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SPECIFICNI I PRETVARAJUCI NIZOVI ZA RAZVOJ SNAGE U JUDU

Sazetak

Glavni cilj ovoga rada je predstaviti pretvarajuce nizove za razvoj snage u judu po
strukturnim jedinicama juda. Pod strukturne jedinice juda se prvenstveno misli na tehnike
bacanja, tehnike zahvata drzanja, tehnike gusenja te tehnike poluga. Takoder ¢emo u radu
objasniti utjecaj odnosno manifestaciju odredenih motorickih sposobnosti po strukturnim
jedinicama juda. Kako se snaga nalazi na prvome mjestu u jednadzbi specifikacije uspjesnosti
u juda, ona ¢e biti promatrana zasebno. Predstavljeni pretvarajuci nizovi za razvoj snage u
judu biti ¢e samo okvirni primjeri za razvoj pojedinih vidova snage u judu koji se
manifestiraju razlicito, ovisno o tehnici juda. Navedeni pretvarajuci nizovi sluzit ¢e samo kao
primjer izbora vjezbi za razvoj snage, prvenstveno zato §to je repertoar vjezbi izuzetno veliki
te postoje 1 druge vjezbe koje mogu posluziti za razvoj istog. Takoder ne mozemo izdvojiti
pojedini vid snage i reci da je on najvazniji u odredenoj tehnici, iz razloga jer su svi vidovi
snage usko povezani i ispreplicu se tijekom aktivnosti. Tako ovaj rad moze posluziti mnogim

trenerima i biti im od pomo¢i prilikom planiranja i programiranja treninga.

Klju¢ne rijeci: pretvarajuci nizovi, motoricke sposobosti, snaga, plan i program treninga,

jednadzba specifikacije uspjesnosti

SPECIFIC AND CONVERTING SEQUENCES FOR DEVELOPING STRENGHT IN
JUDO

Summary

The main objective of this thesis is to introduce the converting sequences for developing
strength in Judo as per structural judo units. By structural units of Judo we primarily refer to
the throwing technique, hold down technique (pinning technique), choking technique and
joint locking technique. In this thesis we will also explain the influence, meaning the
manifestation of certain motorical possibilities in structural judo units. Since strength is in the
first place of the equation for specifying success in Judo, we will separately observe strength.
The presented converting sequences for developing strength in Judo will only be the basic

examples for developing certain aspects of strength in Judo, which are differently manifested,



depending on the individual Judo technique. The listed converting sequences will only serve
as an example of workout selection for gaining strength, mainly because the repertoire of
exercises is enormous and there are also other exercises that can help in developing strength.
It is also not possible to specially emphasize a certain aspect of strength or to state it is crucial
in a certain technique, because all aspects of strength are closely connected and they interact
during the activity. Therefore this thesis can be used by a lot of coaches and assist them in

planning and scheduling the practice.

Key words: converting sequences, motor abilities, strenght, training plan and program,

specification equation for success
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1.UvOD

Svi borilacki sportovi, pa tako i judo, polistrukturalni su i acikli¢ki sportovi. Gibanja su
acikli¢na zato §to se izvode, i dinami¢nim i varijabilnim uvijetima direktnog sukoba s
protivnikom. Cilj je simboli¢na destrukcija i kontrola protivnika. Tijekom borbe, borci tu
simboli¢nu destrukciju (bacanje, gusenje, polugu ili zahvat drzanja) nastoje izvesti izborom
najpogodnije tehnike u odnusu na obiljezja taktiCke situacije, $to rezultira pobjedom jednog

judasa i porazom drugoga (binarna varijabla).

Tehnika juda smatra se jednom od najbogatijih zato S§to je ¢ini jako puno zajednickih
elemenata, jo§ viSe izvedbenih varijanata tih tehnickih
elemenata, kao i neiscrpna gibanja koja se izvode radi
provodenja tehnicko-taktickih zamisli. Bogatstvo 1 raznolikost
pokreta u judu posljedica je Cinjenice da se tehnike izvode
uskladenim i kombiniranim pokretima u raznim smjerovima
sagitalne, frontalne i horizontalne ravnine. Bogatstvu judaske
tehnike pridonosi Cinjenica da svaki novi protivnik zahtjeva

djelomi¢ne korekcije u izvedbi usvojenih dinamickih

stereotipa zato da bi

Slika 1. Jigoro Kano

tehnika i u promjenljivim uvjetima izravne borbe bila efikasna. Promjenjivi uvjeti borbe,
uzrokovani karakteristicnom gradom protivnikova tijela, za protivnika
karakteristiénim hvatom i gardom, vlastitim 1 protivnikovim specifi¢nim stilom
borbe, nacinom kretanja, protivnikovim tehni¢kim repertoarom, traze od

v ® P  judasa da bude motoricki kreativan te da bude u stanju u dijelu sekunde

modificirati dinamic¢ki stereotip kako bi u novonastalim prostorno-vremenskim
biomehanic¢kim odnosima ucinkovito reagirao

Slika 2. Ju - do

u teznji da pobjedi. Mnogobrojnost tehnickih elemenata i njihova slozenost razlog su tome da
nije mogucée svladati sve tehnike juda jednako kvalitetno. Zbog toga je uobiCajeno da
kvalitetni natjecatelji do visoke tehnicke razine usavrSavaju samo one tehnike koje ¢e im

sigurno trebati i tehnike koje su u skladu sa njihovim morfoloskim karakteristikama.



Sve tehnike juda mogu se razvrstati u osam skupina: stavovi, tehnika kretanja, tehnika
padova, tehnika hvatova, tehnika bacanja, tehnika poluga, tehnika gusSenja i tehnika zahvata
drzanja. Prve tri skupine tehnika su elementarne. Omogucuju judasu da, bez rizika od ozljede,
stvori povoljne uvjete za napad i obranu, dok se ostalim tehnikama ako su korektno izvedene,

moze posti¢i pobjeda (Serti¢, 2004).

Uspjesnost u judu ovisi o velikom broju motoric¢kih (kvantitativnih i kvalitativnih) i
funkcionalnih (aerobnih, anaerobnih i aerobno-anaerobnih) sposobnosti. Ovim radom ¢u
izdvojiti, za judo najvazniju motoricku sposobnost, a ona se odnosi na snagu i pokusati

prikazati specifine i pretvarajuce nizove za razvoje snage u judu.

2. ANTROPOLOSKE KARAKTERISTIKE VAZNE ZA USPJEH U JUDU

Svaki sport, odnosno sportska grana ima svoju jedinstvenu strukturu faktora koji utje€u na
sportski rezultat u njoj. Ti faktori, odnosno ¢imbenici o kojima ovisi uspjesnost u sportu,

definirani su hijerarhijski.

To znaci da na pocetku niza stoje najvazniji faktori ili cimbenici, a na kraju oni koji su manje
vazni. Tako definirana hijerarhijska struktura faktora naziva se jednadzba specifikacije
uspjeha u sportu. Ona je hipotetska ako se do hijerarhijske strukture faktora uspjesnosti doslo

temeljem subjektivne procjene njihove vaznosti (Milanovi¢, 2010).

Jednadzba specifikacije uspjeha u judu je hipotetski ili znanstveno utvrdena hijerarhijska
struktura sposobnosti, osobina 1 znanja sportasa koje su vazne za postizanje visokih sportskih

dostignuca (Serti¢, 2004).



Hipotetska jednadzba specifikacije
uspjesnosti u judu

M Snaga

B Koordiacija
Funkcionalne sposobosti

M Brzina

B Konativne osobine
Kognitivne sposobnosti

H Ravnoteza

M Fleksibilnost

Slika 3. Hipotetska jednadZba specifikacije uspjesnosti u judu (Serti¢ 1 Lindi, 2003)

Zbog slozenih energetskih, strukturnih, biomehanickih i informacijskih karakteristika juda te
zbog ¢injenice da puno antropoloskih karakteristika utjece na kvalitetu aktivnosti u tom
sportu, struktura jednadzbe specifikacije precizno je definirana

utvrdenim redoslijedom ¢imbenika koji definiraju uspjeh u ovom slozenom sportu. Prvo
mjesto u jednadzbi specifikacije za seniore zauzima snaga, ispred koordinacije, dok je
redoslijed drugaciji kod mladih dobnih uzrasta-prvo koordinacija, pa onda snaga. lza same
prirode juda i iz njegove strukturne analize proizlazi da su razli¢iti vidovi snage (maksimalna,
eksplozivna, repetativna i staticka snaga) te koordinacije, najvazniji elementi koji odreduju
uspjeh u borbi. U hipotetskoj jednadzbi specifikacije za judo prevladavaju sljedece
antropoloske karakteristike: u podru¢ju SNAGE - maksimalna, repetativna, eksplozivna i
staticka; u podru¢ju KOORDINACIJE - koordinacija tijela, brzina izvodenja sloZzenih
motorickih zadataka, agilnost, reorganizacija motori¢kog stereotipa; u prostoru
KONATIVNIH OSOBINA- agresivnost, ego, superego, fitimija, harija, samodominacija; u
podruc¢ju FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI - aerobne, anaerobne i aerobno-anaerobne; u
podruéju BRZINE - brzina jednostavnih pokreta; u podruéju RAVNOTEZE - sposobnost
odrzavanja i uspostavljanja ravnoteznih polozaja; u prostoru KOGNITIVNIH
SPOSOBNOSTI - faktor percepcije. Specijalizacije, memorije i induktivnog rezoniranja; te u



podrucju FLEKSIBILNOSTI -fleksibilnost u zglobu kuka te gibljivost u torakalnom i
lumblanom dijelu kraljesnice (Serti¢, 2004).

3. DEFINICIJA I KARATERISTIKE OPTERECENJA U SPORTU

Opterecenje treninga ili natjecanja predstavlja ukupnu koli¢inu (volumen) rada odnosno,
ukupno tjelesno 1 psihi¢ko naprezanje organizma sportasa, izrazeno nekim parametarskim
sustavom, tijekom izvedbe konkretne trenazne ili natjecateljske aktivnosti. Pitanje koliko
trenirati trazi odgovor o trajanju rada i broju izvedaba (ekstenzitet) kao i o jacini, odnosno
brzini, motoricke izvedbe (intenzitet). Ukupno opterec¢enje (volumen rada) u treningu i
natjecanju definirano je dvjema komponentama. Prvu €ini energetska komponenta
opterec¢enja. U osnovi koje lezi protok energije i razina zivéano-misié¢ne aktivacije, koja se
manifestira najvise pri kondicijskom vjezbanju. Drugu ¢ini informacijska komponenta
opterecenja, u osnovi koje lezi razmjena informacija izmedu trenera i sportasa te sportasa
medusobno, a manifestira se u motoricCkom poucavanju i u€enju. Sportasi neprekidno,
usavrSavajuéi izvedbu, a osobito rjesavajuci takticke probleme, svladavaju informacijsku
komponentu optere¢enja. Oni moraju aktivno sudjelovati u primanju, obradi, zadrZzavanju i
koristenju motorickih informacija, ve¢ i o njihovom kreiranju unutar sportaSeva tijela te o
suradnji unutar skupine sportasa. Kada govorimo o energetskoj komponenti opterecenja, nju
tvore dvije osnovne sastavnice: prva je intenzitet, odnosno jacina i brzina podrazaja, a druga
ekstenzitet, odnosno trajanje 1 broj ponavljanja podrazaja, s druge pak strane imamo
informacijsku komponentu optere¢enja koja je usko povezana s procesima ucenja i
poucavanja u sportu, odnosno stjecanja novih motorickih znanja. Ovu komponentu
opterecenja Cine broj (ekstenzitet) i tezina, slozenost (intenzitet) informacija koje trener

prenosi sportaSu, a sportas ih u optimalnom vremenu dekodira (Milanovi¢, 2010).

3.1. KLASIFIKACIJA OPTERECENJA

Trenazna i natjecateljska optere¢enja mogu se klasificirati prema razli¢itim kriterijima. Ti
kriteriji 1 klasifikacije pojasnjavaju njihove osnovne karakteristike te pomazu boljem
definiranju opterec¢enja u odnosu na ciljeve koji se zele posti¢i. Ponekad je korisno

upotrebljavati kriterij specijaliziranosti, a u nekom drugom slucaju kriterij koordinacijske



sloZenosti ii topoloski kriterij angaziranosti pojedinih dijelova tijela u izvodenju neke
trenazne vjezbe. U odnosu na specijaliziranost, optere¢enja mogu biti specifi¢na i
nespecifi¢na. Specificna opterecenja primjenjuju se u specificnoj i situacijskoj kondicijskoj
pripremi 1 odgovaraju energetskim, ali isto tako i biomehanickim karakteristikama struktura
gibanja konkretnog sporta. Nespecifi¢na opterecenja se primjenjuju u op¢oj fizickoj pripremi i
sluze analitickom razvoju pojedinih funkcionalnih i motorickih sposobnosti.

S obzirom na energetsku usmjerenost optere¢enja mogu biti acrobna, mijeSana, anaerobna
glikoliticka 1 anaerobna fosfagena. Prema kriteriju veli¢ine trenaznih

I natjecateljskih opterecenja, mogu se razlikovati: maksimalna (90 — 100%), submaksimalna
ili velika (75 — 90%), medijalna ili srednja (60 — 75%), umjerena (45 — 60%) i minimalna ili
mala (30 — 45%) opterecenja. S obzirom na koordinacijsku slozenost, informacijska
optere¢enja mogu biti visoka, srednja i niska. Prilikom izvedbe slozenijih motorickih
aktivnosti, kao i pri ucenju novih motorickih zadataka prisutna su

visokakoordinacijska opterecenja jer je istodobno naglaSenija informacijska komponenta
optereenja. Prema kriteriju topoloskeangaZziranosti pojedinih dijelova tijela lokomotornog
aparata u izvodenju neke trenazne vjezbe, optere¢enja mogu biti lokalnog, regionalnog ili
globalnog karaktera. Lokalno obuhvaca jednu topolosku regiju tijela, a pokret se odvija u
jednom zglobnom sustavu. Regionalno opterecenje obuhvaca dva ili vise zglobnih sustava
jedne regije tijela, a globalno opterecenje aktivira sve zglobne ustave tijela s razli¢itim

intenzitetom angaziranja muskulature (Milanovi¢, 2010).

3.2 DOZIRANJE OPTERECENJA U SPORTU

U tehnologiji, odnosno metodici treninga osobito osjetljivo podrucje rada jest doziranje
opterecenja. Pogresno doziranje opterecenja moze jako negativno utjecati na razvoj i
odrzavanje treniranosti, a vrlo ¢esto izaziva pojavu mikrotrauma koje mogu prerasti u vrlo
ozbiljne ozljede pojedinih dijelova lokomotornoga sustava.

Pri doziranju energetske komponente opterecenja u treningu s utezima potrebno je prvo
definirati maksimalne moguénosti sportasa u svakoj pojedinoj vjezbi. Radi se

o0 utvrdivanju individualnog maksimuma, odnosno 1RM (lat. repetitio maximum), koji
podrazumijeva onu tezinu utega koju sporta§ moze podiéi, tj. svladati samo jedanput. Tek
nakon toga trener i sporta$ dalje izraCunavaju, odnosno odreduju trenazna optere¢enja koja se

svladavaju odredenim brojem izvodenja ponavljanja u zadanim serijama uz precizno utvrdene



pauze, tj.odmore izmedu serija i tezina, odreden tempo izvodenja i, na kraju, definiranu vrstu

aktivnosti u vrijeme odmora (Milanovi¢, 2010).

3.3. UTJECAJ OPTERECENJA NA MISICNI, ZIVCANI | TRANSPORTNI ORGANSKI
SUSTAV

Ocitovanje maksimalne voljne sile kontrakcije pri svladavanju znatnih opterecenja ovisi o
kvalitativnim 1 kvantitativnim karakteristikama misi¢a agonista, ali istodobno i o sposobnosti
Zivéanog sustava da te misic¢e kvalitetno podraZuje. Ziv&ani sustav pokazuje znatne i o
trenaznom opterecenju ovisne specificne adaptacijske promjene. Udio zivéane komponente u
tim promjenama moze se procijeniti usporedbom ponasanja gradijentamaksimalne sile pod
utjecajem trenaznih opterecenja visokog intenziteta. Specifiénost adaptacijskih promjena
vezana je i za karakteristike treniranih pokreta. Frekvencija ziv€anih impulsa izvan
uvjezbanog stereotipnog gibanja znatno se smanjuje, stoga je ocitovana jakost u sli¢nim, ali

razli¢itim pokretima od treniranih, odnosno nauc¢enih, znacajno niza (Milanovi¢, 2010).

4.SNAGA

Snagu mozemo definirati kao najvecu voljnu misi¢nu silu koju sporta§ moze proizvesti
odnosno generirati u §to kra¢em vremenu. Ne bi je trebali mijesati s jakosti (stati¢na i
dinamicna) koju moZemo definirati kao najvecu voljnu miSi¢nu silu koju sporta§ moze
proizvesti u dinami¢nom ili stati¢nom reZimu misi¢nog rada prilikom, primjerice, dizanja
utega ( 1 RM; dinamicna jakost)) ili pokuSaja dizanja utega koje sportas$ ne moze pokrenuti
(stati¢na jakost).

Ostali vidovi snage koji odreduju uspjesnost u judo borbi odnose se na: eksplozivnu

I repetativnu snagu. Eksplozivna snaga je sposobnost koja sportasu omogucéava da

da maksimalno ubrzanje vlastitu tijelu, nekom predmetu ili partneru. Manifestira se u
aktivnostima tipa bacanja i suvanja, skokova, udaraca i sprinta. Repetativna snaga
predstavlja sposobnost dugotrajnog rada u kojemu je potrebno svladati odgovarajuce vanjsko
opterecenje. UKoliko je rije¢ o svladavanju vanjskih opterec¢enja (uteg ili partner), radi se o
apsolutnoj, a kada sportas viSekratno svladava tezinu vlastita tijela (zgibovi, sklekovi), radi se
o relativnoj repetativnoj snazi (Milanovié, 2010).

Prvi vid snage koji utjece na rezultat u judaskoj borbi je maksimalna snaga koja se ocituje u
skoro svim dijelovima borbe i u stoje¢em stavu i na tlu. Repetativna snaga omogucava veliki

broj ulazaka za uvjezbavanje tehnike, kao 1 velik broj akcija napada i protunapada u borbi



koja traje 5 minuta, kombinirano u stoje¢em stavu i u parteru. Nadalje, na borbenom treningu
treba izdrzati 8-10 teskih randorija od po 5 do 6 minuta, s kratkim stankama, kako bi
natjecatelj bio spreman za natjecanje. Eksplozivna snaga najvise se ocituje u tehnikama
bacanja, u izvlacenju iz ravnoteze, u brzini ulaska u bacanje i u samoj fazi bacanja partnera te
u obrani od zahvata drzanja, u protubacanju i raskidanju protivnikova garda. Staticka snaga
najvise se koristi u parternim situacijama u zahvatima drZanja, obrani od poluga i gusenja,
odnosno u vodenju borbe na tlu. U stoje¢em stavu sluzi borcima za: drzanje hvata za kimono,
odrzavanje razmaka te pruzanje otpora izvlacenju iz ravnoteze (Serti¢, 2004).

Na temelju navedenog mozemo zakljuéiti da Judo zahtijeva od natjecatelja skladno razvijeno i
snazno tijelo u svim njegovim segmentima. Parcijalna €ista i sirova snaga judaSa nedovoljna
je za uspjeh u borbi. Od judaSa se zahtijeva funkcionalna snaga, snaga u pokretima
karakteristiénim za judo. Funkcionalna snaga se razvija razli¢itim sredstvima i metodama, a
njihova pravilna primjena dovodi do brzog prirasta snage. Osim prirasta snage postiZu se i
neki drugi vazni efekti; povecanjem misi¢ne mase i tonusa te debljine i gustoce kostanog
tkiva ucvrséuju se zglobno ligamentarni sustavi, poboljSavaju funkcije unutarnjih organa i
kardiovaskularnog sustava, postize se bolji metabolizam i brza eliminacija Stetnih tvari iz
organizma, smanjuje koli¢ina masnoga tkiva, ostvaruje se bolja cirkulacija i poveéava
tolerancija na umor.

Analiza treninga snage kvalitetnih judasa upuc¢uje na to da je u njemu potrebno voditi raéuna
o tri njegova dijela: o opéem, koji obuhvaca cjelokupni razvoj snage svih misiénih grupa bez
obzira na specijalnost; o dijelu usmjerenom na izgradivanje funkcionalnih osnova snage uz
pomo¢ takva rada koji je po karakteru slican sportskoj disciplini, 1 o specificnom dijelu koji se
temelji na razvijanju onih misi¢nih grupa koje imaju dominantnu ulogu u judu. Iz ovoga
proizlaze dva osnovna generalna tipa snage: opca snaga, kao pojam jakosti cjelokupnog
miSi¢nog sustava, 1 specifi€nasnaga, kao pojam vezan za specificnu sportsku aktivnost.
Vjezbe snage bez obzira na ova dva tipa snage, izabiru se na temelju karakteristika gibanja u
judo sportu kako po strukturi tako i po intenzitetu, ali se u obzir uzima i dob judasa, stanje
njegove treniranosti i njegova konstrukcija. Judo kao polistrukturalni acikli¢ki i borilacki
sport zahtijeva od natjecatelja sve tipove snage. Tesko je odrediti hijerarhijski polozaj
pojedinih tipova snage po vaznosti za borbu, jer ih odreduje karakter borca, na¢in borbe i
nacin treniranja. Zato je potrebno o tipovima snage govoriti samo generalno, s

gledista isistavljanja i vaznosti za judo (Kules, 2008).



4.1. RAZVOJ SNAGE

Za razvoj snage judasa u praksi se koriste mnogobrojne vjezbe razlicite strukture i karaktera.
Zbog prakti¢nih razloga te vjezbe, odnosno sredstva treninga dijele se na: sredstva za op¢i
trening snage koja utjeCu na cjelokupan neuro-misiéni aparat, zatim na sredstva za usmjereni
razvoj snage, i to misi¢nih grupa i misica koji podnose glavno, kao i posredno opterecenje u
specijalnosti te sredstva specifi¢nog treninga snage koja omogucavaju da se razvije snaga
onih misi¢nih grupa koje podnose glavno opterecenje u izvodenju judo tehnika. Vjezbe snage
mogu biti, s obzirom na koli¢inu aktivirane muskulature, globalnog (trzaj, nabacaj) i lokalnog
utjecaja (jaCanje muskulature vrata, stisak Sake).

Vjezbe snage za judase izabiru se na temelju karakteristika kretanja u judo

sportu, judasevu stanju treniranosti i njegovoj dobi te perioda u kojemu se trening izvodi. U
prvoj fazi pripremnog perioda i u prijelaznom periodudominiraju opce razvijen vjezbe snage,
dok se u ostalim periodima daje prednost specijalnim i natjecateljskim vjezbama.

Svaki trening usmjeren na razvoj snage treba poceti odabirom trenirajuce tezine, odnosno
opterec¢enja. To zahtijeva da se za svaku vjezbu snage, koja ¢e se u procesu

treninga primjenjivati, odredi maksimum za svakog pojedinca. Kasnije ¢e se potrebna veli¢ina
opterecenja za trening izracunavati u postotcima u odnosu na utvrden maksimum (1RM).
Pravilno je odabrana ona teZina koja je u skladu s postavljenim ciljem treninga, odnosno

programom koji se nastoji provesti (Kule§, 2008).

5. METODE RAZVOJA POJEDINIH VIDOVA SNAGE

Kada govorim o razli¢itim metodama razvoja snage, prije svega je potrebno napomenuti da se
radi s vrhunskim i ve¢ treniranim judaSima, tj. seniorima. Ovo je potrebno naglasiti iz razloga
§to postoje odredena odstupanja u razvoju snage kod mladih dobnih skupina. Primjera radi, u
mladim dobnim skupinama za razvoj maksimalne snage koristit ¢e se medijalna t;.

umjerena opterecenja koja se kre¢u u rasponu od 60 - 80% maksimuma njihova opterecenja.
Razlog tome je ucenje pravilne tehnike te prevencija mogucih ozljedivanja.

Sto se konkretno ti¢e seniora, za pove¢anje maksimalne snage i svladavanje teZinske barijere
treba koristiti od 80 - 100% optereéenja. KoriStenje manjih opterecenja od 70% od
maksimalnih ne utjece na promjene pokazatelja maksimalne snage, pa se ona primjenjuju za
razvoj izdrzljivosti ili pak za razvijanje brzinske snage. Idealno bi bilo kada bi izmedu dva
treninga namijenjena za razvoj maksimalne snage proslo 48 sati kako bi se osigurao odmor,

naravno da je ovo u programu vrhunskih judasa gotovo pa nemoguca misija. | tog razloga



sprjecavanje preranog zamora postize se manjim opsegom treninga. Za razvoj maksimalne
snage vrlo su korisne i vjezbe staticnog naprezanja, a najvaznije su o njih izometri¢ne vjezbe
kojima se svladava otpor veci od maksimalnih moguénosti razvoja sile. Pri izometrijskom
vjezbanju treba voditi racuna o tome da se mijenjaju kutovi koje zatvaraju udovi za vrijeme
izvodenja vjezbi, jer se priraStaj snage postize samo u polozaju u kojem se vjezba izvodi.
Takoder je potrebno voditi racuna i o adaptaciji organizma na opterecenje, do koje

dolazi nakona dva mjeseca. To konkretno znaci da je potrebno mijenjati angaziranu
muskulaturu i samo trajanje kontrakcije.

Dvije su temeljne organizacijsko-metodicke varijante provodenja treninga maksimalne snage.
Prva zahtijeva da se redom, kako je planirano, izvode vjezbe s predvidenim brojem
ponavljanja i serija, s time da se najvaznije vjezbe za judase daju na pocetku glavnog dijela
treninga. Druga se varijanta primjenjuje kada se vjezbama snage zele obraditi pojedini
dijelovi tijela. Iz jedne vjezbe prelazi se na drugu nakon jedne izvedene serije, dok se ne
izvede zamisljeni broj serija. Odmori izmedu serija u obje varijante imaju karakter aktivnih
odmora, a unutar njih izvode se vjeZbe opustanja, labavljenja i istezanja.

Drugi naj¢esc¢e koriSteni metodicki put u razvoju snage judasa obiljeZzava vjezbanje koje se
ponavlja s manjim teretima do otkaza. Zbog ne tako efikasnog stimulansa za snazne
kontrakcije, manje je efikasan za podizanje maksimalne snage. Trening ovom metodom,
velikog opsega i duga trajanja, rabi se za razvoj repetativne snage.Repetativna snaga odnosi se
na sposobnost podnoSenja vecih miSiénih napora u odredenom vremenu bez smanjivanja
ucinkovitosti sportske djelatnosti. Vrijednost repetativne snage odredena je ne samo visokom
aerobnom sposobnoS§c¢u nego i u€inkovitim koriStenjem anaerobnih izvora energije te visokom
tehnickom efikasnoS¢u u borbi 1 pri povecanoj koncentraciji mlijene kiseline u krvi. Za
razvoj repetativne snage koriste se tezine u rasponu od 60% do 85% od maksimalnih, s
brojem ponavljanja u jednoj seriji od 5 do 12. Trening repetativne snage osigurava veliki
opseg treninga 1 hipertrofiju misica, ¢ime se povecava misi¢na masa i cjelokupna tezina tijela.
Osim toga povecava i unutarmiSi¢nu koordinaciju. Za judase je to najceSce rabljena metoda
razvoja snage, uz metodu za razvoj maksimalne snage, jer je u funkciji razvoja funkcionalne
snage i dobar je temelj za razvoj maksimalne snage. (Kules, 2010)

Konkretno kada govorimo o piramidalnom treningu, u njemu se stalno uspostavlja odnos
1izmedu vanjskog opterecenja i broja ponavljanja koja se izvode u vise serija. Intenzitet
energetske komponente opterecenja se kre¢e od 40 do 100% od maksimalnog, a ekstenzitet
energetske komponente opterecenja od 1 do 12 ponavljanja. Broj izvodenja s razlicitim

vanjskim otporima nerijetko se mijenja zavisno od zahtjeva pojedinoga sporta, a i



individualnih obiljezja sportasa. Sto se ti¢e metode ponavljanja, izvodi se pod vanjskim
optere¢enjem od 40 do 80% maksimuma u vise ponavljanja u vise serija. Metoda se koristi za
razvoj repetativne snage ruku i ramenog pojasa, trupa ili pak donjih ekstremiteta. Nerijetko se
u okviru metode mogu Koristiti standardna optereéenja, Sto znaci da se izabere jedno vanjsko
opterecenje, primjerice, 60% 1RM, a odredi se broj izvodenja i broj serija (Milanovi¢,2010).
Tre¢i metodickim smjerom razvija se snaga ne na racun izvanjskog optereéenja, ve¢ na racun
brzine izvedbe pokreta. Ova se snaga zato i naziva brzinska ili eksplozivna, a odgovorna je za
mogucnost davanja maksimalnog ubrzanja vlastitom tijelu, tijelu protivnika i razli¢itim
predmetima u aktivnostima kao $to su skokovi, sprintevi, bacanja i udarci. Efektivan rad u
izvodenju vjezbi za razvoj eksplozivne snage javlja se u pocetku izvodenja, dok se ostali dio
gibanja, koji se odvija po inerciji, drzi nekorisnim za razvoj snage. Na taj nac¢in maksimalna
sila nekog pokreta ovisi o veli¢ini ubrzanja datog predmetu, dijelu tijela ili cijelom tijelu.
Razvoj snage temeljem brzine pokreta provodi se vjezbama skok udalj, skok uvis, sprint,
bacanje kugle, bacanje protivnika, podizanje lakog utega te raznim varijantama tih vjezbi. Zeli
li se razviti eksplozivna snaga nekog pokreta, treba teziti brzoj izvedbi toga pokreta. Vjezbe
za razvoj eksplozivne snage treba izvoditi maksimalnom brzinom, a onda kada ona po¢ne
padati, treba dati odmor. Interval odmora, kada je rije¢ o vjezbi brzinske snage, treba biti
toliki da osigura da se nova serija izvodi istom brzinom kao prethodna. Ovaj oblik snage, kao
op¢i, judasi razvijaju u manjoj mjeri nego prijasnja dva, i to uglavnom u pripremnom periodu,
a kao specifican, u prednatjecateljskom i natjecateljskom periodu. Za porast eksplozivne
snage u tehni¢kim elementima juda treba prije svega koristiti metodu maksimalno brzog
izvodenja dijelova tih elemenata ili cjelokupne tehnike radnje u olakSanim ili oteZanim
okolnostima. Visoku vrijednost eksplozivne snage u specifi¢nim judo pokretima moguce je
posti¢i samo kada je rije¢ o maksimalno koordiniranim pokretima. Zato Se na treningu

treba najprije dobro svladati neka tehnika, a zatim razvijati eksplozivna snaga vazna za
efikasno izvodenje te tehnike u borbi. Specifi¢na pak eksplozivna snaga razvija se

vjezbama uchi komi, randori, butsukari i elasti¢nim trakama (Kules, 2012).

6.SPECIFICNOSTI POJEDINIH PROGRAMA ZA RAZVOJ SNAGE U JUDU
Zbog razli¢itog utjecaja pojedinih programa za razvoj snage judasa na tempo razvoja i

namjenu, ti se programi u praksi Klasificiraju kao : op¢i i skraceni programi, programi
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maksimalne snage i specifi¢ni programi koji se tijekom godine izmjenjuju sukladno
periodizaciji.

Op¢i programi snage primjenjuju se za pocetnike, iako ih katkada rabe i iskusni judasi,
osobito za skidanje tjelesne tezine. Osnovni je cilj tih programa privikavanje na odredena
opterecenja, ucenje tehnike dizanja utega i stvaranje temelja za dugoroc¢no vjezbanje s veéim
opterecenjima. Opéi programi provode se s optereéenjem 0d 60% do 75% od maksimuma,
kroz 2-3 serije sa 8-12 ponavljanja. U opéim programima takoder se primjenjuje veci broj
vjezbi, koji varira izmedu 10-15 vjezbi, kojima se ravnomjerno oblikuje cijelo tijelo.
Skrac¢ene programe primjenjuju judasi s iskustvom u radu na snazi, koji zele povecati tjelesnu
tezinu, odnosno zadrzati je na istoj razini. Povecati svoje funkcionalne sposobnosti te
poboljsati razne mehanicke aspekte judo tehnike. Skraceni programi nisu sveobuhvatni kao
op¢i, ne ukljucuju vjezbe za sve misiéne grupe tijela, nego naglasavaju aktivnosti velikih
miSica u izotoni¢nim kontrakcijama. Skrac¢eni programi osobito su dragocjeni za judase koji
su u procesu treninga ogranic¢eni s vremenom. Skraéeni programi provode se S

optere¢enjem od 70% do 85% od maksimuma, kroz 3 serije sa 6-8 ponavljanja. Trajanje
treninga ne bi trebalo prelaziti 90 minuta, te se programprovodi 2-3 puta tjedno.

Programe za razvoj maksimalne snage mogu provoditi samo judasi s iskustvom u dizanju
utega, koji su proveli neki op¢i program i barem dva ciklusa skra¢enih programa. Zbog
visokih zahtijeva na organizam, ti se programi izvode samo s dobro pripremljenim
natjecateljima koji imaju znatno iskustvo u radu s utezima. Programi maksimalne snage
ukljucuju vjezbe izotonickog, izometricnog ili kombiniranog karaktera, a obuhvacaju na
jednom treningu 2-3 misi¢ne grupe. Veli¢ina opterecenja krece se od 85% do 100% od
maksimuma,broj ponavljanja varira od 1-4, kroz 4-8 serija. Broj tjednih treninga za razvoj
maksimalne snage ne bi smio biti ve¢i od dva. Specifi¢ni judo programi usmjereni su jatanju
muskulature jednog segmenta tijela, obi¢no one muskulature koja direktno utje¢e na
izvodenje neke judo tehnike. Ti su programi zapravo namijenjeni razvoju funkcionalne snage,
dakle, direktnom povecanju efikasnosti tehnike juda. Programi ukljucuju izotoni¢ne 1
izometri¢ne vjezbe koje se koriste za razvoj repetativne snage, maksimalne i eksplozivne
snage, pa se ¢esto kombiniraju sa skra¢enim programima te programima za razvoj

maksimalne snage. (Kules.2012)
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7. FAZE RAZVOJA SNAGE

Snaga ima dominantno mjesto medu motori¢kim sposobnostima $to odreduje uspjesnost u
judo borbi. Zbog toga razloga razvoju ove sposobnosti treba prikloniti punu pozornost ve¢ pri
prvome ulasku u dvoranu. U tom kontekstu, razvoj snage treba uskladiti s razvojem ostalih
sposobnosti i osobina vaznih za uspjeh u judo borbi, i to od samoga pocetka pa do kraja
natjecateljske karijere. Tempo razvoja snage judasa treba uskladiti s karakteristikama
tjelesnog razvoja, ali i karakteristikama judo sporta te trenaznog procesa koji zapocinjeu 11. a
zavrsava u 28.godini. Dosadasnja iskustva u razvoju snage mladih sportasa dovela su do
zakljucka da se u treningu snage za mlade judase moraju posStovati neka osnovna pravila. Prvo
je da se u pocetku vjezbanja najprije treba razvijati fleksibilnost zglobova, jer veéina vjezbi za
razvoj snage, osobito onih sa slobodnim utezima, zahtijeva maksimalnu slobodu pokreta u
zglobovima gleznja, koljena, kukova, ramena i Sake. Fleksibilnost zglobova u kasnijoj fazi
specijalistiCkog treninga postaje klju¢ni faktor za povecanje amplitude tehnickih pokreta
judasa i zastite od ozljedivanja. U skladu sa zahtjevom razvoja fleksibilnosti zglobova, razvija
se snaga i jakost tetiva. To je drugo pravilo koje treba poStovati prije znatnijeg optere¢ivanja
vjeZzbama snage. Trening snage bez anatomske prilagodbe tetiva i ligamenata moze, u slucaju
kada se trazi manifestiranje velike misiéne sile, rezultirati ozljedom. Tetive i ligamente
moguce je treningom zadebljati i time povecati sposobnosti odupiranja napetosti. Trece
pravilo zahtijeva da se najprije razvije snaga trupa, a zatim ruku i nogu. Naime ruke i noge
snazne su onoliko koliko je snaZan trup. SnaZan trup osigurava najvaznije pokrete u judu, kao
Sto su: pretkloni, zakloni 1 rotacije. Sva tri pravila treba postivati u treningu snage kako bi u
postpubertetu, kada se javljaju najveci efekti u razvoju snage, tijelo bilo spremno za znatno
veée napore nego u fazama pretpuberteta i puberteta. Cinjenica je da napredak u snazi u
pretpubertetu i ranoj fazi puberteta nije rezultat povecanja miSi¢ne mase, ve¢ Sposobnosti
srediSnjeg Ziv€anog sustava da aktivira i stimulira misiéni sustav, §to pogoduje

razvoju repetativne snage.

Za uskladivanje razvoja snage s razvojem drugih motoric¢kih sposobnosti te za odredivanje
tempa razvoja snage, treba utvrditi specificnosti njezina razvoja u viSegodi$njem procesu
treninga. U prvoj se fazi razvoj snage odvija uz viSestrani psihomotorni razvoj s naglasenim
poticanjem temeljnih 1 specifi¢nih koordinacijskih sposobnosti. Izvanjska opterec¢enja
trenaznim pomagalima ne koriste se u ovoj fazi. Djeca, naime, veca izvanjska opterec¢enja
obi¢no svladavaju zadrzavajuéi disanje, a onda i uz zna€ajno povisenje tlaka unutar

prsne Supljine. Takvo vjeZbanje remeti normalnu cirkulaciju, pa se uskoro povisuje tlak u

.....
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ako nije umjeren, moze dovesti do devijacija dijelova koStanog sustava. Na snagu se u ovoj
fazi djeluje najvise razli¢itim borilackim vjezZbama u parovima, borilackim igrama,
specificnim vjezbama tehnike randori,uchi komi, shiai i sl. Time se razvoj snage usko
povezuje s razvojem specificne koordinacije 1 dobiva obiljezja dinami¢ne snage.

Drugu fazu razvoja snage judasa obiljezava intenzivniji rad na tehnici juda, Sto, zbog rada u
parovima, zahtijeva i vecu snagu. Vjezbe yakusoku geiko, uchi komi, randori, shiai postaju
teze zbog veceg partnerova otpora tezinom i snagom. Iako visestrana i bazi¢na tjelesna
priprema jos dominiraju, specifi¢na i situacijska priprema postaju vaznije u odnosu na
prethodnu fazu. | dalje je u radu prioritet na izdrzljivosti u snazi, ali ovdje se zbog perioda
pogodnog za razvoj brzine, zapocinje s vjezbama snage s malim izvanjskim optere¢enjima za
razvoj eksplozivne snage. Vece optere¢enje odreduje vlastita tezina tijela.

Trec¢a faza razvoja snage judasa najvaznija je ne samo po tome S$to razvoj treba staviti u
funkciju judo tehnike, ve¢ i po tome §to u njoj pocinje rad s veéim vanjskim optere¢enjem. U
njoj je potrebno svladati osnovnu tehniku podizanja utega kako u kasnijim fazama razvoja
snage ne bi doslo do zastoja zbog nepoznavanja tehnike. Iznimno je vazno naglasiti da judasi
prije zapo€injanja treninga sa slobodnim utezima moraju imati iza sebe odredeni broj godina
treniranja i da je njihova tjelesna konstrukcija spremna za nove podrazaje.

U Cetvrtoj fazi razvoja snage nakon §to su svladane razlicite klasi¢ne vjezbe podizanja tereta
radi harmoni¢nog razvoja svih topoloskih regija, slijedi individualni pristup razvoju snage
judasa s obzirom na kategoriju i tokui waza. Opterecenja se povecavaju do 90% od
maksimuma, odmori su kraci, a javljaju se zahtjevi da se radi na ciljanim mis$i¢nim grupama
uz pomoc¢ trenazera. Cijeli proces treninga se s viemenom usmjerava s ekstenzivnih,
intervalnih i piramidalnih treninga na maksimalan trening. S obzirom na to da su u ovoj dobi
moguci ve¢ ozbiljni rezultati na natjecanjima, nuzno je da se u okviru periodizacije sportskog
treninga vodi rauna o koristenju svih raspolozivih programa za trening snage. Nakon
18.godine judasi rabe uglavnom skra¢ene programe, programe za razvoj maksimalne snage i

specijalne programe.

8. ULOGA MOTORICKIH SPOSOBNOSTI UNUTAR STRUKTURNIH JEDINICA JUDA
Judo kao 1 svi ostali borilacki sportovi spadaju u skupinu polistrukturalnih 1 aciklickih
aktivnosti, iz razloga jer se izvode, u dinami¢nim i varijabilnim uvjetima. Tehnika juda je
jedna od najbogatijih zato Sto je €ini jako puno tehnickih elemenata s jos vise izvedbenih
varijanata tih tehnickih elemenata. Tehnike u judu moZemo podijeliti, odnosno razvrstati u

osam skupina: stavovi, tehnika kretanja, tehnika padova, tehnika hvatova, tehnika bacanja,
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tehnika poluga, tehnika guSenja i tehnika zahvata drzanja. 1z navedenog vidimo da postoji
osam skupina tehnika a unutar tih osam skupina tehnika postoje daljnje podijele. Dakle
mozemo zakljuciti da ¢e u razli¢itim tehnikama juda biti zastupljene razli¢ite motoricke

sposobnosti koje ¢e utjecati na kvalitetu njihove izvedbe.

8.1. TEHNIKE BACANJA

Kako u judu postoji puno bacanja, nije moguce analizirati svako bacanje posebno i iz toga
razloga ukazat ¢emo samo na osnovne principe na kojima pocivaju pojedine skupine bacanja.
Pa se tako sva bacanja mogu izvoditi u mjestu i/ili kretanju. Ako se izvode u mjestu, bacanja
imaju tri osnovne faze: narusavanje protivnikove ravnoteze (kuzushi), postavljanje tijela u
pravilan poloZaj za bacanje — ulaz (tsukuri) i sama faza protivnikova leta — bacanje (kake).
Uc¢inkovitost samoga bacanja ovisi, u prvom redu, o
labilnosti protivnikove ravnoteze te o korektno izvedenim
pripremnim pokretima za bacanje. Tehnike bacanja,
gledano s biomehanickog aspekta, mogu se podijeliti na
tehnike izvedene podizanjem, izbijanjem, blokiranjem,
kvadenjem, obaranjem i u izuzetnim

¥ slucajevima, suvanjem i prevrtanjem. Takoder bacanja

mozemo podijeliti na nekoliko podskupina: ru¢na, bo¢na,

nozna i pozrtvovna, ovisno o tome dominira li u njima rad

Slika 4. Uchi mata

ruku, nogu ili kukova ili pak tori (onaj koji baca) nastoji baciti ukea (onaj koji pada)
zrtvovanjem vlastite ravnoteZe.( Serti¢, 2004).

Iz ovoga je vec¢ vidljivo da postoji ne samo puno tehnika bacanja, ve¢ i njihovih skupina 1
podskupina, u kojima su zastupljene mnoge motoricke sposobnosti koje utjecu na kvalitetu
izvedbe. Zaista je teSko izdvojiti 1 govoriti 0 pojedinoj motori¢koj sposobnosti 1 njezinom
znacenju 1 utjecaju na pojedinu tehniku, jer na kvalitetu bacanja ne utjece jedna motoricka
sposobnost ve¢ vise njih. Iz skupa motorickih sposobnosti koji utjecu na efikasnost bacanja,
mozemo govoriti 0 dominaciji pojedinih motori¢kih sposobnosti u njima, ali svima mora biti

jasno da izdvojena motoricka sposobnosti nije jedina o kojoj ovisi efikasnost judo tehnike.
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8.1.1. FAZE BACANJA

Rekli smo da se bacanje sastoji od tri osnovne faze: naruSavanje ravnoteze ili kuzushi,
postavljanje tijela u pravilan polozaj za bacanje ili tsukuri te sama faza protivnikova leta,
odnosno kake. Kuzushi odnosno narusavanje ravnoteze ima veliku vaznost kod bacanja. Osim
samoga izbacivanja iz ravnoteze vazni su elementi pravovremenosti, brzine i smjera kretanja.
Zbog puno elemenata na koje se treba obratiti paznja bacanja se smatraju mnogo tezim od

tehnika u parteru (Serti¢ i Segedi, 2013).

Sama faza kuzushija sastoji se od pomicanja protivnikova teziSta tako da projekcija tezista
dode na rub ili izvan oslona¢ne povrsine. Protivnik se u nacelu uneravnotezava U smjeru u
kojem se izvodi bacanje. To se dogada povlacenjem, guranjem, zamahivanjem ili dizanjem
protivnika i promjenom njegovog polozaja na strunjaci.

Postavljanje tijela u pravilan polozaj za bacanje ili tsukuri, podrazumijeva citav niz pokreta
koji se trebaju izvrsiti da bi se mogla izvesti tre¢a faza bacanja — kake. Tsukurijem se ulazi i
uspostavlja dodir s protivnikom, odnosno postavlja vlastito tijelo u idealan polozaj za
izvodenje odredenog bacanja. Nakon izvedenog kuzushija, tsukuri se koristi za daljnje
vodenje protivnikovog tijela u smjeru bacanja. Pri izvodenju tsukurija napadac treba
optimalno ubrzati svoje tijelo i prenijeti Sto veci impuls na protivnika (Luci¢ i Grzeta, 2007).
Tehnike bacanja mozemo smatrati specifiénim rjeSenjima za pojedine pozicije ili

kretanja ukea. To znac¢i da tsukuri svakog bacanja ima svoje vlastite specificnosti. Tsukuri se
sastoji od dvije faze koje se odnose na dovodenje ukea u najpovoljniju poziciju za bacanje te
postavljanje torija u pravilnu poziciju za bacanje (Serti¢ i Segedi, 2013).

Pod pojmom kake se podrazumijevaju razli€iti pokreti za izvodenje zavrSnog dijela bacanja.
Oni trebaju biti tako izvedeni da protivnikovo tijelo bude pod potpunom kontrolom do kraja
bacanja. Pri prijelazu iz tsukurija u kake potpuno se uneravnotezuje protivnik. Kake se moze

uspjesno izvesti tek nakon dobro izvedenog tsukurija (Lucic¢ i Grzeta, 2007).

Ako se ne izvede do kraja protivnik ima moguénost izbjegavanja pada potpuno na leda.
Tehnika bacanja zavrsava tek onda kada uke lezi na strunja¢i Ve¢ je navedeno da su u raznim
tehnikama juda zastupljene razne motoricke sposobnosti i da moZemo govoriti o0 dominaciji
pojedinih. Isto tako u pojedinim fazama neke tehnike bacanja, mozemo govoriti 0 dominaciji
pojedinih motorickih sposobnosti. Pa tako u prvoj fazi bacanja, kuzushi, veéi udio ima
eksplozivna snaga ukoliko uke stoji u mjestu ili se ne kre¢e kako odgovara toriju. Ukoliko

je kretanje povoljno za torija udio eksplozivne snage samo multiplicira pozitivne efekte
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kretanja. U drugoj fazi tj. tsukuri - u, koji se sastoji od dvije faze, a prva faza se odnosi na
inicijalni ulazak dok jo$ nisu ostvareni kontakti sa svim to¢kama tijela, ve¢i je udio brzine i
kod samog ulaska ali i kod bijega iz ove faze bacanja. U drugoj fazi tsukurija, koja se odnosi
na ostvarivanje potrebnog kontakta svih tocaka tijela, i dalje je dominantan udio brzine kod
torija, no kod ukea u trenutku bijega iz ove faze bacanja dominantnu ulogu preuzima
eksplozivna snaga. U zadnjoj fazi bacanja odnosno kake-u dominantan utjecaj ima

eksplozivna snaga (Serti¢ i Segedi, 2013).

8.2. TEHNIKE ZAHVATA DRZANJA

Tehnike zahvata drzanja izvode se tako da se protivnika, koji lezi na ledima ili boku, drzi u
polozaju stabilne ravnoteze. Najefikasnijim zahvatima drzanja smatraju se oni koji
zadovoljavaju sljedece uvjete: uz pomo¢ tezine tijela i razlicitih sila tori onemogucéava
znatnije pokretanje teziSta protivnikova trupa i imobilizira jedan ili oba gornja ekstremiteta,
izvodi se dobra fiksacija te tori stvara trokut ili ¢etverokut ravnoteze $to veée povrsine,
naravno sa tri ili vise oslonaca (Serti¢, 2004).

Sli¢no kao 1 kod tehnika bacanja, gdje je za uspjeSno bacanje trebalo valjano povezati tri faze:
izvlaéenje iz ravnoteze (kuzushi), uspostavljanje kontakta tijelom (tsukuri) te samo bacanje
(kake), vrijedi i pri izvodenju tehnika zahvata drzanja. U prvoj fazi, uspostavlja se kontakt
hvatanjem protivnika. Promjenom poloZzaja gibanjem po strunjaci, napadac treba protivnika
uhvatiti, uspostaviti s njime kontakt i izbaciti iz ravnoteze. Izbacivanje protivnika iz ravnoteze
postize se povlacenjem u razli¢itim smjerovima sluze¢i se razli¢itim tehnikama. To se izvodi
hvatanjem za ruke, rukave, leda, pojas, noge itd. i to sve sa svrhom da se protivnik dovede u
takav poloZaj da se na njemu uspjeSno moze izvesti koja od tehnika zahvata drZanja.

U drugoj fazi, koja se odnosi na napad, protivnik je ve¢ uneravnotezen okretanjem ili je na
ledima, na boku ili su pak tijela u takvu medusobnu polozaju iz kojeg j moguca konacna
akcija. Trec¢a faza — zadrzavanje ili okoncanje akcije odnosi se na trenutak kada se nad
protivnikom uspostavi potpuna kontrola 1 on se zadrzi pod kontrolom. Mnogi misle da je
vazno stec¢i dobru tehniku i da snaga nije bitna, no to nije to¢no. Ako je napadac¢ snazniji od
protivnika, treba upotrijebiti snagu da pobijedi. Snaga uz dobru tehniku velika je prednost. Uz
loSu tehniku snaga ne dolazi do pravoga izrazaja. Za uspjesnu borbu na tlu moraju se uciti ne
samo tehnike napada, nego i izbjegavanje napada, obrane i protuzahvati. (Luci¢ i Grzeta,
2007).
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8.3. TEHNIKE GUSENJA

Tehnike gusenja mogu se izvoditi samo na protivnikovu vratu. Biomehanicka analiza ovih
tehnika je jednostavna — za tehniku gusenja potrebno je samo dobro fiksirati protivnika,
uspostaviti dobar kontakt na vratu i snazno
pritisnuti rukama, nogama ili kimonom na
protivnikovu jabucicu ili karotide. Tehnike gusenja
dijelimo na dvije skupine: karotidna i respiratorna.
U karotidnim guSenjima pritiS¢u se karotide u
sprecava se dovod kisika u mozak. U respiratornim

guSenjima pritiS¢e se sama vratna jabucica, §to

i " izaziva vecu trenutacnu bol zbog koje se uke
Slika 5. Hadaka jime
odmah predaje. Efikasnost tehnike ovisi o kvaliteti tjelesnog kontakta, preciznom pritisku na

protivnikov vrat te veli¢ini sile kojom se pritisée (Serti¢, 2004).

8.4. TEHNIKE POLUGA

Tehnike poluga dobile su svoje ime zbog toga §to su u njima prisutne sve mehanicke
karakteristike poluga. lako se mogu izvesti na svakom zglobu, pravila dozvoljavaju izvodenje
samo na zglobu lakta. Da bi se primijenila tehnika poluga, moraju biti ispunjeni sljedeci
uvjeti: protivnikova ruka mora biti ispruzena, dobro fiksirana, a pritisak, izveden na samom
laktu, mora biti ve¢i od mogucénosti fleksije protivnikove podlaktice. Postoje dva razlicita
mehanizma kojima izvodimo poluge, a oni se odnose na poluge na opruzenoj ruci (gatame) ili

poluge na ruci savijenoj pod najmanje 90° (garami).(Serti¢ i Segedi, 2013).

9. SPECIFICNI I PRETVARAJUCI NIZOVI ZA RAZVOJ SNAGE U JUDU

U daljnjem radu biti ¢e prikazani pretvarajuci nizovi za razvoj snage.

Jedan pretvarajuci niz sastojat ¢e se od jedne bazi¢ne vjezbe, jedne specifi¢ne vjeZbe te jedne
situacijske vjezbe. Svaki pretvarajuéi niz imat ¢e dritu posebno napisanu za svaku pojedinu
vjezbu. Pretvarajuci nizovi e biti napravljeni iskljucivo za skupine tehnika kojima se moze
posti¢i pobjeda u judo borbi, dakle za tehnike bacanja, tehnike zahvata drzanja, tehnike
poluga 1 tehnike gusenja. Ovim skupinama tehnika, ako su korektno izvedene moze se postici

pobjeda.
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9.1 PRETVARAJUCI NIZOVI ZA RAZVOJ SNAGE U JUDO BACANJIMA

Znamo da se judo bacanja sastoje od tri medupovezane faze. Iz tog razloga

¢u pretvarajuce nizove za razvoj snage navoditi ovisno o fazama samoga bacanja. Razliciti
vidovi snage zastupljeni su prilikom judo bacanja i iz toga razloga ne¢u se ograni¢avati na
pojedine vidove snage i isklju¢ivo za njih pisati pretvrajuce nizove. Umjesto toga navesti ¢u
primjere pretvarajucih nizova koji se mogu Koristiti u pojedinim fazama bacanja i isto

tako navesti ¢u primjere drita.

9.1.1 KUZUSHI

BAZICNA VJEZBA — veslanje u pretklonu s dvoru¢nim utegom

Veslanje u pretklonu s dvoru¢nim utegom, odnosno privlak je vjezba koja se izvodi na nacin
da, vjezbac stoji s laganosavijenim koljenima, ¢vrsto drzi nathvatom u Sirini ramena dvoru¢ni
uteg. Leda vjezbaca moraju biti zategnuta te u pretklonu prema bedrima od 45° tako da uteg
najmanje dosegne razinu koljena (sl. br. 6). Iz ove pozicije, vjezba¢ povlaci uteg u visini prsa
te ga vraca u pocetni polozaj (sl. br 7 i 8). Intenzitet optere¢enja ove vjezbe biti ¢e 60 — 80%
od 1RM. Broj ponavljanja kretat ¢e se od 4 — 8 ponavljanja unutar jedne serije, kroz5—8
serija. Pauza izmedu serijatrajat ¢e 2 — 3 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle

isstezanje i relaksacija.

Slika 6. Slika 7. Slika 8.
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Tablica 1. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D |60-80%1RM

R | 4 —8 ponavljanja, 5-8 serija
I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna

SPECIFICNA VJEZBA — zgibovi sa optere¢enjem na kimonu/ru¢niku

Da bi mogli izvoditi ovu vjezbu potreban nam je judaski kimono ili kao alternativa moze
posluziti ru¢nik. Potrebno je kimono ili ru¢nik ¢vrsto navuci/omotati oko vratila kako bi se
vjezba¢ mogao rukama drzati za njega. Kada se vjezba¢ primi ¢vrsto rukama za kimono, ruke
se moraju nalaziti u potpunoj ekstenziji a noge ne smiju dodirivati tlo (sl. br. 9). Vjezba

se izvodi na nacin da se vjezbac pocinje povlaciti rukama za kimono, odnosno zapocinje
izvoditi zgibove. Za pravilno izvedeno ponavljanje potrebno se povlaciti sve do trenutka dok
brada vjezbaca ne prode vratilo, odnosno sve do trenutka dok Sake vjezbaca ne dodu u visinu
prsa, nakon ¢ega se vraca u pocetni poloZaj (sl. br. 10 i 11). Intenzitet opterec¢enja ove vjezbe
biti ¢e 60 — 80% od maksimalnog broja podizanja. Broj ponavljanja kretat ¢e se od 4 — 8
ponavljanja unutar jedne serije, kroz 5 — 8 serija. Pauza izmedu serija trajat ¢e 2 — 3

minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 9. Slika 10. Slika 11.
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Tablica 2. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 60 —80 % max. br. podizanja
R | 4 —8 ponavljanja, 5-8 serija

I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna

SITUACIJSKA — kuzushi u mjestu

Kuzushi u mjestu je situacijska vjezba za koju ¢e nam biti potreban partner. S obzirom na to
da u judu postoji osam osnovnih smjerova uneravnotezenja odnosno izvlaéenja iz ravnoteze,
bilo bi neracionalno da opisujem svaki posebno, stoga ¢u navesti jedan primjer kuzushija koji
¢e se konkretno odnositi na smjer naprijed- desno. Tori stoji u paralelnom stavu, dok je uke u
dijagonalnom stavu (sl. br. 12). Nakon $to su tori i uke primili jedan drugoga za kimono, tori
zapocinje izvoditi samo prvu fazu bacanja, kuzushi, na na¢in da snazno povlac¢i rukama

u smijeru bacanja, odnosno usmijeru naprijed — desno (sl. br. 13 i 14). Trajanje vjeZbe iznosi
30 sekundi. Izvodit ¢e se maksimalni broj ponavljanja u zadanom vremenu unutar jedne
serije, kroz 5 — 8 serija. Pauza izmedu serija trajat ¢e 1 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza,

dakle istezanje i relaksacija.

Slika 12. Slika 13. Slika 14.
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Tablica 3. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

30 sekundi

Max. br.ponavljanja, 5-8 serija

1 minuta

brz - eksplozivan

>|—|—|0|0

aktivna

9.1.2. TSUKURI
BAZICNA VIEZBA — stojeéi zasuci sa olimpijskom $ipkom

Stojeci zasuci s olimpijskom sipkom je vjezba koja se izvodi na takav nacin da vjezba¢ stoji u
paralelnom stavu, stopalima postavljenim u Sirini kukova ili malo Sire. Vjezbac postavlja
olimpijsku Sipku iza glave te ju naslanja na ramena i m.trapezius, pridrzavajuci je s obje ruke
(sl. br. 15). To je pocetna pozicija za izvodenje ove vjezbe. Vjezba se izvodi tako da vjezbac
radi zasuke trupom u lijevu i desnu stranu (sl. br. 16 i 18). Potrebno je cijelo vrijeme
kontrolirati Sipku i vjezbu izvoditi bez naglih pokreta kako ne bi doslo do ozlijede lumbalnog
dijela leda. Preporuka je da se vjezba izvodi bez dodatnog opterecenja na Sipki jer se radi o
izuzetno velikim naprezanjima u lumbalnom dijelu leda prilikom rotacija. Intenzitet
opterecenja ove vjezbe biti ¢e 40 —-60% od 1RM. Broj ponavljanja kretat ¢e se od 8 — 12
ponavljanja unutar jedne serije, kroz 5 — 8 serija. Pauza izmedu serija trajati ¢e 2 — 3

minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.
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Slika 17. Slika 18.

Tablica 4. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 40-60% 1RM

R | 8-12 ponavljanja, 5-8 serija
I 1 minuta

T | brz - eksplozivan

A | aktivna

SPECIFICNA - stojeéa rotacija trupom s dvoru¢nim utegom

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e na potrebna jedna olimpijska Sipka. Olimpijsku Sipku
potrebno je s jedne strane ¢vrsto fiksirati na tlu, dok ¢e se na drugoj strani olimpijske Sipke
nalaziti dodatno opterecenje, odnosno utezi. Vjezbac se nalazi u paralelnom stavi, s obje ruke
drze¢i dvorucni uteg na strani na kojoj se nalazi opterecenje (sl. br. 19). Vjezbac dvoru¢ni
uteg drzi u visini prsa, te iz tog pocetnog polozaja zapocinje rotaciju u lijevu 1 desnu stranu

(sL. br.20 i 22). Krajnja pozicija ove vjezbe ovisit ¢e o fleksibilnosti u lumbalnome dijelu leda
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ali takoder i 0 opterecenju s kojim se izvodi vjezba. Optimalna pozicija zavrSetka rotacije je
negdje u trenutku kada dvorucni uteg dovedemo u razinu kukova na jednoj ili drugoj strani
(sl. br. 20 i 22). Ovo je optimalna pozicija zato $to daljnjom rotacijom trupa, riskiramo
prenaprezanje i ozljedu u lumbalnom dijelu leda. Intenzitet opterecenja ove vjezbe biti ¢e 60 —
80% od 1RM. Broj ponavljanja kretat ¢ese od 4 — 8 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 5 —8

serija. Pauza izmedu serija trajat ¢e 2 — 3 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje

i relaksacija.

Slika 21. Slika 22.

Tablica 5. Primjer izvedbenog programa trenaZznog operatora za razvoj snage

D |60-80% 1RM

R | 4 —8 ponavljanja, 5-8 serija
I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna
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SITUACIISKA — uchi komi u mjestu

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. Uchi komi moZemo izvoditi u mjestu ili
u kretanju. Ukoliko se uchikomi izvodi u kretanju, tada ¢e izvodenje uchi komi- a biti
otezano, u smislu lovljenja pravog momenta za ulazak u bacanje. Uchi komi odnosi se na
povezivanje prve dvije faze bacanja odnosno kuzushija i tsukurija. Naravno da prva faza mora
biti izvedena kvalitetno kako bi omogucila kvalitetno izvodenje druge faze. Tori stoji u
paralelnom stavu, stopalima postavljenim u Sirini ramena, dok uke stoji u dijagonalnom

stavu, s pomaknutom jednom nogom unatrag za pola duzine jednoga stopala (sl. br. 23).
Nakon §to su tori u uke ¢vrsto primili jedan drugoga za kimono, tori zapocinje s izvodenjem
uchi komi-a pritom pazeci na sve bitne elemente za kvalitetno izvodenje ove vjezbe (sl. br. 24
i 25).Vjezba se izvodi u trajanju od 30 sekundi. Broj ponavljanja kretat ¢e se od 4 — 8

ponavljanja unutar jedne serije, kroz 5 — 8 serija. Pauza izmedu serija trajat ¢e 2 — 3

minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 23. Slika 24. Slika 25.

Tablica 6. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 30 sekundi

R | Max. br. ponavljanja, 5-8 serija
I 1 minuta

T | brz - eksplozivan

A | aktivna
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9.1.3. KAKE
BAZICNA — straznji ¢u¢anj

Vjezba straznji Cucanj se izvodi sa slobodnim utegom a ne na trenazeru. Vjezbac se nalazi u
poziciji za izvodenje ¢ucnja, nogama postavljenim u $irini ramena, u paralelnom stavu, S
blago okrenutim stopalima prema van (sl. br. 26). Sirina stava ovisit ¢e o individualnim
karakteristikama vjezbaca, odnosno o njegovoj fleksibilnosti u zglobu kuka. Vjezbac s
objeruke pridrzava dvorucni uteg i drzi ga naslonjenog na m.trapezisu. U ¢ucanj je potrebno
i¢i toliko duboko dok natkoljenice ne budu paralelne s podlogom odnosno dok gluteus ne
prode ravninu koljena, pritom pazeci na to da koljena ne produ projekciju noznih prstiju (sl.
br 27). Intenzitet opterec¢enja ove vjezbe biti ¢e 80 — 100% od 1RM. Broj ponavljanja kretat
¢e se od 1 — 4 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 5 — 8 serija. Pauza izmedu serija trajat

¢e 3— 5 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 26. Slika 27. Slika 28.

Tablica 7. Primjer izvedbenog programa trenaZznog operatora za razvoj snage

D |80-100% 1RM

R | 1-—4 ponavljanja, 5-8 serija
I 3 — 5 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna
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SPECIFICNA — podizanje partnera kroz Te gurumu

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. PoCetni poloZaj za izvodenje ove vjezbe
je taj da, tori i uke stoje u paralelnome stavu i ¢vrsto drze jedan drugoga za kimono (sl. br.
29). Uke napada torija tehnikom koshi guruma (sl. br. 30), nakon ¢ega tori brzo reagira,

pusta s jednom rukom gard i ¢vrsto prima ukea oko jedne noge te podize visoko u zrak (sl. br.
31). Prilikom podizanja partnera, potrebno je paziti da su leda cijelo vrijeme ravna 1
zategnuta. Nakon podizanja partnera, oba vjezbaca se vracaju u pocetni polozaj (sl. br.
32).Vjezbu je moguce izvoditi i u lijevu i u desnu stranu. Intenzitet opterecenja ove vjezbe
biti ¢e 60 — 80% od 1RM. Broj ponavljanja kretat ¢e se od 4 — 8 ponavljanja unutar jedne

serije, kroz 5 — 8 serija. Pauza izmedu serija trajat ¢e 2 — 3 minute. Provodit ¢e se aktivna

pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 29. Slika 30. Slika 31. Slika 32.

Tablica 8. Primjer izvedbenog programa trenaZznog operatora za razvoj snage

D |60-80% 1RM

R | 4 —8 ponavljanja, 5-8 serija
I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna
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SITUACIJSKA — nage komi u mjestu

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. Nage komi se odnosi na povezivanje
sve tri faze bacanja, daklekuzushi-a, tsukuri-a i kake-a, te se moze izvoditi u mjestu i u
kretanju. Tori stoji u paralelnom stavu, dok je uke u dijagonalnom stavu s

pomaknutom jednom nogom unatrag za pola duzine jednoga stopala i ¢vrsto drze jedan
drugoga za kimono(sl. br. 33). Tori iz te pozicije zapoCinje s izvodenjem nage komi-a (sl.br.
33, 35, 36 i 37). Nage komi je potrebno svaki put kvalitetno izvesti uz potpunu kontrolu
protivnika odnosno partnera (sl. br. 37). Vjezba se izvodi u trajanju od 30 sekundi. Broj
ponavljanja kretat ¢e se od 4 — 8 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 5 — 8 serija. Pauza

izmedu serija trajat ¢e 2 — 3 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 33. Slika 34. Slika 35. Slika 36. Slika 37.

Tablica 9. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 30 sekundi

R | Max. br. ponavljanja, 5-8 serija
I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna
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9.2. PRETVARAJUCI NIZOVI ZA RAZVOJ SNAGE U TEHNIKAMA DRZANJA
ZAHVATA

Zahvate drzanja u judu mozemo promatrati Kroz dvije situacija. Prva se odnosi na napad,
odnosno drzanje zahvata, a druga se odnosi na obranu, odnosno izvlacenje iz zahvata. U
tehnikama zahvati drzanja, takoder jer teSko posebno izdvojiti odredeni vid snage i reci da je
on najbitniji u ovoj skupini tehnika. Stoga ¢e navedeni nizovi sluziti kao ogledni primjerak za

razvoj snage u judu, potrebne za efikasno drzanje zahvata ili bijega iz zahvata drzanja.
9.2.1 ZAHVATI DRZANJA - napad
BAZICNA — stojeéi biceps pregib sa olimpijskom Sipkom/dvoru¢nim utegom

Vjezbac prilikom izvodenja ove vjezbe stoji u paralelnom stavu, stopalima rasirenim u $irini
kukova (sl. br. 38). Ruke vjezbaca drze¢i olimpijsku Sipku, nalaze se u maksimalnoj ekstenziji
(sl. br. 38). Iz tog pocetnog polozaja, zapocinje izvodenje vjezbe. Vjezba se izvodi na takav
nacin da vjezbac izvodi biceps pregib, tako da vrs$i maksimalnu fleksiju ruke. Prilikom
izvodenja ove vjezbe, laktovi moraju biti uz tijelo i ne smije ih se gurati prema naprijed (sl. br
39). Ukoliko vjezba¢ gura laktove prema naprijed, to znaci da vjezbu izvodi S

prevelikim opterecenjem i na takav nacin ukljucuje i misi¢e prednje strane ramena, koji
pomazu pokretu. Nakon koncentri¢ne faze i maksimalne fleksije bicepsa, slijedi ekscentri¢na
faza i vraCanje utega u pocetni polozaj (sl. br 40). Intenzitet opterecenja ove vjezbe biti ¢e 80 -
100% od1RM. Broj ponavljanja kretat ¢e se od 4 — 1 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 3 —
4 serije. Pauza izmedu serija trajat ¢e 2 — 3 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle

istezanje i relaksacija.

Slika 38. Slika 39. Slika 40.
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Tablica 10. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 80-100% 1RM

R | 1—4 ponavljanja, 3 - 4 serija
I 2 — 3 minute

T | ubrzan - umjeren

A | aktivna

SPECIFICNA — izdrZaj u zgibu na kimonu/ruéniku

Da bi mogli izvoditi ovu vjezbu potreban nam je judaski kimono. Kao zamjena za kimono
moze posluziti ruénik. Potrebno je kimono ili ru¢nik ¢vrsto navuci/omotati oko vratila kako bi
se vjezba¢ mogao rukama drzati za njega. Vjezbac se prima ¢vrsto s rukama za kimono (sl. br.
41) te se povlaci sve do trenutka dok brada ne prode vratilo ili dok Sake vjezbaca ne dodu u
razinu njegovih prsa (sl. br. 42). To je pozicija koju je potrebno zadrzati odredeno zadano
vrijeme ili $to je moguce duze. Prilikom ove vjezbe potrebno je progresivno podizati
opterecenje, odnosno vrijeme samoga izdrZaja. Intenzitet optere¢enja iznosit ¢e Imin. Vjezba
¢e se izvoditi kroz 3 —4 serije. Pauza izmedu serija trajat ¢e 4 — 5 minute.Provodit ¢e se

aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 41. Slika 42.
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Tablica 11. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D |80%1RM

R | 3-4serije

I 4 — 5 minute

T —- -
A | aktivna

SITUACIISKA — zahvat drzanja

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. Vjezba se izvodi na takav nacin da tori
primi ukea u jedan od zahvata drzanja (sl. br. 43, 44 i 45). Koji ¢e se zahvat drZanja
primjenjivati moZe biti zadano ali i proizvoljno. Nakon §to je tori ¢vrsto primio zahvat(sl. br.
39, 40 i 41), uke ima zadatak da se iz njega oslobodi a tori mu to ne dopusta. Vrijeme trajanja
drZanja zahvata iznosit ¢e 1 min, nakon ¢ega slijedi promjena uloga tori — uke. Vjezba se
izvodi 4 — 6 puta, uz pauzu od 1 — 2 min. Provodi se aktivna pauza, dakle istezanje

I relaksacija. U pauzi je potrebno promijeniti partnera iliukoliko se radi s istim partnerom,

Slika 43. Slika 44. Slika 45.
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Tablica 12. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 1 minuta

R | 4 -6 ponavljanja

| 1 -2 minute

8 e —
A | aktivna

9.2.2. ZAHVATI DRZANJA — obrana
BAZICNA — bench press

Bench press je vjezba koja se izvodi iz pozicije leZanja na ledima na ravnoj klupici. Prilikom
izvodenja vjezbe potrebno je pripaziti na tehniku izvodenja. Prvenstveno zato §to je ovo
vjezba u kojoj ¢e se koristiti velika opterecenja, te bi vrlo lako moglo do¢i do ozljede.
Vjezbaé prima ¢vrsto sa obje ruke dvorucni uteg u Sirini ramena ili malo §ire (sl. br. 46). Na
pocetku izvodenja ove vjezbe, ruke vjezbaca nalaze se u maksimalnoj eksteziji (Sl. br. 46). Iz
te pozicije zapocinje spustanje dvoru¢nog utega (Sl. br. 47), na takav nacin da Sipku spuStamo
do prsa (sl. br. 48). Sipka se ne smije odbijati od prsa, kako bi se na takav naéin stvorio
dodatni pocetni impuls, koji bi olakSao izvodenje same vjezbe. Umjesto toga, uteg je potrebno
u potpunosti kontrolirati i spustiti ga do prsa umjerenom brzinom, bez odbijanja od prsa (sl.
br. 44). Intenzitet opterecenja ove vjezbe biti ¢e 80 - 100% od 1RM. Broj ponavljanja kretati
¢e se od 4 — 1 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 3 —4serija. Pauza izmedu serija trajati ¢e 2

— 3 minute. Provoditi ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 46. Slika 47.
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Slika 48. Slika 49.

Tablica 13. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D |80-100% 1RM

R | 1-—4 ponavljanja, 3 - 4 serija
I 2 — 3 minute

T | ubrzan - umjeren

A | aktivna

SPECIFICNA — okretanje partnera kroz most

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. Vjezba se takoder moze izvoditi i S
hrvackom lutkom. Koristenje partnera za izvodenje ove vjezbe, nesto je zahtjevnije nego kada
se koristi hrvacka lutka. Osim $to moZemo koristiti partnere razli€itih tezina i na takav

nacin povecati opterecenje same vjezbe, takoder nam partner moze pruziti dodatni otpor te
nam na takav nacin povecati intenzitet. Tori leZi na ledima, dok ga uke drzi u zahvatu

Kesa gatame (sl.br. 51). 1z te pozicije,kroz judaski most, tori okreée ukea s jedne strane na
drugu. Vjezba se izvodi na takav nacin, da nakon sto je uke primio torija u kesa gatame (sl. br.
50), tori se okrece na jednu stranu, tako da svojim kukovima odnosno tijelom dode $to

blize ukeu (sl. br. 51). Nakon toga, tori s jednom rukom prima ukea oko struka ili za pojas,
dok s drugomrukom pojacava taj stisak (sl. br. 51 i 52). Nakon sto je tori ulovio ukea oko
struka, zapocinje s izvodenjem mosta i okretanjem partnera (sl. br. 53 i 54). Potrebno je voditi
racuna o tome, da okretanje partnera nije samo valjanje po strunjaci, nego da svaki okret bude
kroz most. Prilikom okretanja hrvacke lutke ili pak partnera, potrebno je da dva tijela budu Sto
je moguce blize jedan drugome, te da se okrecu kao jedno tijelo. U suprotnome, ukoliko

nema kontakta izmedu vjezbaca i Billa, izvodenje vjezbe je uvelike otezano i nije
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pravilno.Vjezba se izvodi u trajanju od 1 minute, te je potrebno izvesti maksimalni broj
ponavljanja unutar jedne serije, kroz 4 — 6 serija. Pauza izmedu serija trajat ¢e 1-2

minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 50. Slika 51.

Slika 53. Slika 54.

Tablica 14. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D 1 minuta

R | Max. br.ponavljanja, 4 - 6
serija

1 -2 minute

ubrzan - eksplozivan

»|-| =

aktivna
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SITUACISKA — zahvat drzanja

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. Vjezba se izvodi na takav nacin da tori
primi ukea u jedan od zahvata drZzanja (sl. br. 55, 56 i 57). Koji ¢e se zahvat drZanja
primjenjivati moze biti zadano ali i proizvoljno. Nakon §to je tori ¢vrsto primio zahvat, uke
ima zadatak da se iz njega oslobodi a tori mu to ne dopusta. Vrijeme trajanja drzanja

zahvata iznosit ¢e 1min, nakon ¢ega slijedi promjena uloga tori — uke. Vjezba se izvodi 4 — 6

puta, uz pauzu od 1 — 2 min. Provodi se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija. U pauzi je

Slika 55. Slika 56. Slika 57.

Tablica 15. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 1 minuta

R | 4 -6 ponavljanja

| 1 -2 minute

i
A | aktivna

9.3. PRETVARAJUCI NIZOVI ZA RAZVOJ] SNAGE U TEHNIKAMA POLUGA

Tehnike poluga u judu mozemo promatrati kroz dvije situacija. Prva se odnosi na napad,
odnosno ,,izvlacenje poluge*, a druga se odnosi na obranu od izvlacenja poluge. U tehnikama
poluga, takoder jer teSko posebno izdvojiti odredeni vid snage i reéi da je on najbitniji u ovoj
skupini tehnika. Stoga ¢e navedeni nizovi sluZziti kao ogledni primjerak za razvoj snage u

judu, potrebne za efikasno izvlaenje ili obranu od izvlacenja poluge. Tehnike poluga,

34



odnosno izvlacenje poluge i obrana od izvlacenja poluge, samo su jedan segment judo borbe i

iskljuc¢ivo tako ¢emo ga promatrati, kao jednu izdvojenu situaciju iz cjelokupne borbe.

9.3.1. TEHNIKE POLUGA — napad
BAZICNA — sjedece veslanje

Sjedece veslanje je vijezba koja se izvodi na trenazeru. Vjezbac sjedi na klupici, uspravnih
leda i blago pogréenih nogu u koljenom zglobu, ¢vrsto S obje ruke drzeéi Sipku (sl. br. 58).
Izuzetno je vazno da prilikom izvodenja ove vjezbe, vjezbac pazi na polozaj leda. Vrlo su
Ceste ozljede u lumbalnom dijelu kraljeznice i stoga prilikom ove vjezbe treba biti pazljiv i
nepovecavati opterec¢enje na racun tehnike. Vjezbac zapocinje povlacenje Sipke u visini prsa,
podizuéi visoko laktove (sl. br. 59). Sipku je potrebno povuéi do prsa, ukoliko fleksibilnost u
ramenome zglobu to dopusta, a to ¢e ovisiti o individualnim obiljezjima vjezbaca.(sl. br. 60).
Nakon koncentri¢ne faze, slijedi ekscentri¢na i vra¢anje u pocetni polozaj (sl. br. 58).
Intenzitet opterecenja ove vjezbe biti ¢e 60 - 80% od 1RM. Broj ponavljanja kretat ¢e se od 4
—8 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 4 -5 serija. Pauza izmedu serija trajat ¢e 2 — 3

minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika br. 58 Slika br. 59 Slika br. 60

Tablica 16. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D |60-80% 1RM

R | 4 —8 ponavljanja, 5-8 serija
I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna
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SPECIFICNA — ,,good morning® sa partnerom na ledima

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. Vjezba se izvodi na nacin da tori

prima ukea i podiZe ga kao da radi bacanje kata guruma. Prilikom podizanja ukea, potrebno je
paziti da su leda torija cijelo vrijeme ravna kako ne bi doslo do ozlijede leda. Nakon $to je
tori podignuo ukea, stoji u paralelnome stavu u $irini ramena ili malo Sire S
uspravnopostavljenim ledima (sl. br. 61). Iz te pocetne pozicije radi pretklon $to je vise
moguce a da prilikom toga ne savija leda u lumbalnom dijelu (sl. br. 62). Radi povecanja
amplitude pokreta, tori moze slobodno pogréiti noge u koljenome zglobu (sl. br. 62). Nakon
pretklona, tori se vraca u pocetnu poziciju (sl. br. 63). Opterecenje u ovoj vjezbi moze se
povecavati tako da se radi s teZim ukeom. Intenzitet opterecenja ove vjezbe biti ¢e 60 - 80%
od 1RM. Broj ponavljanja kretat ¢e se od 4 —8 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 4 -5

serija. Pauza izmedu serija trajat ¢e 2 — 3 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje

i relaksacija.

Slika 61. Slika 62. Slika 63.

Tablica 17. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D |60-80%1RM

R | 4 —8 ponavljanja, 5-8 serija
I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna
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SITUACIHSKA — izvlacenje poluge

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. S obzirom da je izvlacenje poluge samo
jedna izdvojena situacija iz judo borbe, na takav na¢in ¢emo je postaviti i promatrati. Sto
znaci da se tori i uke nalaze u poziciji kada uke lezi na ledima a tori u poziciji izvlacenja
poluge ,,juji gatame* (Sl. br. 64). Tori se namjesti u poziciju koja njemu najvise odgovara a
zatim dopusta ukeu da se i on namjesti za obranu na najbolji mogucéi nacin (sl. br. 64). To je
pozicija iz koje se ¢eka znak za pocetak borbe, odnosno izvlacenje poluge. Zadatak torija je
da izvuce polugu, prilikom ¢ega treba biti izuzetno pazljiv jer se radi o velikim silama i
naprezanjima, da ne bi doslo do eventualnih povreda. Zadatak ukea je da ne dopusti da tori
izvuce 1 napravi polugu na lakatnome zglobe 1 naravno da na vrijeme preda borbu kako ne bi
doslo do ozljede. Vrijeme trajanja izvlacenja poluge iznositi ¢e 30 sekundi, nakon ¢ega slijedi
promijena uloga tori — uke. Vjezba se izvodi 4 — 6 puta, uz pauzu od 1 — 2 min. Provodi se

aktivna pauza, dakle istezanje i relakscija.

Slika 64.

Tablica 18. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 30 sekundi

R | 4 -6 ponavljanja

| 1 -2 minute

3 N —_—
A | aktivna
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9.3.2. TEHNIKE POLUGA - obrana
BAZICNA - stojeéi biceps pregib s dvoruénim utegom - izdrzaj

Vjezbac prilikom izvodenja ove vjezbe stoji u paralelnom stavu, stopalima rasirenim u $irini
kukova (sl. br. 65). Ruke vjezbaca drze¢i dvorucni uteg, nalaze se u maksimalnoj ekstenziji
(sl. br. 65). 1z tog pocetnog polozaja, zapocinje izvodenje vjezbe. Vjezba se izvodi na takav
nacin da vjezbac izvodi biceps pregib, tako da vrsi maksimalnu fleksiju ruke. Kada je
postignuta maksimalna fleksija u lakatnome zglobu, to je pozicija koju vjezba¢ mora zadrzati
zadano vrijeme ili $to je duze moguce (sl. br. 66). Intenzitet optere¢enja ove vjezbe biti ¢e
80% od 1RM. Vjezba ¢e se ponavljati 3 — 4 puta. Pauza izmedu ponavljanja trajat ¢e 4— 5

minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika br. 65 Slika br. 66

Tablica 19. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D |80%1RM

R | 3-4serije

| 4 — 5 minute

T ——- - —-
A | aktivna
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SPECIFICNA — penjanje po rukavu

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban judaski rukav. Kao zamjena za judaski rukav,
moze nam posluziti i uze.Judaski rukav je specifican po tome $to je izraden od istog
materijala kao i judaski kimono. Judaski rukav je grub i tanak te potreban izuzetno jaki stisak
Sake kako bi se penjali po njemu. Vjezbac se nalazi u sjede¢em polozaju, rukama drzeci rukav
(sl. br. 67). Vjezbac bi se trebao penjati po rukavu bez pomoci nogu ukoliko je to moguce (sl.
br. 68, 69 1 70). Intenzitet ove vjeZbe moze se povecati dodavanjem opterecenja na vjezbaca.

Vjezba Ce se ponavljati 4 — 6 puta. Pauza izmedu ponavljanja trajat ¢e 3 — 4 minute. Provodit

¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 67. Slika 68. Slika 69. Slika 70.

Tablica 20. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D 5m

R | 4 -6 ponavljanja
| 3 — 4 minute

T ubrzan

A | aktivna

SITUACIHSKA — izvlacenje poluge

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. S obzirom na to da je izvlacenje poluge
samo jedna izdvojena situacija iz judo borbe, na takav nacin ¢emo je postaviti i promatrati.
Sto zna¢i da se tori i uke nalaze u poziciji kada uke leZi na ledima a tori u poziciji izvlaéenja
poluge ,,juji gatame*. Tori se namjesti u poziciju koja njemu najviSe odgovara a zatim

dopusta ukeu da se i on namjesti za obranu na najbolji moguci nacin (sl. br. 71). To je pozicija

39



iz koje se ¢eka znak za pocetak borbe. Zadatak torija je da izvuce polugu, prilikom Cega treba
biti izuzetno pazljiv jer se radi o velikim silama i naprezanjima, pa da ne bi doslo do
eventualnih povreda.

Zadatak ukea je da ne dopusti da tori izvuce i napravi polugu na lakatnome zglobe i naravno
da na vrijeme preda borbu kako ne bi doslo do ozljede. Vrijeme trajanja izvlacenja

poluge iznosit ¢e 30 sekundi, nakon ¢ega slijedi promjena uloga tori — uke. Vjezba se izvodi 4

— 6 puta, uz pauzu od 1 — 2 min. Provodi se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 71.

Tablica 21. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 30 sekundi

R | 4-6 ponavljanja

| 1 -2 minute

3 I e — ——-
A | aktivna

9.4. PRETVARAJUCI NIZOVI ZA RAZVOJ SNAGE U TEHNIKAMA GUSENJA

Tehnike guSenja, kao i sve ostale parterne tehnike, moZemo promatrati uvijek kroz dvije
situacije. Jedna se odnosi na napad, a druga kroz obranu od tehnika gusenja. Tehnike gusenja
spadaju u najteze izvedive tehnike juda. Razlog tome je taj, Sto je podrucje vrata relativno
malo, te se lako brani. Postoje dva mehanizma guSenja. Prvi se odnosi na respiratorna
gusenja, u kojima pritiskom na dusnik prekidamo dovod zraka u pluca, a drugi se odnosi na

karotidna guSenja, u kojima pritiskom na karotide prekidamo dovod krvi, odnosno kisika u
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mozak. (sertic, judo osnove). Efikasnost tehnike gusenja ovisi 0 kvaliteti tjelesnog kontakta,
preciznom pritisku na protivnikov vrat te veli€ini sile kojom se pritisce (serti¢, osnove
borilackih sportova). Ve¢ iz ovoga je vidljivo da odredeni vid snage ne mozemo izdvojiti 1
promatrati ga zasebno 1 re¢i da je on najzasluzniji za izvodenje tehnika guSenja. Faktora koji
utjecu na efikasnost tehnike ima zaista mnogo. U tehnikama guSenja nije potrebna toliko
velika sila pritiska ukoliko su ruke postavljene dovoljno precizno na protivnikov vrat.
Tehnike gusenja ucinkovitije su §to je veci ,,specificni pritisak®. Specifi€ni pritisak biti ¢e veci
Sto je veca sila pritiska, a manja povrSina djelovanja. (lucic,grzeta,judo u hrv). Iz ovoga
mozemo zakljuciti da je potrebno gusiti sa sto je moguée manjom povrSinom ruke, kako bi

ucinkovitost bila veca.

9.4.1. TEHNIKE GUSENJA — napad
BAZICNA - sjedece jednoruéno veslanje sa §pagom

Vjezbaé se u po¢etnom polozaju nalazi u sijedu, s blago pogréenim koljenima i uspravim
ledima (sl. br. 73). Prilikom izvodenja ove vjezbe izuzetnu paznju potrebno je obratiti na
polozaj leda da ne bi doslo do ozlijede. Jednoru¢no veslanje izvodi se sa Spagom radi
pojaCavanja stiska Sake i privikavanja na grubi kimono. Vjezba se izvodi tako da vjezbac iz
pocetnog polozaja zapoc€inje s povlacenjem Spage odnosno veslanje. Vjezbac povlaci Spagu u
visini svojih prsa, te to ¢ini na takav nacin da lakat otvara prema van, odnosno udaljava ga od
tijela (sl. br. 74 i 75). Intenzitet opterecenja ove vjezbe biti ¢e 60 - 80% od 1RM. Broj
ponavljanja kretat ¢e se od 4 —8 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 4 -5 serija. Pauza

izmedu serija trajat ¢e 1 — 2 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.
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Tablica 22. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D |60-80% 1RM

R | 4 -8 ponavljanja, 4 — 5 serija
I 1 — 2 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna

SPECIFICNA — , hadaka jime* na hrvackoj lutki

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potrebna hrvacka lutka — Bill. Vjezba ¢e se izvoditi na
nacin da vjezbac izvodi tehniku hadaka jime na hrvackoj lutki. Poéetni polozaj vjezbaca je na
ledima ili u sjedu, te izmedu nogu drzi hrvacku lutku(sl. br. 75). Nogama kontrolira i pojacava
stisak guSenja, na takav nacin da opruza noge i odguruje hrvacku lutku od sebe (sl. br. 75).
Kao alternativa za izvodenje ove vjezbe moze posluziti i pozicija kada se tori nalazi na ledima
hrvacke lutke odnosno nalazi se iznad nje (sl. br. 76). Zadatak vjeZbaca je taj da maksimalno
jako stisne, odnosno aplicira tehniku gusenja hadaka jime i zadrzi maksimalni stisak zadano
vrijeme. Intenzitet opterecenja iznosit ¢e 30 sekundi nakon ¢ega slijedi pauza od 2-3 minute.

Vjezba se izvodi 4 — 6 puta. Provodi se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 75. Slika 76.
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Tablica 23. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 30 sekundi

R | 4 —6 ponavljanja

I 2 — 3 minute

3 ——-
A | aktivna

SITUACIJSKA — hadaka jime

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. S obzirom na to da je gusenje samo
jedna izdvojena situacija iz judo borbe, na takav na¢in ¢emo je postaviti i promatrati. Sto
znaci da se tori 1 uke nalaze u poziciji u kojoj je uke izmedu torijevih nogu (sl. br. 77). Tori
prima gus$enje hadaka jime te nogama kontrolira ukea (sl. br. 78). Tori dopustaukeu da stavi
prste izmedu svoga vrata i torijeve podlaktice, kako bi se na taj na¢in pokusao obraniti (sl. br.
77). Zadatak torija je da efikasno izvede guSenje hadaka jime, a uke se mora obraniti. Trajanje
borbe iznosit ¢e 30 sekundi, a vjezba ¢e se ponavljati 4 — 6 puta. Pauza iznosi 2 — 3 minute.

Provodi se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija. U pauzi je potrebno promijeniti

partnera ili ukoliko se radi s istim partnerom zamijeniti uloge tori — uke.

Slika 77. Slika 78. Slika 79.

Tablica 24. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 30 sekundi

R | 4 -6 ponavljanja

| 1 -2 minute

L —
A | aktivna
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9.4.2. TEHNIKE GUSENIJA - obrana
BAZICNA — triceps ekstenzija sa spagom

Vjezbac u pocetnom polozaju stoji u raskoraénom stavu u $irini kukova (sl. br. 80). Ruke
vjezbaca su flektirane u lakatnome zglobu 90° u odnosu na tlo, te Sakama drzi ¢vrsto Spagu
(sl. br. 80). To je pocetni polozaj iz kojeg zapocinje izvodenje ove vjezbe. Vjezbac izvodi
vjezbu na nacin da u koncentri¢noj fazi radi maksimalnu ekstenziju u lakatnome zglobu (sl.
br. 81 1 82). Potrebno je voditi ratuna o tome da su laktovi uvijek postavljeni uz tijelo 1 da se
ne Sire prema van (sl. br. 80, 81 1 82). Preporuka je da vjezbac stane malo dalje od sprave,
kako bi omogucio veéi pokret, odnosno amplitudu pokreta i na takav nacin jo$ viSe aktivirao
misice straznje strane nadlaktice. Intenzitet opterecenja ove vjezbe biti ¢e 60 — 80% od 1RM.
Broj ponavljanja kretat ¢e se od 4 — 8 ponavljanja unutar jedne serije, kroz 3 — 4 serije. Pauza

izmedu serija trajat ¢e 2 — 3 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle istezanje i relaksacija.

Slika 80. Slika 81. Slika 82.

Tablica 25. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 60-80% 1RM

R | 4 —8 ponavljanja, 3 — 4 serije
I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna
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SPECIFICNA — judaski most (prebacivanje)

Judaski most je specifi¢na judaska vjeZba, kojom jac¢amo vratne miSic¢e. VjeZbu je potrebno
izvoditi na strunjacama, odnosno na nekoj mekanoj podlozi. Vjezba¢ se u pocetnoj poziciji
nalazi u prednjem mostu, dlanovima postavljenim na tlo (sl. br. 83). Stopala, dlanovi i ¢elo
vjezbaca sluze kao tocke oslonca (sl. br. 83). Vjezba¢ se mora snazno odgurnuti S nogama od
tla, kako bi se mogao prebaciti u straznji most (sl. br. 84). Nakon prebacivanja u straznji most
vjezba¢ ne smije s ledima i straznjicom pasti na tlo, ve¢ ostati u straznjem mostu (sl. br. 85).
Nakon prebacivanja, vjezba¢ se u mjestu rotira u lijevu ili desnu stranu (sl. br. 86), te iz
straznjeg mosta dolazi u prednji most (sl. br. 87). Intenzitet optereéenja ove vjezbe iznosit

¢e 30 sekundi. Potrebno je napraviti maksimalni broj ponavljanja unutar jedne serije, kroz 3 —

4 serije. Pauza izmedu serija trajat ¢e 2— 3 minute. Provodit ¢e se aktivna pauza, dakle

istezanje i relaksacija.

Slika 84. Slika 85.

= ‘»’f

Slika 86. Slika 87.
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Tablica 26. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 30 sekundi

R | maksimalni br. ponavljanja, 3 -4 serije
I 2 — 3 minute

T | brz - eksplozivan

A | aktivna

SITUACIJSKA — hadaka jime

Za izvodenje ove vjezbe biti ¢e nam potreban partner. S 0bzirom na to da je gusenje samo
jedna izdvojena situacija iz judo borbe, na takav na¢in éemo je postaviti i promatrati. Sto
znaci da se tori 1 uke nalaze na ledima u poziciji u kojoj je uke izmedu torijevih nogu (sl. br.
88). Tori prima gusenje hadaka jime te nogama kontrolira ukea (sl. br. 88). Tori

dopusta ukeu da stavi prste Sake izmedu svoga vrata i torijeve podlaktice (sl. br. 88), kako bi
se na taj nacin pokusao obraniti. Zadatak torija je da efikasno izvede gusenje hadaka jime, a
uke se mora obraniti. Trajanje borbe iznosit ¢e 30 sekundi, a vjezba ¢e se ponavljati 4 — 6
puta. Pauza iznosi 2 — 3 minute. Provodi se aktivna pauza, dakle istezanje irelaksacija. U
pauzi je potrebno promijeniti partnera ili ako se radi s istim partnerom zamijeniti uloge tori —

uke.

Slika 88. Slika 89. Slika 90.

Tablica 27. Primjer izvedbenog programa trenaznog operatora za razvoj snage

D | 30 sekundi

R | 4 -6 ponavljanja

| 1 -2 minute

T [ —
A | aktivna
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10. ZAKLJUCAK

U ovom radu objasnjene su antropoloske karakteristike vazne za uspjeh u judu, te je izdvojena
snaga kao najvaznija motoricka sposobnost u jednadzbi specifikacije. Takoder su opisani
nacini doziranja i utjecaja opterecenja, kao i metode razvoja pojedinih vidova snage. Uz
pojedine metode i nacine razvoja snage u judu, predstavljeno je 27 pretvarajucih nizova za
razvoj snage u judu.

Pretvarajuéi nizovi za razvoj snage u judu predstavljaju skup od 3 vjezbe po pojedinim
skupinama tehnika. Sa aspekta njihove zahtjevnosti to su umjereno zahtjevne vjezbe i ve¢
poznate, kako trenerima tako i sportaSima.

Svaki pretvarajuci niz moze se sastojati od razlicitih vjezbi. Od kojih vjezbi Ce se sastojati
svaki pojedini niz ovisit ¢e prvenstveno o kreativnosti trenera. Ono o ¢emu treba voditi raCuna
prilikom izbora vjezba za svaki pojedini niz je da izabrane vjezbe simuliraju pokret koji je
zastupljen u pojedinoj tehnici i stimuliraju miSic¢e koji su najangaziraniji prilikom izvodenja
odredene tehnike. Pravilnim odabirom vjezbi i doziranjem opterecenja moze se znacajno

utjecati na razvoj snage u judu.

47



11. LITERATURA
1. Kules, B. (2008). Trening judasa. Zagreb: Kugler.

2. Luci¢, J., Grzeta, M. (2006). Judo u hrvatskoj vojsci. Zagreb: Ministarstvo obrane
Republike Hrvatske Glavni stozer Oruzanih snaga Republike Hrvatske.

3. Luci¢, J., Grzeta, M. (2007). Judo u hrvatskoj vojsci. Zagreb: Ministarstvo obrane
Republike Hrvatske Glavni stozer Oruzanih snaga Republike Hrvatske.

4. Milanovi¢, D. (2010). Teorija i metodika treninga. Zagreb: Drustveno veleuciliSte u

Zagrebu, Odijel za izobrazbu trenera Kinezioloski fakultet Sveucilista u Zagrebu.

5. Serti¢, H. (2004). Osnove borila¢kih sportova. Zagreb: Kinezioloski fakultet Sveudilista u
Zagrebu.

6. Serti¢, H., Segedi, 1. (2013). Judo osnove. Zagreb: Gopal.

48



