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Abstrakt:

Ciel’om tohto prehl’adu je komplexne zhodnotit’ i€inky tréningu dZuda na fyzickd kondiciu, motoricky
vyvin, neurovyvin, kognitivne a exekutivne funkcie, psychiku, prevenciu padov a kvalitu Zivota v3 roznych
vekovych a $pecifickych populaciich. Clanok syntetizuje poznatky z celkovo 36 $tudii a systematickych
prehPadov zameranych na ucinky tréningu dzuda u deti, adolescentov, dospelych a seniorov vratane
populacii so Specifickymi potrebami. Dostupné dékazy konzistentne preukazuji priaznivy vplyv dZuda na
svalovu silu, vytrvalost’, flexibilitu, koordinaciu, rovnovahu, kardiovaskularnu kondiciu a zdravie kosti. U
deti tréning dZuda zlepSoval motoricky a neurovyvin prostrednictvom komplexnej senzoricko-motorickej
stimuldcie a podporoval inhibiciu pretrvavajicich primitivnych reflexov. ﬁalej tréning dZuda zvySuje
mineralnu hustotu kosti v zat'azovanych oblastiach naprie¢ sledovanymi vekovymi skupinami. DalSie Stidie
preukazali zlepSenie inhibicie reakcii, pracovnej pamiti a pozornosti u deti, ako aj zlepSenie exekutivnych
funkcii a zvySenie periférneho BDNF (neurotroficky faktor odvodeny z mozgu) u starSich dospelych.
Tréning dZuda vyznamne vplyva aj v oblasti psychiky a spravania, vratane zniZenia agresivity, Sikanovania,
behavioralnych problémov a strachu z padu. Tréning technik bezpeéného padania zniZoval riziko padov a
urazov a zlepSoval parametre chédze u starSich dospelych. Celkovo ma tréning dzuda pozitivny vplyv na
kvalitu Zivota, spanku, psychosocidlnej pohody a socidlnej adapticie. DZudo predstavuje
multidimenzionidlnu pohybovi intervenciu s vyraznym preventivhym, terapeutickym a rozvojovym

potencialom v oblasti telesného aj duSevného zdravia ¢loveka.

Klicové slova: dzudo, tréning, vekové kategorie, fyzickd kondicia, tirazova prevencia,

mentdlne a kognitivne schopnosti, socidlne prinosy, kvalita Zivota.

Dzudo je olympijsky tipolovy Sport a zaroven komplexny systém telesnej a mentalnej
pripravy, ktorého korene siahaju do koncepcie celozivotného rozvoja jednotlivea. V porovnani
s mnohymi inymi Sportmi sa dzudo vyznacuje vysokou variabilitou pohybovych situdcii,

kombinaciou aerobnej a anaerobnej zataze, poziadavkami na rovnovahu, koordinéciu, silu a
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flexibilitu, ako aj na kognitivne, socidlne a etické aspekty tréningu. V poslednych rokoch rastie
zaujem vedeckej komunity o skiimanie potencialnych zdravotnych a vykonnostnych benefitov
dzuda nielen u vrcholovych Sportovcov, ale aj u rekreacne aktivnej populacie naprie¢ réznymi
vekovymi skupinami. Rastie snaha podporit’ motto Svetovej federacie dzuda ,,Judo — more than
sport* pomocou vedeckych dokazov o pozitivnom vplyve dZzuda na rdzne oblasti Zivota.
Cielom tohto prehl'adu je zhrnut’ aktudlne vedecké poznatky o benefitoch tréningu dzuda pre
deti, mladez, dospelych a starSich seniorov v kontexte fyzickej kondicie, kognitivnych

schopnosti, psychosocidlnych aspektov a kvality zivota.

Metédy vyhladavania a vyberu zdrojov

Vykonali sme sémantické vyhl'addvanie vo viac ako 138 milionoch akademickych
¢lankov z vyhladavaca Elicit, ktory zahfiia vSetky ¢lanky zo Semantic Scholar a OpenAlex.
Primarnym cielom boli recenzované vedecké literdrne zdroje zamerané na fyzické,
psychologické, kognitivne, socidlne a zdravotné prinosy tréningu dzuda v priebehu celého
zivota. Vyhladavanie prebehlo v recenzovanych empirickych Studiach, systematickych
prehl'adoch a metaanalyzach publikovanych prednostne v anglickom jazyku v rokoch 2000—
2025, indexovanych v databazach Scopus, Web of Science, PubMed a SPORTDiscus. Zahrnuté
boli studie, ktoré skumali tréning dzuda (rekreacny alebo sutazny) ako priméarnu
intervenciu asponl v jednej z nasledujucich ciel'ovych kategorii: deti (<12 rokov), adolescenti
(13-18 rokov), dospeli (19-59 rokov), starsi dospeli / seniori (>60 rokov). Studie museli
suvisiet’ aspon s jednou z nasledujucich oblasti: fyzicka kondicia (sila, rovnovaha, koordinacia,
flexibilita, aerébna kapacita), motoricky vyvoj a neuromuskularna kontrola, prevencia zraneni
a prevencia padov, psychologické aspekty (sebaucta, sebakontrola, dusevné zdravie, odolnost),
kognitivne a vykonné funkcie, socidlny rozvoj, inkluzia a kvalita Zivota, aktivne starnutie a
funkénd nezavislost. Vylucené boli Stidie bez kontextu intervencie a Studie zamerané na
meranie vykonnosti elitnych Sportovcov bez relevancie na zdravie alebo vyvoj a taktiez
neoverené zdroje. Na zaklade skriningu sme vybrali 500 ¢lankov, ktoré mali afinitu k zadane;j
poziadavke. Do naSej prehl'adovej $tidie sme nakoniec zaradili najrelevantnejSich 36 studii,
ktoré skiimaju prinosy tréningu dZzuda v priebehu celého Zivota. Zahrnuté Studie predstavuji
heterogénny subor dokazov s réznou metodickou prisnostou. Velkost” vzorky probandov sa
pohybovala od 10 ucastnikov po viac ako 1800 0s6b v ramci vSetkych $tudii. Charakteristiky
tréningovych programov sa v jednotlivych Stidiach znacne liSili. Frekvencia tréningov sa
zvycajne pohybovala od 1x-tyzdenne do 3x-tyzdenne, priCom trvanie jednej tréningovej

jednotky bolo 45-90 minit. Dizka programov sa pohybovala od 8 tyzdiiov do viac ako 12
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mesiacov, pricom vacSina intervencii trvala 2—4 mesiace. VacSina $tudii zahfnala za¢inajucich

cvi¢encov, hoci niektoré skiamali skisenych dzudistov s viac ako 3-ro¢nou praxou.

Dokazy a aktualny stav poznania

1. Prinos tréningu dzuda na fyzicka kondiciu a motoricky vyvoj

Prinosy tréningu dZzuda na fyzicka kondiciu boli zdokumentované vo vsetkych vekovych
skupinach. U deti preukazal tréning konzistentné prinosy pre svalovu vytrvalost’, flexibilitu a
agilitu. Dve kontrolované §tadie u 7-ro¢nych deti zistili, Ze devét mesiacov tréningu dzuda (3x
tyzdenne) prinieslo vyrazné zlepSenie vykonu v testoch sed-l'ah, flexibilita pri sedeni a dosahu
a v testoch agility (Krstulovi¢ et al., 2010; Sekuli¢ et al., 2006). Dolezité je, ze tréning dzuda
zabranil rastu hrabky koZnych rias, ktoré bolo pozorované v kontrolnych skupinach, ktoré
nevykonavali tréning dzuda (Sekuli¢ et al., 2006). V aktualnej $tadii Krizalkovi¢ova et al.
(2024) autori potvrdili, Ze tréning dzuda u deti predskolského veku moze priaznivo podporovat’
neurovyvin prostrednictvom komplexnej senzoricko-motorickej stimulacie. Pohybové vzorce
typické pre dzudo, ako su prechody medzi polohami, pady, rotacie trupu a bilateralna
koordinacia, mozu prispievat’ k inhibicii pretrvavajucich primitivnych reflexov a k zlepSeniu
posturalnej kontroly. Tieto mechanizmy moézu sekundarne pozitivne ovplyviiovat' nielen
motorické, ale aj kognitivne a behavioralne funkcie dietat’a.

Systematicky prehl'ad motorického vyvoja u deti a adolescentov dospel k zaveru, ze dzudo
vyznamne zlepSuje svalovu silu, vytrvalost’, rychlost’, koordinéciu, flexibilitu, rovnovéhu a
drzanie tela (Proti¢-Gava et al., 2019; Jaszczanin et al., 2018; Griban et al., 2025; Arkkukangas
et al., 2021; Ciaccioni et al., 2019; Kujach et al., 2022; Jadczak et al., 2024). Vo vSetkych
vekovych skupinach boli obzvlast’ vyrazné G¢inky na zdravie kosti (Missawi et al., 2017; Drid
et al., 2021), pricom sa preukdzalo zvySenie mineralnej hustoty kosti (angl. skr. BMD)
v konkrétne zatazovanych miestach u deti, adolescentov, dospelych a zien pred a po
menopauze (Drid et al., 2021). U rasttcich chlapcov, ktori sa venovali dZzudu najmenej dva
roky, bola pozorovana vyrazne vysSia BMD a obsah mineralov v kostiach v miestach zat'azenia
a hornych koncatinach (Drid et al., 2021). U zien po menopauze, ktoré podstupovali
farmakologicku liecbu, prispdsobeny tréning dzuda trvajici 13 mesiacov priniesol vyrazné
zlepSenie BMD bedrovej chrbtice a celkovej BMD (Borba-Pinheiro et al., 2016). Pozitivny
vplyv tréningu dzuda bol zdokumentovany aj v kardiovaskularnej adaptacii. U deti s nadvahou
a obezitou vo veku 813 rokov, 12-tyzdnovy program dzuda (dvakrat tyZdenne, 60 minut, 65—

75 % maximalnej srdcovej frekvencie) priniesol vyrazné zlepSenie VO2max (5—10 % nérast),
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znizenie pokojovej srdcovej frekvencie (~3 %) a zlepSenie sympato-vagalnej rovnovéahy (Brasil

et al., 2020).

2. Prinos tréningu dZuda na kognitivne a vykonové funkcie

Studia Ludyga a kol. (2021) sledovala 44 deti v predpubertalnom veku a skamala vplyv
pravidelného tréningu dZuda na ich kognitivne funkcie. Deti absolvovali 12 tyzdnov tréningu,
dvakrat tyzdenne po 60 minut. V porovnani s kontrolnou skupinou sa u nich znizil pocet chyb
v ulohach vyzadujucich sebaovladanie a zaroven sa zmenila mozgova aktivita suvisiaca s
kontrolou spravania. Konkrétne islo o zmenu tzv. NoGo N2 viny, ktord je stiCast'ou elektricke;j
aktivity mozgu meranej pomocou EEG. Této vlna sa objavuje priblizne 200 az 400 milisektiind
po podnete v ulohach, kde je potrebné potla¢it’ automatickt reakciu. NoGo N2 suvisi s
pozornostou, kontrolou impulzov a rozhodovanim. Jej zmeny naznaduju, ze mozog deti
dokézal tieto ulohy spracovavat efektivnejSie a s menSou namahou. Ddlezité je, Ze tieto
zlepSenia nesuviseli so zmenami v telesnej kondicii ani v motorickych zruénostiach. Naznacuje
to, Ze hlavnym zdrojom prinosov nebola fyzicka zataz samotnd, ale mentalne naroky dzuda —
najmi potreba sustredit’ sa, rychlo sa rozhodovat’ a kontrolovat’ vlastné reakcie. Prave tieto
kognitivne poziadavky sa zdaju byt kI'ai¢ové pre pozitivny vplyv dZzuda na mozgové funkcie
deti (Ludyga et al., 2021).

U deti s poruchou pozornosti a hyperaktivitou (angl. skr. ADHD) tréning dzuda zamerany
na motorické zru¢nosti zlepsil kapacitu pracovnej pamiti merant ulohou ,,Change Detection®,
s vyssimi K-skdre a zvySenou kontralaterdlnou negativitou oneskorenia aktivity pri vysokej
zat'azi v porovnani s kontrolnou skupinou. Autori dospeli k zaveru, Zze dzudo moze doplnit’
farmakologicku lie€bu zvySenim uc¢innosti procesov udrziavania pracovnej paméti (Ludyga et
al., 2022a). Kombinovana analyza dvoch RCT vsak odhalila $pecifické ucinky na populéciu:
zatial’ ¢o deti narodené vel'mi predcasne vykazovali zlepSenie inhibicie reakcii (znizena miera
chybovosti, zvySend amplitida P3a), deti s ADHD nevykazovali vyznamné kognitivne
zlepSenie po rovnakom tréningu dzuda. To naznacuje, zZe zakladné neurovyvojové
charakteristiky zmiertiuju kognitivne prinosy dzuda (Ludyga et al., 2022b). U starSich
dospelych 12-tyzdiiovy tréningovy program dzuda zlepsil vykon v Stroopovom teste (skratenie
reak¢ného ¢asu pri pomenovani interferencie) a vyrazne zvySil koncentraciu periférneho
neurotrofického faktoru odvodeného z mozgu (angl. skr. BDNF), ¢o podporuje potencial dzuda

prispievat’ ku kognitivnemu zdraviu starnicej populécie (Kujach et al., 2022).
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3. Prinos tréningu dzuda v oblasti psychiky a spravania

Tréning dzuda bol vyuzity v programe proti Sikanovaniu. Implementovany do hodin
telesnej a Sportovej vychovy priniesol vyznamné zlepSenie v oblasti zakladnych
psychologickych potrieb, sebauvedomenia, tolerancie, reSpektu a moralnej identity u 11-
U dospievajucich, osem tréningov zameranych na dzudo, znizilo vsetky typy agresivity a
zaroven zvysilo emocionalnu inteligenciu a socialne, fyzické a akademické sebavedomie
(Lindell-Postigo et al., 2023). Prinosy dzuda boli obzvlast vyrazné v populaciach so
Specifickymi potrebami. Deti s poruchou autistického spektra (angl. skr. ASD) vykazovali
vyrazné zlepSenie v repetitivnom spravani, socialnej interakcii, socidlnej komunikécii a
emocionalnych reakciach po osem tyzdiiovom adaptovanom dzudo programe (Morales et al.,
2022). Rodinny program dzuda pre rodi¢ov deti s ASD znizil rodi¢ovsky stres z 47,77 na 41,61
(p<0,01) a zvysil dennu fyzicka aktivitu z 35,49 na 45,94 minut (p=0,002) (Garcia et al., 2024).
U deti s nadvéhou a obezitou, ktoré rok trénovali dzudo, bolo pozorované vyrazné zlepsenie
rieSenia vSeobecnych behaviordlnych problémov (p < 0,001), problémov so spravanim (p <
0,001) a problémov s rovesnikmi (p < 0,001) (Pohl et al., 2016). Zvysila sa aj kvalita Zivota
suvisiaca so zdravim (p = 0,055) (Cherepiekhin et al., 2025). Mentélny tréning v dzude uci
nepriamo cvicencov, ako spravne reagovat na mensie ¢i VacSie zivotné vyzvy, pri¢om
poskytuje ur¢iti mieru ochrany nielen pred fyzickymi zraneniami, ale potencialne aj roznymi
psychickymi zat'azovymi situdciami (Sakuyama et al., 2021). Mysel a spdsob myslenia musia
byt prostrednictvom $portu a tréningu dzuda neustale disciplinované, aby dosahovali mieru

odolnosti porovnatel'na s fyzickou zdatnost'ou tela (Gutiérrez et al.,2012).

4. Prinos tréningu dZuda na prevenciu padov a riziko urazov

Prevencia padov predstavuje mimoriadne sl'ubné uplatnenie tréningu dzuda, najmé pre
starSich dospelych. Program ,.,Judo4Balance* preukazal vyrazné zlepSenie technik bezpe¢ného
padania u dospelych v produktivnom veku, s pomerom Sanci 124,1 pre pady dopredu a 98,9 pre
pady dozadu v porovnani s kontrolnou skupinou. Tieto zru¢nosti si ucastnici z radov starSich
dospelych zachovali aj po 20 mesiacoch sledovania (Arkkukangas et al., 2021; Arkkukangas et
al., 2022). Systematicky prehl’ad vplyvov na kosti zistil, Ze techniky padu v dzude znizili silu a
rychlost’ narazu na kosti o 17-30 % v porovnani s ,,prirodzenymi“ padmi, ¢o naznacuje, ze
naucit’ sa bezpecne padat’ mdZe znizit riziko zlomenin nezavisle od zlepSenia hustoty kosti.
Autori prehladu odporucdili zaviest’ techniky padu v dzude do tréningovych programov pre

starSich dospelych, aby sa predi§lo zraneniam suvisiacim s padmi (Ciaccioni et al., 2017).
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Program adaptovaného dzuda pre starSich dospelych (65-85 rokov) vyrazne znizil strach z
padu, pricom experimentdlna skupina zaznamenala pokles o Sest’ bodov na medzinarodne;j
stupnici, ktora posudzuje strach z padania, zatial’ ¢o kontrolna skupina zaznamenala narast o tri
body. Konkrétne zlepSenia boli zaznamenané pri aktivitach, ako je nakupovanie, chddza po
klzkom povrchu a pohyb v preplnenych miestach (Campos-Mesa et al., 2020). Program dzuda
pre starSich dospelych (priemerny vek 69,3 rokov) zlepsil parametre chddze, vratane variability
dizky kroku (koeficient varidcie sa zniZil 0 20,9 %, d = 0,6), o naznacuje zniZenie rizika padu
pocas chddze (Ciaccioni et al., 2020).

Pokial’ ide o prevenciu zraneni pocas samotného cvicenia dzuda, program rozcviciek
zameranych na prevenciu zraneni pri dzude tzv. ,JPPON program* bolo zistené o 18 % nizsie
riziko zranenia v intervenénej skupine (prevalencia 23 % oproti 28 %), hoci neslo o Statisticky

vyznamny rozdiel (OR = 0,72, 95 % CI 0,37-1,39) (von Gerhardt et al., 2023).

5. Prinos tréningu dZuda na kvalitu Zivota a socidlnu oblast’
ZlepSenie kvality Zivota bolo zdokumentované vo vsetkych populaciach a oblastiach. U Zien
po menopauze prisposobeny tréning dzuda priniesol 40,8 % zlepSenie v dotazniku na
hodnotenie osteoporozy (angl. skr. OPAQ) a 35,4 % zlepSenie celkovej kvality Zivota v
porovnani s kontrolnou skupinou Zien, ktorda dzudo netrénovala. Autori dospeli k zaveru, ze
bojové Sporty zahrniajuce techniky hodov (napr. dzudo, sambo, zipas) si pravdepodobne
optimalne na dosiahnutie tychto tréningovych efektov (Borba-Pinheiro et al., 2016). Cvi¢ebny
program zaloZeny na dzude pre starSich pacientov zlepsil kvalitu Zivota merani pomocou
subskal SF-36, s vyznamnym zvy$enim suhrnnych skére mentalnej zlozky u ucastnikov s
vysokou pohybovou schopnostou a vyznamnym zlepSenim fyzického fungovania, socidlneho
fungovania a sthrnnych skdre fyzickej zlozky u tcastnikov s nizkou pohybovou schopnostou.
Spokojnost” bola vysokd, 94.8 % ucastnikov uviedlo vysokd spokojnost’ a 93,2 % prijalo
cvicenie ako kazdodenny zvyk (Sakuyama et al., 2021). U mladeze boli pozorované prinosy v
kvalite spanku. Randomizovana klinicka $tudia porovnavajica dzudo s loptovymi hrami zistila,
7e dzudo vyznamne zlepSilo kvalitu spanku (p = 0,032) u deti a adolescentov (Rosa et al., 2021).
U mladeze s ASD $pecificky rodinny program dzuda priniesol vyznamné zvy$enie efektivnosti
spanku (p = 0,05) s vyznamnym zniZenim latentnosti spanku (p = 0,001) a prebudzania sa po
zaspavani (p = 0,02) (Garcia et al., 2023). U ukrajinskych natenych migrantov v USA
pravidelné cvicenie dzuda pod vedenim ukrajinsky hovoriacich trénerov preukazalo vyznamné

pozitivne u¢inky na psycho-fyziologicku pohodu a socidlnu adaptéciu, ¢o naznacuje, Ze dzudo
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moze slazit' ako prakticky néstroj na podporu vysidlenych populacii (Cherepiekhin et al.,

2025).Dzudo tréning zahfiia fyzickd namahu, ktora uvoltiuje endorfiny.

Tab. 1 Sumarizacia benefitov tréningu dzuda

Odporac¢ana oo s 2 .
Trend’/ Pre koho Primarny ciel’ davka / Monitoring l.hz.llfa./ UAr oven
oblast limitacie dokazov
protokol
o, . Zlepsenl.e Moto.r.lcke testy Zavislost od  Vysoka
Fyzicka Deti svalovej 2-3x (agility, sed- Kvalit (RCT
kondiciaa  predskolského a vytrvalosti, tyzdenne, 45— l'ah), valty !
L .. .. . . trénera, kontrolo
motoricky mlad$ieho agility, 60 min, >6-9 antropometria, . .
L. . . o . . heterogenita vané
vyvin Skolského veku flexibility, mesiacov posturalna e 1
, protokolov Studie)
neurovyvinu kontrola
>
ra_\fziclre(:)ll:l}ého Kontraindika Vysoka
. Deti, o pravis DXA (BMD), cie pri y
Zdravie . Zvysenie BMD, tréningu; u . f o1 (systemat
; adolescenti, . . lokalizované pokrocilej S
i dospeli, zeny po prevencia Seniorov merania osteopordze toics
(BMD) petl, zeny p osteoporozy adaptovany . . P > prehlady
menopauze L zat'azenia potreba
tréning 2x L . )
o adaptacie
tyzdenne
Zvysenie 2x tyzdenne, Nedostato¢n Stredna
Kardio Deti s nadvahou VO:max, 60 min, 65-75  VOomax, SF v 4 intenzita a7
adaptacie a obezitou autonémna % HRmax, 12 pokoji, HRV — slabsi .
L L 1x vysoka
reguléacia tyzdnov efekt
Kognitivne — Zdravedetl, o reakeif, 2x tysdenne, EEG (N2, P3a), CloktZavisly ,
a predéasne . . g " od Stredna
. . pracovna pamét’, 60 min, 12 kognitivne testy, , .
exekutivne  narodené deti, . neurovyvino (RCT)
. . pozornost tyzdiiov Stroop z
funkcie seniori vého profilu
Motoricky Nekonzistent
Podpora zamerany , né vysledky, ] Y
ADHD Deti s ADHD pracovnej tréning 2% K-skore, EEG nie Nizka az
oo . (CDA) . , stredna
paméti tyzdenne, 12 univerzalny
tyzdnov efekt
. . anz§ e 8—12 sedeni, Psycvh O,IOgICke Kultarna a
Psychika a Deti, agresivity, o " ) skaly, . :
. . » . Casto Skolsky i’ kontextova Stredna
spravanie adolescenti Sikanovania, behavioralne . s
e kontext , zavislost
zvySenie EI dotazniky
. Somalng ’ Malé
interakcia, Adaptovany Klinické skl vzork
Deti s ASD + redukcia program 1-2x Y Y .
ASD . ., S ASD, stres potreba Stredna
rodiny stereotypili, tyzdenne, 8— oo s .,
Y. s s rodicov, PA individualiza
zniZenie stresu 12 tyzdiov .
i cie
rodi¢ov
Bezpedné 1-2x Pociato¢ny
Prevencia a dznie tyzdenne, Technika padu, strach,
. Seniori (65+) Jpadanie, dlhodoby FES-I, gait potreba Vysoka
padov znizenie rizika , .
adov program (>12 analyza postupng
P tyzdiiov) adaptacie

Pouzité skratky: BMD = mineralna hustota kosti (bone mineral density); DXA = rontgenova absorpciometria
(dual-energy X-ray absorptiometry); VO.max = maximalna spotreba kyslika; HRmax = maximalna srdcova
frekvencia; SF = srdcova frekvencia; HRV = variabilita srdcovej frekvencie; EEG = elektroencefalografia; N2,
P3a = komponenty eventom vyvolanych potencidlov, CDA = kontralateralna negativita oneskorenej aktivity
(contralateral delay activity); ADHD = porucha pozornosti s hyperaktivitou; ASD = porucha autistického spektra;
El = emocionalna inteligencia; FES-I = Medzindrodna stupnica ucinnosti padov (Falls Efficacy Scale—
International); HRQoL = kvalita Zivota stuvisiaca so zdravim; PTSD = posttraumaticka stresova porucha; PA =
pohybova aktivita; QoL = kvalita Zivota.
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Pre Tudi s post-traumatickou stresovou poruchou (angl. skr. PTSD) pomaha fyzicky naro¢na
aktivita zmiernit’ priznaky uzkosti, zvysenej bdelosti a podrazdenosti (Weinberger et al., 2021).
PTSD sa casto prejavuje traumatickymi spdtnymi spomienkami, silnou uzkostou,
hypervigilanciou a problémami s emociondlnou reguléciou, ¢o vyrazne zhorsuje kvalitu Zivota.
Terapia tréningom dzuda prindSa mnohé psychologické benefity pre tych, ktori sa zotavuji z
PTSD (Lindell-Postigo et al., 2023). Struktirovany charakter dZzudo tréningov zaroveii pomaha
ziskat’ kontrolu nad emociami a reakciami (Szabd et al., 2024).

Sthrnne mozno konStatovat, ze tréning dzuda predstavuje vynimo¢ne komplexnu
pohybovu intervenciu s preukdzatelnymi fyzickymi, kognitivnymi, psychosocidlnymi a
preventivnymi G¢inkami naprie¢ celym zivotnym cyklom. Tieto zistenia podporuji vnimanie
dzuda nielen ako Sportu, ale aj ako efektivneho nastroja podpory zdravia a funkénej

nezavislosti. NajvyznamnejSie prinosy tréningu dZzuda uvadzame suhrnne v tabul’ke €. 1.

Syntéza benefitov tréningu dzuda
Dostupné dokazy konzistentne potvrdzuju priaznivé ucinky tréningu dzuda v priebehu

celého zivotného cyklu ¢loveka, hoci sila a charakter tychto prinosov sa lisia v zavislosti od

populacie a hodnotenej oblasti. Zo zhrnutia r6znorodych vyskumnych vysledkov vyplyva, Ze
sa opakuje niekol’ko ddlezitych poznatkov:

1. Prinosy pre fyzicku kondiciu su jasné a opakovane potvrdené.

Studie zamerané na deti, dospievajucich, dospelych aj starsich dospelych konzistentne
preukazuju zlepSenie svalovej sily, flexibility, rovnovahy a zloZenia tela po absolvovani
tréningu dzuda.

2. U&inky na zdravie kosti st lokaliza¢ne §pecifické a maji kumulativny charakter.
NajpresvedcivejSie dokazy sa tykaju kosti v oblastiach, ktoré su v tréningu pravidelne
vystavené mechanickému zatazeniu — najmé nosnych segmentov a hornych koncatin, ¢o
zodpoveda typickému profilu zat'aze v dzude. Tieto adapta¢né zmeny sa spravidla prejavuja
az pri dlhodobejsich tréningovych intervenciach.

3. Kognitivne prinosy sa vyrazne liSia podl’a populacie.

U deti narodenych vel'mi predCasne sa pozorovalo zlepSenie inhibicie reakeii,
pravdepodobne vd’aka vysSiemu zapojeniu fokalnej pozornosti. Naopak, u deti s ADHD sa
vyznamné zlepSenia inhibicie nepreukazali. V tejto populacii v§ak mdze dojst’ k zlepSeniu
pracovnej paméti, najméd ak je tréning cielene zamerany na osvojovanie motorickych

zruénosti. U neurotypickych deti v predpubertalnom aj pubertdlnom obdobi sa kognitivne
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prinosy ukazuju konzistentne, ¢o naznacuje, Ze kognitivne naroky dzuda mozu podporovat’
rozvoj vykonovych funkcii pri typickom neurovyvine. Programy zamerané na prevenciu
Sikanovania, zaloZené na principoch dzuda a teorii sebaurcenia, preukazali vyznamné
psychosocialne zlepSenia. Podobne, adaptované programy dzuda pre deti s poruchou
autistického spektra a pre mladez s nadvahou priniesli klinicky relevantné zlepSenia
spravania a psychosocidlneho fungovania.

4. Prevencia padov predstavuje mimoriadne konzistentny a prakticky vyznamny prinos

tréningu dzuda.
Biomechanika je dobre zdokumentovana: techniky bezpe¢ného padania znizuju silu narazu
0 17-30 %, ¢o v kombinacii so zlepsenou stabilitou chddze a redukciou strachu z padu
vytvara komplexny ochranny efekt. Tento aspekt moZno povazovat za najunikatne;j$i prinos
dzuda v porovnani s inymi pohybovymi aktivitami.

5. Charakter tréningového programu zasadne ovplyviiuje dosahované vysledky.
ZlepsSenie kvality zivota a hustoty kostnej hmoty si spravidla vyZzaduje dlhodobejsie
intervencie (>9-12 mesiacov), zatial’ ¢o motorické a kognitivne prinosy sa mozu prejavit
uz v priebehu 8—15 tyzdiov.

6. Optimalne parametre tréningu su relativne konzistentné naprie¢ stadiami. Frekvencia
2-3 tréningy tyzdenne sa javi ako dostato¢na pre vacsinu sledovanych vysledkov, pricom

trvanie jednej tréningovej jednotky 45-90 mintt je typické pre efektivne intervencie.

Limitacie

Metodické obmedzenia zmierfiuju zavery tejto prehladovej studie. Vacsina Studii pouzivala
nerandomizované dizajny, malé vzorky a chybalo im dlhodobé sledovanie. Riziko zaujatosti
bolo vazne v 70 % preskumanych experimentalnych $tudii a hodnotenia kvality boli prevazne
Lprimerané* alebo ,.dobré“. Pritomna bola aj rodova nerovnovéha, pricom niektoré Studie
zahrnali iba muzov alebo prevazne Zeny. Tieto obmedzenia naznacuju, Ze hoci smer Gc¢inkov je
spolahlivy, presné velkosti u¢inkov si vyzaduji potvrdenie prostrednictvom kvalitnejSich
Studii. Kontextové faktory ovplyviiujice vSeobecntl platnost’” zahfiiaju prevahu eurdpskych a
juhoamerickych vzoriek, komunitné prostredie ndboru a zameranie na zdravé alebo motivované

populécie.

Zaver
Dostupné vedecké dokazy jednoznacne naznauji, Ze tréning dZzuda predstavuje

komplexnu a multidimenziondlnu pohybov intervenciu s vyznamnym prinosom pre telesné,
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kognitivne aj psychosocidlne zdravie naprie¢ vekovymi skupinami. V oblasti fyzickej kondicie
a motorického vyvinu dzudo podporuje rozvoj svalovej sily, vytrvalosti, koordinécie,
rovnovahy a flexibility, pricom v detskom veku zaroven priaznivo ovplyviiuje neurovyvin
prostrednictvom bohatej senzoricko-motorickej stimulacie. Konzistentne preukazané ucinky na
zdravie kosti, vratane zvySenia mineralnej hustoty kosti, poukazuju na vyznam dzuda ako
preventivneho ndastroja proti osteopénii a osteoporoze. Okrem somatickych adaptécii tréning
dzuda vykazuje priaznivé ucinky na kognitivne a exekutivne funkcie, najma inhibiciu reakeii,
pracovnu pamdt a pozornost, pricom biologickym korelatom tychto zmien je zvySenie
periférnych hladin neurotrofického faktora BDNF. Psychologické a behavioralne prinosy
zahfhaja znizZenie agresivity, Sikanovania, strachu z padu a behavioralnych problémov, ako aj
zlepSenie emocionalnej regulacie, socialnych zru¢nosti a kvality Zivota, najmi v populéaciach
so $pecifickymi potrebami.

Vyznamny aplikacny potencidl ma dzudo v oblasti prevencie padov a urazov u starsich
dospelych, kde techniky bezpe¢ného padania znizuju riziko zraneni nezdvisle od zmien kostne;j
hustoty. Napriek sl'ubnym vysledkom pretrvava potreba dalSich vysoko kvalitnych
randomizovanych kontrolovanych studii s jednotnejSimi tréningovymi protokolmi, dlhsim
sledovanim a dorazom na individualizaciu intervencii. Celkovo mozno konStatovat’, ze dZzudo
predstavuje efektivny, dostupny a adaptabilny nastroj podpory verejného zdravia s vyraznym

preventivnym, terapeutickym a rozvojovym potencidlom.
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Summary

Benefits of judo training for Kids, youth, seniors, and older adults based on a scientific

approach: a brief review

Milos Stefanovsky, Simon Kozak, Zuzana Krizalkovi¢ova, DuSana Augustovi¢ova

The aim of this review is to comprehensively evaluate the effects of judo training on physical fitness, motor
development, neurodevelopment, cognitive and executive functions, mental health, fall prevention, and quality of
life in different age and specific populations. The article synthesizes findings from a total of 36 studies and
systematic reviews focusing on the effects of judo training in children, adolescents, adults, and seniors, including
populations with specific needs. The available evidence consistently shows the beneficial effects of judo on muscle
strength, endurance, flexibility, coordination, balance, cardiovascular fitness, and bone health. In children, judo
training improved motor and neurodevelopment through complex sensory-motor stimulation and promoted the
inhibition of persistent primitive reflexes. Furthermore, judo training increases bone mineral density in weight-
bearing areas across the age groups studied. Other studies have shown improvements in reaction inhibition,
working memory, and attention in children, as well as improvements in executive functions and increased
peripheral BDNF (brain-derived neurotrophic factor) in older adults. Judo training also has a significant impact
on mental health and behaviour, including a reduction in aggression, bullying, behavioural problems, and fear of
falling. Training in safe falling techniques reduced the rvisk of falls and injuries and improved walking parameters
in older adults. Overall, judo training has a positive impact on quality of life, sleep, psychosocial well-being, and
social adaptation. Judo is a multidimensional physical intervention with significant preventive, therapeutic, and

developmental potential in the area of physical and mental health.

Keywords: Judo, training, age categories, physical fitness, injury prevention, mental and cognitive abilities,

social benefits, quality of life.
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