Al
Tuky

Tuky se nachdazeji v mnoha potravinach: oleje, maslo, maso, ryby, drlibeZ, ofechy, semena, avokado, olivy.
V nasi stravé se vyskytuji tfi druhy tuk(:
e Nasycené tuky, napf. maslo, syr, smetana, maso, kokosovy olej.

e Mononenasycené tuky, napf. olivovy olej, avokado, ofechy a Fepkovy ole;j.



e Polynenasycené tuky, jako omega-3 a omega-6, které se nachazeji v tuCnych rybach, rostlinnych
olejich, ofeSich a semenech.

VSechny tyto tuky potfebujeme, aby naSe télo spravné fungovalo.

Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi kameny téla — jako kosticky Lega, které tvofi vSe dllezité v téle.
Pomahaji budovat svaly, klZi, vlasy a buriky. Jsou potfebné pro tvorbu hormonl a enzym0 (které Fidi
fungovani téla). Jsou také dllezité pro imunitni systém, ktery nds chrani pfed nemocemi.

Bilkoviny se nachdzeji v mase, rybach, korySich, drlibezi, fazolich a semenech rliznych druh(, ale také v
mofskych Fasach. Nachazeji se také ve vejcich a mlé€nych vyrobcich.

Bilkoviny se skladaji z asi 20 rliznych aminokyselin, které télo sestavuje do bilkovin pro rizné Gcely. Devét z

téchto aminokyselin (esencialni aminokyseliny) nemUze télo produkovat a musi byt ziskavany z potravy.

Napoje a rovnovaha tekutin

Prvnim napojem, ktery bychom méli pit, pokud dbame na svou stravu, je Cista voda. Chutné slazené napoje
nebo dzZusy by se mély konzumovat s mirou, protoZe zvySuji hladinu cukru v krvi. Vite, co se pak stane: télo
uvolfuje inzulin — hormon, ktery pomaha zpracovavat cukr. SouCasné télo pfestava spalovat tuky, protoze
se nejprve soustfedi na zpracovani cukru.

Kdyz tvrdé trénujete, fyzicky pracujete nebo jste venku v horkém dni, télo se poti, aby se ochladilo. S potem

vSak ztracite nejen vodu, ale také stl, cukr a dUlezité |atky, které télo potfebuje k fungovani.

Co bychom méli pit béhem tréninku?
Pokud se hodné potite, mUzZete vodu smichat s rehydrataénim roztokem obsahujicim:

e SUl—pomaha télu udrzet tekutiny.

e Trochu cukru — pro rychlou energii.

e Vitaminy a mineraly — pomahaji svallm a télu citit se dobfe. Vitaminy nas chrani pfed zanéty a
obsahuji antioxidanty, které nas chrani pfed volnymi radikaly, které se do téla dostavaji po urazech
nebo nemocech. Vitamin C je jednim z téchto vitaminU, ale antioxidanty obsahuji i dalSi latky.
Vyhledejte si na Googlu, které potraviny obsahuji antioxidanty.

Chcete-li zjistit, kolik tekutin télo b&hem tréninku ztrati, mUZete se zkusit zvaZit pfed a po tréninku. Pfiklad:

Pokud po tréninku vazite o dva kilogramy méné, vypotili jste asi dva litry tekutin.

Co plati pro hubnuti ve sportu?

V obdobi tésné pfed vaZenim mUzZe byt nutné zhubnout nékolik kilogramU, neZ se postavite na vahu.
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Za timto UCelem je nutné vyrazné omezit sacharidy, stejné jako tuky v potravinach, ale zvySit pfijem
bilkovin, zejména libovych: kufeci maso, tufidk smichany s vajeCnymi bilky a jiné nizkotu€né masné vyrobky.
Fazole, CoCka a semena mohou obsahovat vice bilkovin nez maso, ale bohuzel maji mnohem vySSi obsah
tuku, proto je lépe se jim béhem téchto dnu vyhnout.

Béhem tohoto procesu mUlZete snadno pocitit zdvrat. Je to proto, Ze télo zaéina produkovat ketony jako
zdroj energie namisto glukozy/cukru.

Jakmile je vdZeni hotové, mlZete télu doplnit energii b&Znou stravou, ale jezte v nékolika malych porcich a
stejné tak pomalu obnovujte i rovnovahu tekutin, aby nedoSlo k podrazdéni Zaludku a stfev (protoZe po
tom budete soutézit).

DalSi moZnosti pro do€asné snizeni hmotnosti je sauna nebo trénink v potivych oblecich.

Je normalni, Ze teenagefi rostou do rliznych vahovych kategorii. Nékterymi projdou rychleji nez jinymi, ale
to se v pozdéjSim v€ku obvykle stabilizuje.

Judo je sport s vahovymi kategoriemi, proto je dllezité pfemyslet o tom, jak zhubnout — pokud to ov§em
vUbec potfebujete.

Je mnohem lepSi provadét malé zmény po delSi dobu, nez se snazit zhubnout rychle tésné pfed soutézi.
Rychlé hubnuti mUze zpUsobit Unavu, stres nebo Spatnou naladu, coZ neni dobré pro vaSe télo ani
psychiku.

Pokud jste jiz nékolik dni pfed soutéZzi blizko své soutézni vaze, vyhnete se stresu z jidla, piti nebo tréninku
na posledni chuvili.

MUZete se soustfedit na to, abyste se citili dobfe, trénovali chytfe a dobfe spali, abyste byli bdéli a

pfipraveni, aZ pfijde Cas soutézit.

Tipy pro mladé sportovce

e Pokud pfemyslite o vaze a stravé, vzdy se poradte se svym trenérem nebo rodici.

e Télo roste a vyviji se, proto je obzvlasté dulezité jist dobfe a dostatecné.

® Soutéz by méla byt zdbavna a ndroCna — ne stresujici!

e Dopliky ve formé bilkovin, minerald a vitaminl jsou samozifejmé povoleny, pokud mate pocit, Ze
jich nemate dostatek. Potraviny bohaté na bilkoviny mohou byt drahé, variantou mUzZe byt jedna
odmeérka proteinového prasku denné, ktera potfebu bilkovin pomU(iZe uspokojit za nizSi cenu.

e Potraviny, které jime, by nikdy nemély byt nahrazovany doplfiky stravy. Ty by mély byt uzivany

pouze jako doplfikova pomoc v pfipadé potfeby, o které rozhodujete pouze vy.

Energetické napoje jsou navykové a je tieba se jim vyhybat. Mohou byt velmi nebezpeCné!
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Pedujte o své télo, ale nebudte na sebe pfili§ tvrdi, kazdy déla chyby a ji/pije néco, co neni Uplné spravné.
Jste dost silni na to, abyste se sami rozhodli, jak chcete vypadat - at’ uz s trochou vice nebo méné vahy.

Milujte sebe i ostatni!

3.9 Spravné poradi jidla

Spravné porfadi konzumace jidla je velmi dllezité.

Snidané/rano: Hlavné bilkoviny jako jsou vejce, maso, ryby, kufe a dalSi potraviny bohaté na bilkoviny.
Dlvodem je, Ze naSe télo ma pfi probuzeni dostatek cukru v krvi, takZze pfed ob&dem nemusime jist nic
sladkého ani pe€ivo.

Takze réno zadné sladké napoje, dZzusy nebo podobné véci— v pfipadé potfeby vypijte jen trochu vody.

Naskenujte QR kdd a podivejte se na obrazek snidani

Obéd: ZaCnéte saldtem, ktery pomaha stfevlim vstfebavat vitaminy a mineraly, ale také zabrafuje pfFili§
rychlému vstfebdvani cukrl do krevniho obéhu.
Poté je opét Cas na:
1. bilkoviny
2. tuky
3. asacharidy ve formé& vlakniny - obzvlasté peciva, té€stovin, brambor i ryZe...
Poté si mUzete dét jablko nebo pomerané, pokud je sami rozkousate.

Dresinky a omacky jsou naprosto povoleny, pokud je nekonzumujete v nadmérném mnoZstvi.
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https://drive.google.com/drive/folders/1C-pX1WLl6s_gB3_-0vAv-yXGFmB21gRQ

VeCere: Podobné jako u obéda, pokud jde o pofadi ingredienci — nejprve salat, poté bilkoviny a tuky a

nakonec sacharidy.

Naskenujte QR kéd a podivejte se na obrdzek ob&dového/velefového menu

Svaciny lze jist, kdyZ nemUzZeme vZdy dodrZovat spravné Casy jidla. Mladi lidé potfebuji béhem druhé
poloviny puberty vétSi porce a ve v&tSim mnoZstvim. Ale prosim: jezte jen kvalitni potraviny, ne
prefabrikované nezdravé jidlo.

Kofeni a omacky se v jednotlivych regionech naSich zemi liSi, proto pouzivejte to, co vam chutna.

Tato rada je osobni a vy si vyberete, které ingredience preferujete. Jezte a pijte to, co vam chutn3, ale

vyhybejte se potravindm, které obsahuji hodné rychlych cukrd. Podivejte se na tabulku Gl online.

Naskenujte QR kdéd a podivejte se na obrazek svacin
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https://drive.google.com/drive/folders/17iH073HR2IEBnGJKb8dXVHqFXuXWJlgT
https://drive.google.com/drive/folders/1NJP34bS_I1pkycBDf3SrVAsliALBTGSa

Potraviny s obsahem dusiCnanll vytvafeji v Zaludku oxid dusnaty. Oxid dusnaty je dobry pro
kardiovaskularni zdravi a fyzickou vykonnost. To je dlivod, pro€¢ ma Popeye (kreslend postavicka) tak velké
pfedlokti. Dusi€nany obsahuji kapusta, Cerna kapusta, Spenat a dal§i tmavé zelena zelenina. Vitézem v této
soutézi je stale Cervena fepa, ktera obsahuje nejvy$Si koncentraci dusiCnan(l. Nejbezpe€néjSim a
nejjednodussim zplsobem, jak je ziskat, je pit po tréninku Cerveny fepny dZus, asi 15 cl/den po obé&dé,

veCefi nebo jiném jidle.

Pokud jste si tyto produkty pfipravili, méli byste je pfed skladovanim ochladit, pokud je nekonzumujete
ihned. V opaCném pfipadé jsou snadno napadnutelné bakteriemi.

Mnoho sportovcl pouZziva tuto metodu k rychlému doplnéni Zivin v téle po tréninku.

Doporucené jidlo béhem dne:

Snidané: V bézném Zivoté byste méli jist hlavné bilkoviny, saldty a chléb s nizkym GI se syrem, ktery
obsahuje tuky a bilkoviny. Bilkoviny lze pfipravit den pfedem, napfiklad omeletu s kufecim masem,
masovymi kuliCkami, tunakem nebo zbytky z pfedchozich dnl. Chléb by mél obsahovat méné nez 50 %
sacharidd a hodné vlakniny, aby mél nizky Gl. PFi plstu, rychlém hubnuti nebo pokud jste diabetik, chléb
vynechte. Pfirodni jogurt by nemél obsahovat umél sladidla ani ovoce pro dochuceni. BorUvky a maliny lze
pouzit Cerstvé nebo mrazené.

Pfed ob&dem nepijte Zadné sladké napoje a nejezte Zadné ovoce.

Pijte vodu, €aj nebo kavu.

Obéd a vecCere: Tato jidla lze jist podle stejného principu. VZdy zaCnéte salatem ze smiSené zeleniny
ochucenym octem/olejem.

Hlavni jidlo by se mélo jist nejprve s bilkovinami a Skrob, jako jsou brambory, ryZe, téstoviny s omackou, az
nakonec. Nékdy s trochou ovoce na zavér.

NejlepSi zpUsob, jak kontrolovat vahu, je snizit hladinu cukru v krvi.
ProC? Kdyz je hladina cukru v krvi normalni, hladina inzulinu je nizka a télo spaluje tuky. Pokud je hladina
cukru v krvi vysoka, télo pfestane spalovat tuky a soustfedi se na cukr/glukézu, ktera vstupuje do krevniho

feCiSté. Je zajimavé, Ze pfed 200 lety cukrovka typu 2 téméf neexistovala.

Svaciny mezi jidly jsou povoleny, pokud spalite vice kalorii, ale musite dodrZovat doporu€eni, kdy a co jist.
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KAPITOLA 4 Fyzicka aktivita mimo trénink juda

Trénink juda rozviji silu, techniku, disciplinu a duSevni odolnost. Dlouhodoby sportovni rozvoj a celkové

zdravi vSak vyZaduji vice nez jen Cas straveny na tatami. Doplfikové fyzické aktivity hraji kliCovou roli pfi

vytvafeni vyvaZenych, zdravych a odolnych judist.

Fyzicka aktivita mimo trénink juda podporuje prevenci zranéni, zlepSuje koordinaci a vSestrannost, zlepSuje

celkovou kondici a pomaha udrZovat motivaci a radost z pohybu. Pfispiva také k duSevni svéZesti, coZ

4.1 ProC€ jsou doplinkové aktivity dulezité

JORY &
A%

Obrdzek 4: Vytvofeno pomoci Canva Al

Yev s

Judo je komplexni sport, ktery klade vysoké ndroky
na télo, zejména na klouby, silu Uchopu, stabilitu
trupu a nervovy systém. Opakovani podobnych
pohybovych vzorcll bez dostateéné variability mize
zvySit riziko pfetiZeni a zranéni z nadmérného

namahani.

Doplhkové aktivity poskytuji rozmanitost pohybd,
stimuluji rGzné svalové skupiny a rozvijeji obecné
atletické schopnosti, které pfimo podporuji vykon v
judu. Pomahaji také mladym sportovcim objevit
radost z pohybu mimo tlak soutéZe a posiluji

celozivotni navyky fyzické aktivity.

Z pedagogického hlediska odrazi vSestrannost pohybu jeden z hlavnich principl juda. VSestranny sportovec

se pohybuje lépe, rychleji se zotavuje a snadnéji se pfizplUsobuje.

4.2 Sila, kondice, koordinace a pohyblivost

Silovy trénink mimo trénink juda vytvafi zdklad pro bezpeCny a efektivni vykon. CviCeni s vlastni vahou,

odporové pasky, kettlebells, TRX systémy a medicinbaly pomahaji rozvijet funkéni silu, stabilitu kloubl a
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kontrolu drZeni téla. Dlraz by mél byt na spravnou techniku, postupny pokrok a vyvazeny rozvoj spiSe nez

na maximalni zatéz.

Kondi¢ni aktivity zlepSuji kardiovaskularni kondici a hospodafeni s energii. Intervalovy trénink, béh do
kopce, plavani, jizda na kole, veslovani a rychla chlze podporuji vytrvalost bez nadmérného namahani

kloub(. Jak aktivity s nizkou intenzitou, tak intervalové aktivity jsou cenné, pokud jsou vhodné naplanovany.

Trénink koordinace a rovnovahy zlepSuje vnimani téla, rychlost reakce a kontrolu pohybu. Aktivity jako
balan&ni desky, cvieni na slackline, prace s miCem, Zonglovani a reakéni cvieni zlepSuji pfesnost pohybu,

kterd je v judu nezbytna.

Mobilita a flexibilita by mély byt trénovany denné. Pravidelny trénink mobility podporuje zdravi kloubU,
drzeni téla a kvalitu pohybu. Zvld$tni pozornost by méla byt vénovédna bok(m, kotnikim, patefi a

ramen(m, protoZe tyto oblasti jsou pfi technikdch juda velmi namahany.

4.3 MiCové sporty, raketové sporty a outdoorové aktivity

MiCové sporty pfedstavuji pro judisty vynikajici doplfikovy trénink. Basketbal, fotbal, vybijend, volejbal,
hdzena a podobné aktivity zlepSuji prostorovou orientaci, rychlost rozhodovani, reakéni schopnosti,
periferni vidéni, skokanskou silu a tymovou komunikaci. Do fyzické aktivity také vnaSeji hravost a

spontannost.

Raketové sporty, jako je badminton, stolni tenis a speedminton, rozvijeji koordinaci rukou a o€i, rychlost
reakce, naCasovani a ekonomiku pohybu. Tyto dovednosti se pfimo promitaji do boje o uchopeni, do

obrannych reakci a taktického uv&domeéni v judu.

Venkovni a specialni sportovni aktivity pfinaSeji dali rozmanitost. Lezeni a bouldering zvySuji silu Gchopu a
koordinaci celého téla. Paddleboarding zlepSuje rovnovahu a stabilitu trupu. Inline brusleni a parkourové

pohybové kurzy podporuji obratnost a dynamickou kontrolu, pokud jsou provadény bezpeCné a postupné.

Tyto aktivity by mély byt pfizplsobeny véku, zkuSenostem a bezpenostnim hledisklim, pfiCemz zabava a

objevovani by mély mit pfednost pfed vykonnostnimi vysledky.

4.4 Vzorovy tydenni plan aktivit

VyvaZend tydenni struktura umoZnuje judistim téZit z doplfkovych aktivit, aniz by to naruSovalo trénink

juda nebo regeneraci.

Typicky tyden mUzZe zahrnovat silovy trénink v kombinaci s cviGenim mobility, koordinaénimi hrami nebo

miCovymi sporty, intervalovym kondi€nim tréninkem s protahovanim, raketovymi sporty nebo lehkym
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fitness cviCenim a alespori jednou outdoorovou aktivitou. Do planu by mél byt vzdy zahrnut jeden den

zaméfeny na Uplnou regeneraci.

Pfesna struktura by méla z(stat flexibilni a reagovat na tréninkovou zatéz sportovce, Skolni pozadavky a

individualni potfeby.
4.5 Protokol 24/7

Tato pfiruCka pfedstavuje metodiku pro pfipravu judistd mimo trénink na zakladé protokolu 24/7. Cilem je
rozvijet fyzickou a psychickou odolnost, podporovat regeneraci, rozvijet vSestrannost sportovce a zlepSovat
jeho schopnost vstoupit do takzvané sportovni zény — stavu maximalniho vykonu, koncentrace a vnitfni

stability.

Protokol kombinuje prvky fitness, wellness a klidu, aby judisté mohli rozvijet své dovednosti nejen béhem

tréninku na tatami, ale také prostfednictvim svého kazdodenniho Zivotniho stylu.

Ma nasleduijici cile:
e ZlepSit duSevni a fyzickou pfipravenost mladych judistd.
e Optimalizovat regeneraci, adaptaci na stres a spankové vzorce.
e Posilit schopnost soustiedit se, relaxovat a zvladat stres.
e UmozZznit Casté&jSi vstup do flow b&€hem tréninku, soutézi a kazdodenniho Zivota.
e Roazvijet vSestrannost prostfednictvim doplfikovych sportl a fyzickych aktivit.

e Naudit sportovce seberegulace a schopnosti sledovat vlastni télesné procesy.

A nasledujici postup:

1. Vybér acastnikll
e PFiblizné 20 sportovcl s potencidlem (rovnomérné zastoupeni pohlavi).
2. PoCatecCni diagnostika
e MAX PULSE
Méfeni fyzické a psychické zatéZe, variability srdeCni frekvence (HRV), cévni elasticity a adaptace
nervového systému.
e EEG MUSE
Hodnoceni schopnosti relaxovat, soustfedit se a vypnout vnitini dialog.
Diagnostika slouzi pfedevSim jako vzdélavaci nastroj — sportovci pochopi, jak funguje jejich télo a nervovy
systém.

3. Uvod do aktivit
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Uvodni trénink metod fitness/wellness/klidu

prakticka cviCeni a trénink techniky

4. Kou€ovani

skupinova a individudlni prace se sportovci (mentalni trénink, fyzicka pfiprava, rovnovéha zatéze a

regenerace)

5. Vytvoreni osobnich protokolll 24/7

osobni denni rutiny

soukromé tréninkové a regeneraCni deniky

6. ZavéreCna diagnostika

1.

opakovand méfeni MAX PULSE a EEG MUSE

7. Vystupy

zavére€na zprava, doporudeni, metodika pro trenéry a rodiCe

Struktura tohoto protokolu je zaloZena na:

Protokol pfed spanim

Lehka veCefe a dostate€ny pfijem tekutin.

Ocista dychacich cest (napf. NONI pot).

Eliminace modrého svétla (bryle, rezim displeje).

Védomé relaxaCni protahovani.

Zenova meditace.

Progresivni svalova relaxace.

Dychaci techniky pro optimalizaci spanku (box breathing, 4-6-8).
Techniky pro zvladani stresu a nespavosti.

Tepld sprcha s kratkym ochlazenim nohou.

Vedeni deniku — kratky zaznam o uplynulém dni.

Audio meditace (theta/delta viny).

DodateCna kompenzace (2—3krat tydné):

uvolnéni ramen, bokl a bederni patefe
mobilizace hrudni patefe
aktivace hyZzdovych svalll mini pasky

jemna veCerni joga
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Ranni (po spanku) protokol
e Kratké mobilizani protazeni.
e Kontrolované dechové cviCeni.
e Zoceleni ve sprSe (10-30 sekund).
e Akupresura chodidel.
e Zenovd meditace s vizualizaci a afirmacemi.
e Lehkd hygiena — vystavte se rannimu svétlu.
e Suché kartaCovani pokozky.

e Kratky aktivator HIIT (3—5 minut).

Ranni aktivace — doporu€eny blok:
e 20 sekund dfepl
e 20 sekund horolezcu
e 20 skokl s roznoZovanim

e pohyblivost: koCka/krava + rotace hrudniku

Denni protokol (pIné rozSifeny)
Denni protokol kombinuje mentalni, regeneraCni a fyzické aktivity, které spole€né podporuji stabilni rozvoj

mladych judistU.

RegeneraCni a védomé aktivity béhem dne
e VSimavé stravovani a vSimava chlize
e kratka dechova cvi€eni mezi Skolou a tréninkem
e oCni cvi€eni (zm&na zaostfeni, periferni vidéni)
e sauna, vifivka, plavani
e lymfatickd autoterapie a automasaz
e prace s tréninkovym denikem
e kratké spanky (10-20 min)
e neurovizudlni trénink (reakce, zorné pole)
e rytmicka cviCeni (hudba, bubnovani)
e metoda WOOP (planovani a motivace)

e kreativni Cinnosti
4.6 Fyzicka priprava judistll mimo trénink juda

A) Silovy trénink (2—3krat tydné)

Silova cvi€eni s vlastni vahou
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Kliky 3x12-20

Dfepy 3x20

Vypady vpfed/vzad 3x12 na kaZzdou nohu
Skoky do dfepu 3x10

Plank 3x40-60 s

BoCni prkno 3x30 s/strana

Glute bridge 3x15-20

Bird-dog 3x10/strana

Hyperextenze 3x15

S vybavenim

Odporové pasky (ramena, lopatky, boky)
Kettlebell — goblet squat, deadlift, swing
TRX — pull-ups, vypady, stabilizace trupu

Medicinsky mi€ — hody, rotace, odrazy

B) Atleticka kondice (2—3krat tydné)

Intervalovy trénink

20/40 s béh/chlze x 10
30/30 intervall

Shuttle run (5-10-5 m)
Fartlek

Béh do kopce

Fitness s nizkou intenzitou

Plavani
Jizda na kole
Rychla chuze

Veslovaci trenazér

Rychlostni trénink

Sprinty na 10-15m
Agility Zebfik

Reakce na zvuk, svétlo, dotek

C) Koordinace a rovnovaha (3-5krat tydné)
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e Slackline — vedeny krok

e Balance board — pfenaSeni vahy, dfepy
® Bosu — stabilizaCni cvieni

e Driblovani se dvéma mici

e Zonglovani

e ReakCni cviCeni s miCi

e Flow bag/ aqua bag— dynamické rotace a zmény sméru

D) Pohyblivost a flexibilita (10—15 minut kazdy den)
Boky
e ProtaZeni 90-90
® Pdza holuba
e Kozacky diep
Kotniky
® Pohyblivost u zdi
e Chuze na Spi¢kach/patach
Patef
o KocCka/krava
e Rotacev leZe
e ,Oteviend kniha“
Ramena
® Rotatory s gumovym paskem
e Otevfeni hrudniku

e CviCeni nad hlavou

E) MiCové sporty (1-2krat tydné)

MiCové sporty posiluji koordinaci, rychlost rozhodovani, periferni vidéni, dynamiku a radost z pohybu.

E1. Basketbal

e Zménysméru

e prace nohou a skokanska sila

e prostorova orientace

e vynikajici doplfikova aktivita pro judisty
E2. Vybijena

e rychlé reakce

e Uhybné manévry
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e koordinace celého téla
E3. Fotbal / mini fotbal
e stabilita trupu
e dynamika dolnich kon&etin

e komunikace vtymu

E4. Volejbal
® Prace nad hlavou — posilovani ramen
o reakéni pohyby
e skokova sila
ES5. Hazena / Frisbee
e rotace trupu

e piesnost a naCasovani

F) Raketové sporty (jednou tydné) — Rozviji rychlost zraku, reakéni €as a ekonomiku pohybu.
e Badminton
e Stolni tenis

® Speedminton

G) Specialni sportovni aktivity
e Lezeni/ bouldering
e Paddleboarding
e In-line brusleni

e Parkourové kurzy (bez rizikovych prvku)

H) Regenerativni cvi€eni (5—-10 minut kazdy den)
e Foam rolling
® Samo-masaz
e Dychaci regenerace
® RelaxaCni joga

® Kratkd prochazka



1) DoporuCeny tydenni plan aktivit

Den Aktivita

Pondéli Silovy trénink + pohyblivost

Utery MiCové sporty / koordinaCni hry

Stfeda Intervalovy trénink + pohyblivost
Ctvrtek Raketové sporty / lehky kondi€ni trénink
Patek Silovy trénink + trénink reakci

Sobota Plavani / cyklistika / outdoorové aktivity
Nedéle Regenerace + dychani + joga

J) Regenerace a specialni techniky nad ramec protokolu 24/7
e Kryoterapie
e Dychaci metody (Wim Hof, Buteyko)
e Plavani
e Digitalni detox
o Biofeedback / HRV trénink

® Prace s mentalnim trenérem

Metodika protokolu 24/7 kombinuje moderni regenerani postupy, doplfikovy fyzicky trénink a mentalni

trénink.

Poskytuje judistim komplexni systém, ktery:
e podporuje regeneraci a prevenci zranéni,
e posiluje mentalni odolnost a koncentraci,
e zlepSuje kvalitu spanku a denni vykonnost,
e umozhuje CastéjSi vstup do stavu flow,

e podporuje dlouhodoby udrzitelny sportovni rozvoj.
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KAPITOLA 5 0odpoéinek, zotaveni a regenerace

Télo se nevyviji bEhem samotného tréninku, ale b€hem nasledujicich obdobi odpoCinku. Regenerace neni
volitelnym doplfikem tréninku, je biologickym zakladem adaptace, zdravi a dlouhodobého vykonu. Bez

adekvatni regenerace ztraceji uéinnost i ty nejlepSi tréninkové programy a vyZivové strategie.

Zejména pro mladé judisty je zotaveni nezbytné pro rlst, uCeni,

emocdni stabilitu a prevenci zranéni.

5.1 ProC se rozvoj odehrava béhem zotaveni

Trénink zat&Zuje svaly, klouby a nervovy systém. Regenerace
umoziuje télu opravit tkan€, obnovit energetické zasoby a
posilit adaptani schopnosti. Pfi nedostateCné regeneraci se
hromadi Unava, klesa koncentrace a zvySuje se riziko zranéni a

onemocnéni.

V  modernim Zivoté je regenerace Casto naruSovéana

akademickym tlakem, vystavenim obrazovkam, nepravidelnym
rozvrhem a chronickym stresem. Nau it se spravn€ odpocCivat je proto kliCovym vzdélavacim cilem, nikoli

znamkou slabosti.

OdpocCinek podporuje nejen fyzickou regeneraci, ale také duSevni jasnost, emoC€ni rovnovahu a motivaci.

5.2 Spanek: mnozstvi, kvalita a rutiny

Spanek je nejuCinnéjSim nastrojem regenerace. Pro dospivajici a mladé sportovce je nezbytnych sedm az
devét hodin spanku za noc. Nedostatek spanku zvySuje hladinu stresovych hormon(, zhorSuje schopnost

uCeni, zpomaluje reakéni dobu a naruSuje metabolické a imunitni funkce.

Kvalita spanku je stejné dullezZitd jako jeho délka. Pravidelné CGasy ulehnuti, omezeni pouZivani
elektronickych zafizeni ve veCernich hodinach, uklidfujici ritualy a vhodné prostiedi pro spanek podporuji
hlubSi a regeneraCni spanek. Ve€erni relaxaCni techniky, jako jsou dechova cviCeni, lehké protahovani, psani

deniku nebo meditace, pomahaji nervovému systému pfejit do stavu odpoCinku.
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Zdravé spankové navyky by mély byt povazovany za soulast tréninkové odpov€dnosti.

Obrdzek 8: Vytvofeno pomoci Canva Al

5.3 Pasivni a aktivni regenerace

Regenerace mUzZe byt pasivni nebo aktivni a ob& formy jsou cenné. Pasivni regenerace zahrnuje spanek,
zdfimnuti, leZeni a klidné prochazky. Tyto Cinnosti sniZuji celkovou zatéz a umoZziuji nervovému systému se

resetovat.

Aktivni regenerace zahrnuje jemny pohyb, jako je lehké protahovani, cvi€eni mobility, cviCeni s p&novym
valeCkem, dechovd cviCeni, relaxaCni joga nebo kratké prochdazky. Tyto praktiky podporuji krevni obéh,

sniZuji svalové napéti a podporuji duSevni relaxaci, aniz by pfidavaly tréninkovy stres.

Vybér vhodné formy zavisi na Urovni Unavy, intenzité tréninku a individualni reakci.

5.4 Regenerativni nastroje a techniky

Jednoduché regeneraCni nastroje lze zallenit do kazdodenni rutiny. VEdomé dychani pomaha regulovat
nervovy systém a sniZovat stres. Protahovaci a mobilizaéni cvieni udrZuji zdravi kloubU a pruZnost sval(.

Valcovani pénovou roli a samomasaz podporuji svalovou relaxaci a t€lesné uvédomeéni.

DalSi metody, jako je sauna, plavani, kontrastni sprchy nebo cviCeni mindfulness, mohou pfi spravném a

dlsledném pouzivani déle podporovat regeneraci.

KliCovym principem je pravidelnost, kratké denni cvieni jsou uCinnéjSi nez pfileZitostné intenzivni

regeneraCni sezeni.

5.5 Pfetrénovani a varovné signaly

Nedostate¢na regenerace mlZe vést k pfetrénovani nebo chronickému pretiZeni. Varovné pfiznaky zahrnuji
pfetrvavajici Unavu, poruchy spanku, podrazdénost, ztratu motivace, Casté nemoci, pokles vykonu,

dlouhodobou bolest svalll a emoéni nestabilitu.

Nau it se tyto pfiznaky vC€as rozpoznat umoznuje v€asné Upravy tréninku, odpoCinku a denniho rezimu.
Oteviena komunikace mezi sportovci, trenéry a rodiCi je nezbytna pro prevenci dlouhodobych zdravotnich

nasledkl.

5.6 Reference: ZkuSenosti italské mladeze
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PfibliZné po Sestnacti az sedmnacti dnech zlepSenych odpodinkovych navykd hlasili mladi judisté zapojeni
do italské vyzvy znatelné pfinosy. ZlepSily se jejich akademické vysledky, zvySila se jejich pozornost b€hem
tréninkd juda a tréninky se jim zdaly snazSi. Sportovci, ktefi dfive spali méné, hlasili, Ze se béhem dne citi
Ze se celkové citi stabiln&jSi a vyrovnanéjsi. Pro mnohé se odpoCinek postupné stal kazdodennim zvykem,

spiSe nez védomym usilim.
5.7 Sebehodnoceni regenerace: Opravdu se regeneruji?

Pravidelnd sebereflexe podporuje zodpovédnou regeneraci. Mezi uzite€né otazky patfi, zda je spanek
dostateCny a pravidelny, zda Unava pfetrvava i pfes odpoCinek, zda motivace zUstava stabilni, zda je trénink

zvlddnutelny a zda jsou néalada a koncentrace vyvazené.

Upfimné odpovédi pomahaji provadét Upravy a posiluji mySlenku, Ze zotaveni je aktivni souCasti tréninku,

nikoli dodate€na mySlenka.

Cast III — Budovdni zdravého Zivotniho

stylu krok za krokem

KAPITOLA 6 zaénéme od zakladti - zkontrolujte své zdravi,
pozorujte ostatni lidi — jak rozpoznat ty, ktefi potfebuji pomoc?

Zdravi zaCina poznanim vlastniho téla. Pravidelné preventivni prohlidky jsou kliCem k v€asnému odhaleni
problémU a ucinné prevenci nemoci. Diagnostické testy vdm umoZnuji snadno sledovat zdravi vaSeho téla.

Na co byste méli vénovat zvlaStni pozornost?

1. Zakladni krevni testy: kompletni krevni obraz mlZe odhalit nedostatek Zeleza, infekce nebo
poruchy imunitniho systému, hladina glukézy mUzZe odhalit riziko cukrovky a lipidovy profil poskytne
informace o zdravi vaSeho ob&hového systému. Tyto Udaje mohou pomoci odhalit abnormality v raném

stadiu.

2. Alergie, i ty mirn&j8i (sezénni ryma, potravinové alergie, kontaktni dermatitida), mohou vyrazné
snizit kvalitu Zivota. Chronické pfiznaky, jako je neustaly vytok z nosu, slzeni oCi, koZni problémy (vyrazky,

svédéni, kopfivka), bolesti bficha, zazivaci potize a Gnava, mohou branit kazdodennimu fungovani, praci,
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studiu a spanku. Znalost alergenu vam mUlzZe pomoci se mu vyhnout nebo zavést vhodnou léCbu, coz

povede k odstranéni pfiznakl a vyznamnému zlepSeni kvality Zivota.

3. Vitamin D. Nedostatek tohoto vitaminu je bézny, zejména na podzim a v zimé, a jeho nasledky
mohou byt zavazné — od oslabené imunity a Unavy az po vazné zdravotni problémy. Testovani hladiny

vitaminu D vam umoZni zavést vhodnou suplementaci a udrZet si celkové zdravi.

4. Zdravi ob&hového systému. Od nejjednodusSich testl, jako je méFeni krevniho tlaku, aZ po

komplexni zobrazovaci vySetieni — doporu€ené pro aktivni jedince (sportovce).

5. Hormonalni testy. Hormony ovliviiuji vS8echny télesné funkce — od metabolismu a nalady az po
hospodareni s energii. Problémy se Stitnou Zlazou, jako je hypotyredza nebo hypertyredza, mohou vyrazné
snizit kvalitu Zivota. Stoji za to nechat si zkontrolovat hladiny hormonU, zejména pokud trpite chronickou

Unavou, problémy s vdhou nebo vykyvy nalady.

6. Konzultace s Iékafem. Samotné vysledky testll nejsou vSe — zdsadni je jejich spravna interpretace
odbornikem. Va$ lékaf vam pomUzZe pochopit, co vaSe vysledky znamenaji, identifikovat oblasti, které je
tfeba zlepSit, a navrhnout vhodna opatfeni, jako jsou zmény stravovani, fyzickd aktivita nebo pfipadné
doplriky stravy. Pravidelné prohlidky jsou nejlepSim zpUsobem, jak lIépe porozumét potfebam vaSeho téla a
pfedchazet zdravotnim problémUm. Je to mald ndmaha, kterd mlZe pfinést obrovské vyhody — jak nyni, tak

v budoucnosti.
Pro optimalni zdravi je také dUleZité:

e péstovat sociadlni vztahy — udrZovat zdravé vztahy s rodinou a prateli a zapojovat se do
spoleCenskych aktivit;

e osobni rozvoj — uCit se nové véci, stanovovat si cile a usilovat o jejich dosazeni;

e rovnovaha mezi pracovnim a soukromym Zivotem — stanoveni hranic mezi praci a volnym Casem,

nalezeni Casu na odpodinek a zotaveni.
6.1 Jak rozpoznat lidi, ktefi potfebuji pomoc se zménou Zivotniho stylu?

Lidé, ktefi potfebuji pomoc se zmé&nou Zivotniho stylu, Casto vykazuji fyzické i emocionalni varovné signaly.
Tyto signaly mohou byt zpoCatku nepatrné, ale postupem Casu se stavaji stale zfeteln&jSimi. Prvnim krokem
je v8imnout si téchto signall u nékoho z vaSeho okoli. Je dllezité pfistupovat k této otdzce s empatii a péci.
Kliem k zahdjeni pozitivni zmény mulze byt nabidka podpory, diskuse o vaSem nepohodli a v pfipadé

potieby navrh odborné pomoci (Iékaf, dietolog, psycholog).

Zde jsou hlavni pFiznaky, na které je tfeba davat pozor.
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Fyzické pfiznaky:

® Problémy s vdhou: Vyraznd nadvaha nebo obezita stejné jako podvaha jsou Casto dUsledkem
nezdravych stravovacich ndvyk( a nedostatku fyzické aktivity.

e Trvald Unava a nedostatek energie: Osoba si mlZe st€Zovat na neustdlou Unavu i pfes dostateény
spanek. MUZe to byt zplsobeno nedostatkem Zivin, nedostatkem pohybu nebo problémy se
spankem.

® Problémy se spankem: PotiZe s usinanim, Casté noCni buzeni nebo nadmérna denni spavost.

e Viditelné zdravotni problémy: Casté potize, jako jsou bolesti hlavy, zaZivaci potize, vysoky krevni
tlak nebo chronickd onemocnéni souvisejici s Zivotnim stylem.

e Fyzickd neCinnost: sedavy Zivotni styl, vyhybani se jakémukoli druhu cvi€eni, traveni vétSiny €asu
sezenim.

® Zneuzivani navykovych latek: koufeni, nadmérna konzumace alkoholu nebo jinych psychoaktivnich

latek, neustélé pfejidani nebo zlepSovani nalady sladkostmi/jidlem.

Emocionalni a behavioralni pFiznaky:

o Vykyvy nalady: extrémni a nahlé vykyvy nalady, podrazdénost, Uzkost, apatie nebo pfiznaky
deprese.

e Neustalé pocity pretiZzeni nebo stresu: osoba mUzZe mit potiZe vyrovnat se s kazdodennimi vyzvami,
coz vede k chronickému stresu.

e Nedostatek motivace: pocity beznadéje, ztrata smyslu Zivota nebo presvédCeni, Ze zména je

nemozna.

KAPITOLA 7 Jak zavést zdravy Zivotni styl?

7.1 Plan krok za krokem: analyza Zivotniho stylu, denik navykl, prace s hodnotami,

stupnice spokojenosti, budovani télesného uvédomeéni. Tymova prace, Shu-Ha-Ri.
ﬂ

Zavedeni zdravého Zivotniho stylu neni jednordzové rozhodnuti, ale proces.
VyZaduje sebeuv&€doméni, dUslednost, planovani a flexibilitu. Je to cesta,

kterou stoji za to brat jako trénink — postupné budovani kondice, jasné cile a
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dobré navyky. Inspiraci Ize Cerpat jak z psychologické védy, tak z tradice vychodnich bojovych uméni, v nichz

je prace na téle a mysli souCasti jednoho systému.

Nasledujici plan krok za krokem vas provede kliCovymi oblastmi, které udini zménu redlnou, trvalou a v

souladu s vaSimi individualnimi hodnotami.
Obrdzek 9: Vytvofeno pomoci Canva Al

PRVNI KROK: Analyza Zivotniho stylu

1.1. ProC analyzovat svUj Zivotni styl?

NemUZete zménit to, Cemu nerozumite. Analyza je zakladem — dUkladné zhodnoceni vaSich kazdodennich
Ginnosti, navyk( a emocionalnich reakci. PomUze vam uvidét, jak vasS den skuteCné vypada, a ne jak si ho

pfedstavujete.
1.2. Casté chyby v Zivotnim stylu, které Ize snadno odhalit:

® nevyvaZena strava,

o nedostatek pravidelné fyzické aktivity,

o nedostatek spanku,

® nadmérny stres,

® nepravidelné stravovani,

e pfili§ mnoho Casu straveného pfed obrazovkami,

e nedostateCny pfisun tekutin.
Nezjevné chyby, které Casto zUstévaji ,,neviditelné”:

o nedostatek Gasu na emocionalni zotaveni,

® Zivot v neustalém stavu produktivity,

e jidlo z nudy, stresu nebo Unavy,

® prace v prostfedi, které podporuje chaoticka rozhodnuti,
e tlak na perfekcionismus,

e nedostatek jasnych hodnot stojicich za zménou,

e oCekavani rychlych vysledkl a okamzité motivace,

e zaCinani s pfili§ mnoha zménami najednou.
1.3. Jak provést analyzu Zivotniho stylu?

Nejjednodussi zpUsob je:
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po dobu 7 dnU si zapisovat: co jite, kolik spite, kolik cviite a co vdam zpUsobuje stres,

e oznaCit momenty, kdy je automatismus nejsiln&jSi (napf. veCerni snackovani),

kazdy den ohodnotte svou energii na stupnici od 1 do 10,

® seznam situaci, ve kterych jednate podle zvyku — jedete na autopilota.
KROK DRUHY: Denik navyku

Denik je nastroj pro védomou zménu. UmoZhuje vam pozorovat, jak vaSe chovani ovliviiuje vaSe fyzické a

duSevni zdravi. SlouZi jako most mezi zamérem a Cinem.
Co stoji za to si zapsat?

e (as probuzeni a spanku,

e fyzickd aktivita (Cas a intenzita),

e jidla a jejich kvalita,

® mnoZstvi vypité vody,

e ndlady a emoce,

e momenty stresu a stresové reakce,

o kratké hodnoceni dne (1-10).
NejdulezitéjSi véc: neposuzujte se. Denik slouzi k pozorovani, ne ke kritice.
KROK TRETI: Prace s hodnotami
Zména musi vychézet z hodnot — jinak zUstane pouze doGasnou motivaci.
Obecné hodnoty podporujici zdravy Zivotni styl:

e zdravi a kondice,
® energie a pohoda,
e vztahy,

e osobni rozvoj,

® rovnhovaha,

e z3idné nemoce,

e dlouhovékost a kvalita zivota.

Hodnoty juda a zdravy Zivotni styl: Judo jako bojové uméni je zaloZzeno na dvou hlavnich principech:

Seiryoku Zen'yo — maximalni uCinnost a Jita KyOei — vzajemny respekt a spole€né dobro.

Z téchto principu vyplyvaji hodnoty, které jsou velmi uzite€né pro budovani zdravi:
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- Sebekazen — dlslednost v jednani.

- Trpélivost — proces vyzaduje Cas.

- Pokora—uvédomeéni si, ze kazda faze je zkuSenosti, ze které se Ize poudit.
- Respekt — k sob& samému, svému télu a ostatnim.

- Vytrvalost — pokraCovani i pfes obtize.

- V8imavost — pozorovani pfitomného okamzZiku a signalll vlastniho téla.

Integrace té&chto hodnot Cini ze zdravého Zivotniho stylu nikoli soubor pfikazani, ale cestu k rozvoji

charakteru.
KROK CTYRI: Skala spokojenosti — nastroj pro sledovani pokroku
Jednoduchy nastroj, ktery vdm umoZni posoudit vasi Uroven spokojenosti se:

® spankem,

e vyZivou,

e aktivitou,

e duSevni pohodou,
® socidlnimi vztahy,

® praci a zotavenim.

Zadejte své hodnoty na stupnici od 1 do 10 denné nebo tydné. Stupnice ukazuje trend, nikoli ,dobry*

»,Spatny den”. UmoZzfiuje vam zjistit, které oblasti vyZaduji pozornost.

KROK PATY: Budovani télesného uvédoméni

Télesné uvédoméni je zakladem zdravi. Pomaha vam vSimnout si:

e svalového napéti,

e hladu a pocitu sytosti,
e Unavy,
e dychani,

® emocionalnich reakci,

signall pretiZeni,

potieby pohybu nebo odpoc€inku.

CviCeni pro rozvoj télesného uvédomeéni:

e kratké prozkoumani téla (3—5 minut),

e védomé dychani,

“ Ci
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® j6ga nebo protahovani,

e neékolikrat denné 30sekundova pauza a pozorovani pocit.
KROK SEST: Tymova prace

AcCkoli zdravi je osobni zalezitosti, je snazSi na této cesté kraCet s ostatnimi. Socidlni podpora posiluje

motivaci a pocit smysluplnosti.
MozZnosti:

e spoleCné tréninky,
e podplrné nebo komunitni skupiny,
o konzultace s dietologem, trenérem nebo psychologem,

e partner pro vzajemnou odpoveédnost.
Podle filozofie juda se nejlépe rozvijime spole€né, nikoli izolované.
KROK SEDM: Shu-Ha-Ri — model pro rozvoj kompetenci pro zdravy Zivot
Tento japonsky model popisuje faze uCeni:

Shu (dodrZovani zasad). PoCateCni faze: dodrzZujete jednoduché, jasné pokyny. VaSe role: napodobovat,

ucit se a budovat zaklady.
PFiklady:

e 10 minut cviGeni denné,
e 7 hodin spanku,

e jedna zelenina ke kazdému jidlu.

Ha (experimentovani). ZaCnete rozumét pravidlim, takZe je upravujete. PfizpUsobujete pldn svym

hodnotam, cirkadiannimu rytmu a preferencim.

Ri (autonomie a integrace). Zvyky jsou souCasti vas. Nepotfebujete motivaci — je to Zivotni styl, ne dkol.

KAPITOLA 8 Jak povzbudit ostatni, ktefi nepraktikuji judo, k

zdravému Zivotnimu stylu?

Vyzvy a zpUsoby, jak motivovat sebe i ostatni, a oslavovani malych uspéchul.
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Propagace zdravého Zivotniho stylu neni jen pro sportovce. Judo je disciplina, ktera pfirozené uéi discipling,
rovnovaze, respektu a vSimavosti, ale stejné principy mohou inspirovat i ty, ktefi se nikdy nezabyvali
bojovymi uménimi. KliCem je prezentovat zdravi ne jako povinnost, ale jako pfilezitost — cestu, ktera

poskytuje energii, radost a smysl.

Nasledujici kapitola pfedstavuje praktické zpUsoby, jak povzbudit ty, ktefi ,nejsou souCasti svéta juda“, aby

se o sebe starali, pfijimali vyzvy a oslavovali své pokroky.

8.1. ZaCnéte budovanim pozitivniho obrazu zdravého Zivotniho stylu.

‘

Lidé, ktefi dosud necviCili, Casto maji asociace jako: ,zdravy Zivotni styl je obtizny“, ,vyZaduje obéti“, ,je pro
sportovce”, ,nemam dostatek vUle“. Prvnim krokem je proto tyto pfesvédGeni vyvratit. Stoji za to ukazat, Ze

zdravi:

e |ze dosdhnout pomoci malych, dosaZitelnych krokd,

e je o konzistentnosti, nikoli dokonalosti,

® znamena schopnost zvySit energii,

e jeto zpUsob, jak Iépe spat, zlepSit vztahy a zvySit pohodu,

® avneposlednifadeé je to metoda ke sniZeni stresu a obnoveni rovnovahy.

Zdravy Zivotni styl by mél byt prezentovan jako cesta, nikoli jako zkouSka. V judu je to pfirozené — kazdy

zaCina s bilym paskem a rozviji se svym vlastnim tempem.

Pfipravte pudu: zména zaCind pfedstavami a jazykem. Lidé, ktefi Casto necviCi, maji pfedstavu ,sport =
bolest”, ,zdravi = disciplina = obé&t”. Misto toho stoji za to prezentovat zdravi jako zdroj energie, lepSich
vztahU a lepSiho spanku. Judo zde nabizi vynikajici jazyk: upfimnost k sob& samému, postupny pokrok,
partnerstvi a respekt. PouzZijte tyto metafory v kazdodennim Zivoté — ,trénink” mlZe znamenat
10minutovou prochazku, ,partner” mlzZe byt osoba, se kterou chodite, a ,procviGovani techniky” mUze

znamenat dechovou pauzu pfed jidlem.

Priklad zprdvy: Misto ,musite zaCit cviCit” Feknéte ,udélejte dnes néco, co vdm dodd vice energie —

napfiklad krdatkou prochdzku po obédé”. Tento druh jazyka sniZuje poCdteCni bariéru.
8.2. Prijimejte vyzvy — ale spravnym zpUisobem, tj. tak, aby byly dosaZitelné.
Vyzvy jsou hnacim motorem zmén. Funguiji 1épe, kdyZ jsou:

® malé a pfesné (konkrétni Cas/mnoZstvi),
e Casoveé ohraniCené (napf. 7 dni),

o méfitelné,
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® napldnované pfedem.

Kdyz nékoho povzbuzujete k zdravému Zivotnimu stylu, misto toho, abyste Fekli: ,ZaCnéte cviCit tfikrat

tydné*, je lepSi navrhnout: ,Dnes se pojdte na 10 minut projit.”

Ve svété juda jsou vyzvy zakladem uéeni — kazdé cviCeni, kazda technika, kazdy trénink je mikro-vyzvou.

Podobny model Ize aplikovat i na lidi, ktefi netrénuji:

e 7 dni: pit vice vody,

e 7dni: kazdy den 10 minut chlze,

e 14 dni: jedna porce zeleniny navic k veCefi,
e 21 dni: Zaddné slazené napoje 2 dny v tydnu,
e 5 minut ranniho protahovani,

e 1 zdravé jidlo dennég,

e 3 dny: Zadné slazené napoje,

e kratkd meditace nebo dechova cviCeni.
Dulezité: Vyzvy by mély byt povzbuzujici, ne pfetéZujici.
Cilem je ukazat, Ze zdravy Zivotni styl je dostupny pro kazdého.
Jak to realizovat:

1. ZapiSte si vyzvu do kalendafe (konkrétni Cas),
2. Najdéte si partnera (pfitele, €lena rodiny, kolegu z prace).

3. Propojte vyzvu se stavajicim zvykem (,,Po kavé jdu na prochazku®) — tomu se fika spoustéc.
Dulezité: Cilem neni ,,dokonéit vyzvu dokonale ale zaZit, Ze malé kroky opravdu funguji.

8.3. Motivujte sebe i ostatni — v duchu hodnot juda

Obrdzek 9: Vytvofeno pomoci Gemini

Lidé, ktefi nemaji zadny kontakt s judem, Casto neznaji
jeho filozofii. A tato filozofie mUze byt silnym impulsem ke
zméné. Judo uéi: dlslednost, respekt, vSimavost,

sebezdokonalovani, spoleCenstvi a vzajemnou podporu.

Jak mUZete tuto filozofii vyuZit k motivaci ostatnich? V judu

neni ,partner” soupef, ale nékdo, kdo vdm pomaha rlst.

Tato filozofie skvéle funguje pfi motivaci blizkych:
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1. Budte pfikladem, ne kazatelem.

Nic nefunguje lIépe nez vidét klidnou, viditelnou zménu u nékoho, koho milujete.

Ukazat vyhody (,,Po téchto prochazkach spim Iépe”) je UCinnéjSi nez kazani.

2. Motivujte podporou, ne kritikou.

Misto: ,Ty jsi zase neSel na prochazku?“

LepSi: ,Mozna bychom dnes mohli jit na prochazku spole€né?“

PouzZivejte podplrny jazyk — otazky jako: ,,Co chce$ dnes udélat pro sebe?” misto ,Pro¢ necvi&i§?“

Vytvofte atmosféru spoluprace. V judu neexistuje sout€Zeni mezi sebou — jde o ,spoleCné
smérovani k cili. Vytvafejte spojenectvi, ne soutéZeni— schlzky, spoleéna pfiprava zdravych jidel a
kratké pFestavky na cvi€eni v praci.

Navrhnéte spole€né mikro-vyzvy — napfiklad ,budeme spolu chodit na 10 minutovou prochazku v
19:00 po dobu jednoho tydne”.

Mluvte o pocitech, ne o vysledcich. Povzbuzujte tim, Ze ukdzete vyhody: ,Po rannim cvi€eni mam

vice energie”, , Po kratkém cviCeni I1épe spim.”.

4. Zd0razhujte hodnotu procesu, ne rychlost. Zdravi neni sprint — je to cesta.
Dulezité: podpora by méla byt empatickd a nehodnotici — zvySuje to pravdépodobnost udrZzeni zmén.
8.4. Oslavujte malé uspéchy — odménuijte Usili, ne dokonalost

Toto je jeden z nejdUlezit&jSich, ale zaroven nejvice opomijenych prvkd zmény.

Oslava zvySuje motivaci, protoZe odménuje mozek za usili. Mozek se uéi prostfednictvim asociace odména

— opakovani. Oslava malych véci posiluje zvyk:

Princip: za kazdy dokonCeny den vyzvy — odznak, zaSkrtnuti v kalendafi by méla nasledovat kratka
oblibena Cinnost.

Co oslavovat: kaZzdou absolvovanou prochazku, kazdé zdravé jidlo, kazdy den bez svaCinek po
21:00.

Formy oslav: symbolické (nalepka, zapis do deniku), socidlni (chlubeni se ve skupiné), praktické

(ndkup malého darku po 30 dnech).
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o Nezameénujte odménu s kompenzaci (napf. ,Zhubla jsem — muUZu jist dort”) — lepSi jsou odmény,

které podporuji zdravi (prochdzka, dekorativni lahev na vodu, kniha o zdravi).
Oslava méni emocionalni nadech celého procesu: z povinnosti se stava potéSeni.
ProcC to funguje?

e buduje to pocit viastni iniciativy,
e pomaha vam vSimnout si pokroku,
® méni emocionalni nadech zmény — z povinnosti na radost,

e zvySuje pravdépodobnost opakovani daného chovani.
Co mUZete oslavit?

e 10minutovou prochdazku,

e vybér zdravéjSiho jidla,

e den bez sladkosti,

e dfivéjSi ulehnuti do postele,
e odpocinek,

e pravidelné piti vody,

® omezeni sledovani obrazovek pfed spanim.
Zdravi nevytvareji velké prilomy, ale mald kazdodenni rozhodnuti.
V judu je kazdé malé zlepSeni techniky Uspéchem — a kazdy trenér to uznava.
Stejné bychom méli postupovat i v naSem kazdodennim Zivoté.
8.5. Vytvorte si spoleCensky prostor

Lidé, ktefi nepraktikuji judo, se mohou pfi pouhé mySlence na intenzivni cvi€eni zhrozit. Proto stoji

za to ukazat, Ze zdravy Zivotni styl nevyZaduje:

e extrémni fyzickou kondici,
® ,sportovni talent”,
e posilovnu,

e specialni vybaveni.
Nejsiln&jSi motivaci ke zméné je podplirna, inspirativni a neodsuzujici skupina.

Jak mGiZeme takovy prostor vytvofit?
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e Organizujte ,rodinné prochazky“;

e \Vafte spoleCné zdrava jidla;

e Zavedte vyzvy ve Skole, v praci nebo v klubech;

e Navrhujte kratké aktivity (napf. Sminutové pfestavky na cvi€eni);

e Vytvofte si skupinu pFatel, kde se budete navzajem motivovat prostfednictvim zprav.

Judo nas u€i, Ze rosteme spole€né — a tento princip stoji za to aplikovat i na povzbuzovani lidi, ktefi se

nevénuji sportu.
8.6. Ukazte, Ze zdravy Zivotni styl je cesta dostupna pro kazdého

Bez ohledu na vék, kondici nebo pfedchozi zkuSenosti je zdravi pro kazdého. NevyZaduje to zadné
spektakularni cvieni. M(zZete zacit tady a ted: jd&te se projit, vypijte sklenici vody, nékolikrat se zhluboka

nadechnéte, snézte o jednu zeleninu vic, jdéte spat dfiv, zacviCte si 10 minut.
V judu zadina kazdy s bilym paskem — a kazdy ma pravo na své vlastni tempo.
TotéZ plati pro zdravy Zivotni styl: cesta zaCina prvnim krokem, ne talentem.
8.7. Praktické nastroje a vzorovy aké€ni plan

Ndastroje:

e jednoduchy denik (papirovy nebo v aplikaci) — zaznamenavejte své aktivity a pohodu;
e kalendaF s poliCky pro zaSkrtavani (sledovani navyk();

e partner/mala podplrna skupina;

® seznam malych vyzev (7, 14, 21 dni);

e plan ,co délat, kdyz mam Spatny den” (minimalni pravidlo: 2 minuty).

Priklad 4tydenniho planu pro ,necvicici“ osobu:

1. tyden: 10 minut chlze denné + 1 porce zeleniny navic k veGefi.

2. tyden: Pfidejte ke své prochazce 2 minuty svizné chlze; 2 minuty veédomého dychani rano.

3. tyden: Pfidejte 10 minut stre€inku veCer; zaCnéte si vést jednoduchy energeticky denik.
- 4. tyden: Zhodnot'te a oslavte Uspéchy; naplanujte si dalSich 21 dni (napf. 3 dny aktivity tydné +

zdrava strava).
8.8. NejCastéjSi prekazky a navrhy, jak se jim vyhnout

,Nemdm Cas”— ukaZte, Ze 10 minut je redlnych; zaClerite aktivitu do stdvajicich rutin.
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Nedostatek energie — zaCnéte s kratkymi aktivitami hned po probuzeni nebo po prdci (pravidlo minima).
Strach z odsuzovani — zdUraznéte pfistup ,,bez odsuzovdni” a podplrnou komunitu.

Perfekcionismus — naucCte, Ze ,,pokrok > dokonalost”; kaZdy krok mad svou hodnotu.

Cast IV — Zavér

KAPITOLA 9 zdravi jako celoZivotni cesta

Cesta judisty saha daleko za hranice tatami. Jak zdUrazfuje tato pFirucka, vykon, pohoda a rozvoj charakteru
jsou zaloZeny na nepfetrzité odpov€dnosti za zdravi. Tento komplexni pohled — zahrnujici pohyb, vyZivu,

hydrataci a regeneraci — je v dokonalém souladu se zakladni vzdélavaci filozofii juda.

Zdravi by nemélo byt vnimano jako neménny stav nebo doCasny projekt, ale jako nepfetrzity vzdélavaci
proces a dovednost, kterou se Clovék udi, procviCuje a postupem Casu zdokonaluje. Koncepce nepfetrzité
odpovédnosti podporuje mySlenku, Ze zdravi je formovano kaZzdodennimi rozhodnutimi, kterd se postupem
Casu hromadi. Stejné jako uCeni se technikdm juda vyzaduji zdravé navyky opakovani, trpélivost, zpé&tnou
vazbu a postupny pokrok. Chyby nejsou vnimany jako nelspéchy, ale jako signdly pro nezbytné Upravy.
Mlady judista, ktery se u€i peCovat o své zdravi, si buduje zaklad, ktery ho podporuje nejen ve sportu, ale
také ve vzdélavani, praci a vztazich v pozdéjSim Zivoté. Snaha o zdravi a pohodu nespoCiva v dokonalosti,
ale v udrZovani pravidelnosti a dUslednosti. Zakladni princip Seiryoku Zen'yd (maximalni GCinnost s
minimalnim usilim) se pfimo vztahuje na zdravi a povzbuzuje mladé lidi, aby trénovali chytfe, spravné se
zotavovali a volili vyZivu, kterd télo posiluje, misto aby ho zat€Zovala. Vyznamna dlouhodobd zména je
pohanéna malymi, dosaZitelnymi kroky a dUslednosti, nikoli doGasnym extrémnim uUsilim. Napfiklad ve
vyZivé je pravidelnost mnohem dUlezitéjSi nez dokonalost. Japonsky model u€eni Shu-Ha-Ri — za&inajici
dodrZovanim jednoduchych pravidel (Shu), experimentovanim (Ha) a nakonec dosazenim autonomie (Ri) —

poskytuje ramec pro rozvoj kompetenci pro zdravy Zivot, pfiCemz uznava, Ze tento proces vyZaduje Cas.

Zdravi neni Cisté individualni zéleZitosti; ovliviiuje cely ekosystém sportovce: partnery, tymy, rodiny a
komunity. Princip Jita KyOei (vzajemny prospéch) zdUrazfiuje, Ze péCe o sebe sama je také formou ucty k
ostatnim. ACkoli je cesta ke zdravi osobni zalezZitosti, je snaz§i ji absolvovat s ostatnimi, protoze socialni
podpora posiluje motivaci a smysl pro UCel. Trenéfi, rodiCe a peCovatelé hraji kli€ovou vychovnou roli pfi
formovani postoje k vyZivé a regeneraci prostfednictvim vedeni a pozitivnich pfiklad{. Pro ty, ktefi nejsou
souCasti svéta juda, je nejlepSi motivace dosazena podporou, nikoli kritikou, a budovanim atmosféry

spoluprace. Motivace se udrZuje oslavovanim malych Gspéch( (Usili, ne dokonalosti), coz pomaha budovat
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pocit vlastni G€innosti a méni emocionalni tdn zmény z povinnosti na potéSeni. Zdravi neza€ina a nekondi
na tatami. Je odrazem skute€ného ducha juda: cesty neustidlého sebezdokonalovani, rovnovahy a
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