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PRIMJENA OSNOVNIH GIMNASTICKIH ELEMENATA KOD JUDASA
POCETNIKA

Sazetak

Cilj ovog rada bio je predloziti neke osnovne elemente sportske gimnastike kao sredstvo
razvoja motorickih sposobnosti djece pocetnika u judu, popis temeljnih elemenata
tehnike sportske gimnastike, pripremnih i metodi¢kih vjezbi koje se koriste u njihovom
poucavanju. Odabrani elementi i1 vjezbe mogu se Koristiti u trenaznom procesu u judu.
Njegova je namjena olaksati rad trenerima s ciljem Sto bolje i kvalitetnije pripreme za

ucenje elemenata tehnike juda.

Kljucne rijeci: sportska gimnastika, judo, motoricke sposobnosti

APPLICATION OF BASIC ELEMENTS OF TECHNIQUE WITH BEGGINER
JUDOKAS

Summary

Goal of the present thesis was to suggest some of basic elements of technique in artistic
gymnastics as tool of development of motor skills of children begginers in judo. The list
of elements of artistic gymnastics, of exercises and methodic exercises that are useable
in training process is not exclusive. It's purpose is to make training with kids, their

quality preparing for elements of judo easier for the coaches.

Key words: artistic gymnastics, judo, motor skills
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1. UvOD

Sportska je gimnastika, kao i ostali gimnasti¢ki sportovi, jedna od osnovnih i
najraSirenijih sportskih aktivnosti. Akrobatika kao njezina najvaznija sastavnica danas
podrazumijeva vrlo teSke i naporne vjezbe koje zahtijevaju i razvijaju sposobnosti kao
Sto su to kontrola kretanja tijela u prostoru, koordinaciju, snagu, hrabrost, samokontrolu

itd. (Zivéié Markovié i sur., 2015).

Jedna od njenih najvaznijih uloga je razvoj motorickih sposobnosti, primarno
koordinacije, snage, ravnoteze i fleksibilnosti. Koordinacija cijeloga tijela, kao i
pojedinih dijelova tijela razvija se kroz ucenje i vjezbanje akrobatskih elemenata, dok se
snaga (svi njeni vidovi) razvija kroz precizno i naizmjeni¢no aktiviranje razli¢itih
skupina mi$i¢a (posebno eksplozivna snaga). Fleksibilnost se razvija pri izvodenju
odredenih elemenata akrobatike koji zahtijevaju veliku amplitudu pokreta u pojedinim
zglobnim sustavima te estetsku komponentu koja se manifestira kroz preciznost

polozaja tijela i njegovih dijelova (Ziv¢ié, 2007).

Elementi akrobatike su sastavni dio vjezbi na svim propisanim spravama
gimnasti¢kog viSeboja . S obzirom da bez osnovnih spoznaja o nacinu kretanju tijela u
akrobatskim elementima nije mogucée ni svladavanje elemenata na ostalim spravama
gimnastickog viSeboja, akrobatika ima vrlo vaznu ulogu prilikom njihovog poucavanja i
uvjezbavanja. Osim razvoja motoriCkih sposobnosti, akrobatika utjeCe 1 na razvoj
konativnih osobina kao §to su odlu¢nost, motivacija, samokontrola, ali i omogucuju
premos¢ivanje straha — jedne od najve¢ih prepreka u poucavanju i uvjeZbavanju

akrobatskih elemenata (Ziv&ié, 2007).

Ostale gimnasticke discipline sadrZe specificnosti u nafinima vjezbanja te vrsti
elemenata i vjezbi. Dominantan utjecaj na razvoj muskulature gornjeg dijela tijela ima
izvodenje elemenata na spravama poput konja s hvataljkama, paralelnih i dvovisinskih
ruca, karika i prece gdje prevladavaju elementi visova i upora. Muskulatura donjeg
dijela tijela svladava najveca opterecenja pri izvodenju preskoka (u vidu odraza i
doskoka). Osim donjih ekstremiteta, izvodenje elemenata na preskoku u velikoj mjeri
ukljucuje 1 snagu ruku i ramenog pojasa. Muskulatura donjih ekstremiteta svladava veca

opterecenja i prilikom izvodenja saskoka sa svih sprava gimnastickog viseboja.



Akrobatika nije vazna samo u funkciji svladavanja elemenata i kondicijske
pripreme u sportskoj gimnastici, nego je sastavni dio i ostalih sportskih grana. Potrebno
je napomenuti kako mnogi sportasi ostalih sportova koriste elemente akrobatike kako bi
lakSe svladali odredene specificne kretnje svog sporta. Nije rijetko da sportaSi iz
borilackih sportova (hrvaci, judasi, karatasi...), atleticari (skok s motkom), ali i sportasi
iz ostalih sportova koriste akrobatske elemente radi lakSeg i uspjesnijeg svladavanja
odredenih kretnji kao S§to su skokovi, padovi i bacanja. Akrobatski elementi, osim u
sportskoj gimnastici, koriste kao sastavni dio skokova u vodu, akrobatskog rock 'n'

rolla, padobranstva, umjetni¢kog klizanja, akrobatskog skijanja, itd. (Ziv¢i¢, 2007).

Za kraj je vazno napomenuti kako se akrobatika primjenjuje u svim fazama rasta
1 razvoja ljudskog organizma i to ve¢ od najranije starosne dobi djeteta. Osim u
sportskim aktivnostima, akrobatika danas postoji i koristi se u edukaciji,

kineziterapijskim programima te programima rekreativnog viezbanja (Ziv¢ié, 2007).



2. POVEZANOST JUDA | GIMNASTIKE

Judo pripada grupi polistrukturnih aciklickih sportova. Tehnika ovog sporta se
smatra jednom od najbogatijih zbog mnostva elemenata tehnike te joS veceg broja
njihovih varijanti. Tehnike juda izvode u svim smjerovima svih ravnina (sagitalna,
frontalna 1 transverzalna) a svaki novi protivnik zahtijeva odredene promjene u
izvodenju naucenih elemenata tehnike kako bi Zeljeni element tehnike bio efikasan u

promjenjivim uvjetima borbe (Serti¢, 2004).

Promjenjivi uvjeti borbe (protivnikova grada tijela, njegov nacin hvata za
kimono, stil borbe — protivnikov i vlastiti, nadin kretanja protivnika, njegov tehnicki
repertoar...) traze od judasa motoricku kreativnost kao i sposobnost brze promjene
naucenih kretnji s ciljem da u novonastaloj situaciji efikasno reagira i ostvari pobjedu u

borbi (Serti¢, 2004).

Prethodno navedeno jasno ukazuje na ¢injenicu da je judo jedan od sportova koji
zahtijevaju visoku razinu razvijenosti motori¢kih sposobnosti, ponajviSe koordinacije,
svih vrsta snage, ravnoteze, fleksibilnosti i dr. Osim specificnim vjezbama koje se
koriste u trenaznom procesu natjecatelja, u djece je preporucljivo djelovati viSestrano
kako bi se njihov potencijal mogao razviti do maksimuma. Ovdje akrobatika, kao i
ostali elementi sportske gimnastike, mogu posluziti kao odlican izvor trenaZnih
operatora za razvoj navedenih motori¢kih sposobnosti. Takoder utjeCu 1 na razvoj
konativnih osobina (motivacija, samokontrola, odlu¢nost...) koje je potrebno razviti ve¢

u djecjoj dobi, a potrebne su 1 u kasnijim godinama sportske karijere judasa.

Akrobatika je ve¢ odavno prepoznata kao pogodan trenazni operator u
trenaznom procesu u judu te se mnogi elementi (kolutovi, stojevi, premeti...) koriste u
gotovo svakodnevnom treningu judasa, od pripremnog dijela treninga do metodickih
vjezbi za svladavanje pojedinih elemenata tehnike juda. U daljem ¢e se tekstu predloziti
odredene vjezbe karakteristicne za sportsku gimnastiku koje mogu posluziti za

olakSavanje ucenja i izvedbe elemenata tehnike juda.



3. PRIMJENA ELEMENATA SPORTSKE GIMNASTIKE U JuDU

Svi se elementi tehnike juda mogu podijeliti u osam skupina. To su tehnike
stavova, tehnike kretanja, tehnike padova (ukemi waza), tehnike hvatova, tehnike
bacanja(nage waza), tehnike zahvata drzanja (0saekomi waza), tehnike guSenja (shime

waza) i tehnike poluga (kansetsu waza) (Serti¢, 2004).

Djeca u pocetku bavljenja judom svladavaju sve navedene tehnike osim skupina
gusenja i poluga koje se poucavaju tek u kasnijim godinama njihove sportske
karijere — prva starosna kategorija u kojoj je dozvoljena primjena ovih skupina tehnika
je wuzrast do 16 godina. S obzirom da je rad usmjeren na pocetnike, odnosno djecu

mladih uzrasnih skupina, skupine tehnika gusenja i poluga se nece obradivati.

Prve cetiri navedene skupine tehnika juda se mogu nazvati elementarnima jer
omogucuju judasu stvaranje preduvjeta za napad i reagiranje u obrambenom smislu, dok
se ostalim skupinama tehnikama izvode akcije kojima je cilj postizanje bodova s ciljem

ostvarivanja pobjede u borbi (Serti¢, 2004).



3.1. TEHNIKE STAVOVA

Osnovni stav judasa je prirodni stav (shizen hontai). Njega karakterizira nesto
uze 1 paralelno postavljanje stopala (otprilike u Sirini kukova) te mogucnost brzog
prelaska u druge polozaje i brze reakcije u smislu izvodenja akcija napada i obrane.
Postoje jos dvije varijante ovog stava — to su desni (migi shizen hontai) i lijevi (hidari
shizen hontai) prirodni stav. Navedene varijante su, za razliku od osnovnog prirodnog

stava, dijagonalni stavovi (Serti¢, 2004).

Osim navedenog osnovnog stava i njegovih varijanti postoji jos i obrambeni stav
(jigo hontai). Njegova je karakteristika znac¢ajno $ire postavljanje stopala u odnosu na
prirodni stav. Time juda$ spusta svoje teziSte tijela i povecava svoju stabilnost te
onemogucuje protivnika u izvodenju nekih napadackih akcija. Osim navedenog,
obrambeni stav karakterizira jo§ 1 smanjena mogucnost kretanja, a time 1 mogucénost

reakcije u obrambenom ili napadackom smislu (Serti¢, 2004).

Kako bi juda§ mogao kontrolirati svoj stav i pravovremeno reagirati na
podrazaje u borbi, potrebno je da ve¢ kao dijete radi na sposobnosti kontrole tijela u
prostoru. Sportska gimnastika, kao estetski sport, pruza mogucnost povecanja svjesnosti
o pravilnom drzanju tijela, Sto je iznimno vazno uciti djecu od samih pocetaka treniranja

juda.

U skladu s navedenim mogu se izvoditi razne vjezbe i elementi akrobatike (i

opcenito sportske gimnastike) kao $to su to:

- stajanje na gredi/Svedskoj klupi u prirodnom ili obrambenom stavu
e vjezba se izvodi na nacin da se zauzme pozicija prirodnog ili
obrambenog stava na nekoj uskoj povrSini, prvo s otvorenim, a
kasnije zatvorenim o¢ima
e vjezba utjece na razvoj staticke ravnoteze
- varijante gimnastickih vaga (vaga zanoZenjem, odnozenjem) na tlu i
gredi/svedskoj klupi
e poucavaju se sintetickom metodom, a izvode se strogom kontrolom

tijela kroz sve faze izvedbe



e vage utjeCu na razvoj koordinacije i ravnoteze (pogotovo na uskim
povrSinama tipa greda ili Svedska klupa) te zahtijevaju visoku
razvijenost fleksibilnosti

- skokovi s povisenja u neki od navedenih stavova

e izvodenje saskoka s poviSenja od 60-70 cm (niska greda) u zadani
stav (prirodni, prirodni lijevi ili desni; obrambeni, obrambeni lijevi ili
desni)

e vjezba utjeCe na razvoj dinamicke 1 staticke ravnoteze te snage
muskulature donjih ekstremiteta (prilikom doskoka)

- naskok na mali trampolin/odsko¢nu dasku, odrazom pruzeni skok i doskok u
neki od navedenih stavova

e Vjezba se moze izvoditi iz mjesta i iz kratkog zaleta

e sluzi za razvoj koordinacije, dinamicke 1 staticke ravnoteze te snage

muskulature donjih ekstremiteta

Osim navedenih vjezbi, korisne su i vjezbe u kretanju, pogotovo po uskim
povrsinama (gredi ili Svedskoj klupi) koje se koriste u sportskoj gimnastici, a djeluju
izuzetno dobro na drZanje tijela i razvoj dinamicke ravnoteze te vjezbacu daju osjecaj o

poloZaju tijela u prostoru. To su vjeZbe:

hodanje s prednozenjem
e hodanje u uspravu po uskoj povrsini s izvodenjem prednozenja pri
svakom koraku, ruke u poziciji odrucenja, tijelo mora biti uspravno,

ruke opruZene

hodanje sa zanozenjem
e hodanje u uspravu po uskoj povrSini s izvodenjem zanoZenja pri
svakom koraku, ruke u poziciji odrucenja, tijelo mora biti uspravno,

ruke opruzene

hodanje s odnozenjem
e hodanje u uspravu po uskoj povrsini s izvodenjem odnoZzenja pri

svakom koraku

hodanje s noSenjem obruca u poziciji uzruc¢enja
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e hodanje u uspravu po uskoj povrSini s prenoSenjem pomagala u
uzrucenju, tijelo mora biti uspravno, ruke opruZzene, moguce
dodavanje prednozenja/zanozenja/odnozenja

- prenosenje pomagala preko prepreka

e kao i prethodna vjezba, samo §to vjezba¢ pri svakom koraku mora
napraviti korak preko manje prepreke (npr. spuzvaste kockice), tijelo
mora biti ravno, ruke opruzene, preko prepreke prelazi izvodenjem

prednoZenja

Ove vjezbe imaju izuzetan utjecaj na stvaranje slike o tijelu u prostoru te su
stoga obradene u ovom dijelu rada. Ostale korisne vjezbe u kretanju na uskim

povrsinama ¢e biti obradene u skupini tehnika kretanja.

11



3.2. TEHNIKE KRETANJA

Dvije su osnovne tehnike kretanja u judu — uobicajeni nacin kretanja (ayumi
ashi) i kretanje pracenjem prve noge (tsugi ashi), a obje sadrze nacin kretanja po

strunjaci povlacenjem stopala po podlozi (suri ashi) (Serti¢, 2004).

Za judo je karakteristicno kretanje, odnosno promjena polozaja i smjera kretanja
vlastitog tijela tijekom cega se zadrzava stabilan polozaj tijela (bez naruSavanja
ravnoteznog polozaja). Navedeno kretanje naziva se tai sabaki, a sluzi za odrzavanje
vlastitog ravnoteznog polozaja te dovodenje protivnika u neravnotezni polozaj kako bi
se mogle primijeniti tehnike bacanja. Primijeni li juda$ tai sabaki moéi ¢e izbaciti
protivnika iz ravnoteznog polozaja te ostvariti kontakt s tijelom protivnika, ¢ime je
istovremeno izveo kuzushi i tsukuri ( prve dvije faze tehnika bacanja). Postoje tri glavne
vrste tai sabakia — mae sabaki (promjena poloZaja kontroliranim kretanjem prema
naprijed), ushiro sabaki (promjena polozaja kontroliranim kretanjem prema natrag) i
mae mawara sabaki (promjena polozaja polukruznim kretanjem prema naprijed)
(Serti¢, 2004).

Kod ove skupine tehnika jedna od najvaznijih motoricka sposobnosti je
ravnoteZa, tj., juda$ Zeli zadrzati svoje tijelo u stanju stabilne ravnoteze, a protivnikovo

dovesti u stanje labilne ravnoteZe kako bi mogao izvesti neku od tehnika bacanja.

Elementi i1 vjezbe iz sportske gimnastike koji su pogodni za pripremu i
unaprjedivanje sposobnosti za izvodenje preciznog i kvalitetnog kretanja u judu (u
smislu zadrzavanja svoje i naruSavanja protivnikove ravnoteze) su gotovo svi elementi i
vjezbe koje zahtijevaju i utjeCu na razvoj ravnoteze i kontroliranog kretanja tijela kroz

prostor. To su:

- hodanje po gredi/$vedskoj klupi (ayumi i tsugi ashi, bo¢na kretanja, kretanje
unatrag)
e vjezbu je moguce u pocetku izvoditi obi¢nim hodanjem (podizanjem
tabana od podloge), a kasnije suri ashi na¢inom kretanja

e vjezba utjeCe na razvoj dinamicke ravnoteze

12



hodanje po gredi/Svedskoj klupi u poziciji pocuc¢nja s rukama u predrucenju
e vjezbaC zauzima poziciju polucucnja te se krece po uskoj povrsini s
rukama u predrucenju, prvo se izvodi normalnim kretanjem, a kasnije
povlacenjem tabana po podlozi (suri ashi)
e vjezba utjece na razvoj dinamicke ravnoteze
hodanje po uskoj povrsini u poziciji cucnja
e kao prethodna vjezba, samo u poziciji dubokog ¢ucnja
e vjezba utjece na razvoj dinamicke ravnoteze
okret uspravno na tlu za 180°, pa za 360°
e vjezba se izvodi okretom za 180°, a kasnije za 360° na jednoj nozi, u
obje strane i na obje noge — vazna kontrola tijela kako bi se os
rotacije zadrzala iznad oslonac¢ne povrSine 1 kretnja izvela do kraja
e vjezba omogucuje razvoj koordinacije 1 dinamicke ravnoteze
okret u cucnju za 180°, pa za 360°
e kao prethodna vjezba, samo u poziciji cucnja
e vjezba utjece na razvoj koordinacije i dinamicke ravnoteze
okret uspravno na gredi/$§vedskoj klupi za 180°, pa za 360°
e vjezba se izvodi kao i prethodna, medutim zbog novog parametra —
uske povrsine, jo$ izrazenije djeluje na razvoj motori¢kih sposobnosti
koordinacije 1 dinamicke ravnoteze
okret u ¢u¢nju na gredi/Svedskoj klupi za 180°, pa za 360°
e vjezba se izvodi kao 1 prethodna, spustanjem vjezbaca u poziciju
Cuénja djelovanje na razvoj dinamicke ravnoteze i koordinacije

postaje joS izrazeniji

13



3.3. TEHNIKE PADOVA

Ova skupina tehnika je jedna od najvaznijih skupina elemenata tehnike juda za
judase, bez obzira radi li se o natjecateljima ili rekreativnim vjezba¢ima. One
omogucuju sigurnu primjenu elemenata tehnike juda u stojeCem stavu bez rizika od
ozljedivanja. Takoder su primjenjive i u svakodnevnom Zzivotu. S obzirom da se radi o
djeci, poznata je njihova zaigranost i smanjena paznja i koncentracija na igraliStima,
travnjacima i sli¢cnim povr§inama koja moze uzrokovati gubitak ravnoteze te, konacno, i
pad na tlo. UCenjem ovih tehnika povecava se razina sigurnosti djece u njihovoj igri te

smanjuje mogucnost nastanka ozljeda u njihovom slobodnom vremenu.

Tehnike padova u judu postoje s ciljem sprjecavanja nastanka ozljeda prilikom
izvodenja elemenata tehnike juda (bacanja) u vjezbi ili borbi. Kod uspjesnog izvodenja
tehnika bacanja, tijelo judasa dobiva znatno ubrzanje pa je svaki nepravilno izveden pad
potencijalna opasnost od ozljedivanja. Pravilnim se pak izvodenjem ovih tehnika
(primjereni element iz ove skupine tehnika u razliitim situacijama) opasnost od

ozljedivanja sportasa svodi na minimum (Serti¢, 2004).

U judu postoji dva nadina izvodenja tehnika padova. To su: ostvarivanje
kontakta s tlom sa §to vise tjelesnih tocaka istovremeno (akrobatski padovi) 1 postupno
prenosenje tezine tijela s jedne tocke na drugu u dodiru s tlom (kotrljaju¢i padovi). U
oba nacina izvedbe tehnika padova prisutna je amortizacija pada koja se izvodi udarcem
rukom o tlo. Kod akrobatskih padova udarac rukom o tlo izvodi se neSto malo prije
ostvarivanja kontakta izmedu tjelesnih tocaka i tla, dok se kod akrobatskih padova
amortizacija izvodi pred sam kraj izvodenja kotrljanja tijela po podlozi. U skupinu
akrobatskih padova spadaju salto pad, kosi salto pad i pad na prsa — mae ukemi.
Posljednja navedena tehnika padova, mae ukemi, jedina je od tehnika akrobatskih
padova koje djeca usvajaju na samom pocetku svog bavljenja judom. Stoga je vrlo
vazno od samog pocetka pravilno poucavati djecu njegovoj izvedbi. U skupinu
kotrljaju¢ih padova spadaju pad u stranu — yoko ukemi, pad natrag — ushiro ukemi i

kotrljajuéi pad naprijed — zempo kaiten ukemi (Serti¢, 2004).

Postoji cijeli niz akrobatskih elemenata koji mogu pridonijeti kvalitetnijem

poucavanju ovih elemenata judo tehnike, no ovaj ¢e se rad bazirati samo na osnovnim
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elementima 1 vjezbama koje omogucuju kvalitetnije poucavanje djece u njihovim prvim

koracima u judu. To su:

- povaljke na ledima

ove se vjezbe izvode na nacin da se vjezbac iz ¢ucnja spusta u sjed te
izvodi valjanje po zaobljenim ledima naprijed i natrag. Moguce su
varijante s vra¢anjem u poziciju cu¢nja nakon izvedenog valjanja

ove vjezbe omogucuju ne samo svladavanje kasnijih temeljnih
akrobatskih elemenata kao Sto su kolutovi, nego pomazu i shvacanje
djeteta kako tijelo treba drzati i kontrolirati u odredenim tehnikama
padova (kao sto je to yoko ukemi)

ove vjezbe sluze za razvoj koordinacije, dinamicke ravnoteze i

fleksibilnosti

- kolutovi (osnovni — naprijed i natrag gréeni; i napredni — bez pomo¢i ruku,

sklonjeni, raznozno...)

kolutovi (naprijed i natrag gréenim tijelom) se izvode iz pozicije
¢ucnja i preko zaobljenih leda se vjezbac¢ koluta u poziciju ¢ucnja
olakSavaju uc€enje padova kao $to su to ushiro ukemi (pad natrag) i
zempo kaiten ukemi (kotrljajuci pad naprijed)

kolutovi djetetu omogucuju razvoj biotickih motori¢kih znanja kao
Sto je to svladavanje prostora na atipi¢an nacin, nacin kojim se ne
sluZi u svakodnevnom Zzivotu

ovi elementi utjecu na razvoj koordinacije

- stoj na rukama

ova] se element izvodi iz stojeCeg stava, iskorakom naprijed i
premjeStanjem teziSta naprijed, vjezba¢ spusta ruke na tlo 1 zatim
izvodi zamah zamasnom te odraz odraznom nogom kako bi doveo
tijelo u poziciju stoja na rukama

sam element nije direktno povezan s elementima tehnike padova,
medutim, sluzi kao odli¢no sredstvo za stvaranje navike rotacije oko
poprecne osi $to je vazno prilikom poucavanja i uvjezbavanja tehnika
bacanja

ovaj element sluzi za razvoj koordinacije, statiCke ravnoteze te snage

muskulature ruku i ramenog pojasa
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- stoj na rukama u kolut naprijed

ovaj se element izvodi iz stoje¢eg stava, nakon dovodenja tijela u
poziciju stoja na rukama, vjezbal se postepeno spuSta u kolut
naprijed i izvodi kolut preko zaobljenih leda

nacin izvedbe ovog elementa, konkretno spustanja iz pozicije stoja na
rukama u kolut naprijed, vjezba¢ dobiva dojam o postepenom
prenosenju tezine tijela s jedne toCke na drugu (u fazi kolutanja) Sto
je iznimno vazno prilikom izvodenja kotrljajucih tehnika padova

ovaj element sluZi za razvoj koordinacije, staticke ravnoteze i snage

muskulature ruku i ramenog pojasa

- kolut na povisenje od strunjaca

element se izvodi iz kratkog zaleta (par koraka), odrazom u vis i
naprijed i izvodenjem koluta naprijed preko zaobljenih leda na
poviSenju od strunja¢a — prvo s €uvanjem i pomaganjem, kasnije
samostalno

ovaj element sluzi za razvoj koordinacije, dinamicke ravnoteze, snage
muskulature donjih ekstremiteta te odlu¢nosti i samokontrole te
takoder, kao 1 stoj na rukama u kolut naprijed, daje vjezbacu osjecaj

za prenoSenje teZine tijela s jedne to¢ke na drugu (faza kolutanja)
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3.4 TEHNIKE HVATOVA

Hvatovi u judu sluze za uspostavljanje kontrole u borbi. Bez hvata nije moguce
ni izvesti neku od tehnika bacanja te je ova skupina tehnika vrlo vazna u poucavanju
mladih judasa. Ovisno o specifi¢nosti izvodenja tehnika 1 taktici borbe judasa postoji
viSe vrsta hvatova. no svi u pocetku trebaju svladati osnovni hvat. On izgleda tako da
jedna ruka (tsurite) hvata rever kod ramena protivnika, a druga (hikite) rukav kimona u
visini lakta ili nesto nize. Ovaj hvat omogucuje kontrolu protivnika na nacin da ga je
moguce povlaciti 1 gurati u svim smjerovima te je pogodan za izvodenje svih osnovnih
varijanti tehnika bacanja. Razlikujemo lijevi i desni osnovni hvat, a postoje jo$ 1 ostale
varijante hvatova — dvostruki hvat revera, dvostruki hvat rukava te niz drugih

podvarijanti hvatova (Serti¢, 2004).

S obzirom da je hvat za kimono osnova borbe, vrlo je vazno da mladi judasi
mogu ostvariti kvalitetan 1 ¢vrsti hvat kako bi mogli efikasno primijeniti odredenu
tehniku bacanja poStujuéi principe judo borbe. Vjezbe iz sportske gimnastike
omogucuju upravo navedeno, ¢vrst i siguran hvat te su vrlo korisne u trenaznom
procesu mladih judasa. To su vjezbe visova na gimnastickim spravama (preci,

paralelnim i dvovisinskim ru¢ama, karikama), a bit ¢e obradene u daljem tekstu.

Gimnasticke sprave na kojima se izvode polozaji visova (i upora) su uglavnom
teSke, neprakticne i1 skupe. Medutim, postoji alternativa njima koja je prakticnija za
upotrebu. To su viSenamjenske penjalice po dje¢jim igraliStima i parkovima. Te su
penjalice namjeStene 1 adekvatno zaStiCene, njihova je sigurnost propisana
medunarodnim standardima, a napravljene su od adekvatnih materijala. One takoder
omogucuju ucenje i izvodenje poloZaja visova 1 upora te su idealne za provodenje ovog

dijela trenaznog procesa (Kristicevi¢ i sur., 2015).

Kod poucavanja hvatova za pritke vazno je znati vrste hvatova — to su puni
(palac uz ostale prste) i vilicni hvat (palac nasuprot ostalim prstima). Odabir jednog ili
drugog nacina hvata ovisi o debljini pritke na kojoj se vis izvodi. Osim navedenih,
postoji jo$ jedna podjela hvatova — nadhvat (dlanovi usmjereni naprijed i dolje) i
podhvat (dlanovi usmjereni natrag i gore). Ucenjem ovih hvatova, kao i osnovnih
poloZaja visova i upora na pritkama, svladava se hvat za pritku te jaca muskulatura Saka

1 podlaktica. Prvi polozaj koji je potrebno svladati je vis prednji. To je polozaj koji je
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prirodan i djeca nemaju problema s njegovim svladavanjem. U pocetku ¢e ga izvoditi
pasivno — s nogama na tlu, a kasnije aktivno — podizanjem nogu od tla i postavljanjem u
razli¢ite pozicije ¢ime se aktivira sudjelovanje muskulature ruku i ramenog pojasa te
muskulatura trupa (posebno trbusna muskulatura). Nakon svladavanja visa prednjeg 1
jacanje muskulature ruku i ramenog pojasa pomicanjem u visu prednjem i mjeSovitim
visovima moze se prijeéi na poucavanje visa uznijetog i visa straznjeg. Ovi visovi, osim
jacanja muskulature ruku i ramenog pojasa, utjeCu joS i na fleksibilnost navedenih

dijelova tijela (Kristi¢evi¢ 1 sur., 2015).

Vjezbe i elementi sportske gimnastike koje su korisne u trenaznom procesu juda

Su:

vis prednji, pasivan pa aktivan
e u pocetku vjezba¢ drzi noge na tlu te se koncentrira na hvat rukama
za pritku, kasnije podiZze noge od tla te se odupire sili gravitacije u
visu

e vjezba sluzi za razvoj staticke snage ruku i ramenog pojasa

pomicanje u visu prednjem po pritci/vise¢im ljestvama
e vjezbac¢ izvodi kretanje u visu na pritci hvatom jednom po jednom
rukom za sljedecu pritku na vise¢im ljestvama ili sljedeci polozaj na
pritci
e vjezba omogucuje razvoj staticke snage ruku i ramenog pojasa,

trbuSne muskulature, koordinacije i dinamicke ravnoteze

njih na pritci u visu prednjem
e vjezba se izvodi na nacin da vjezba¢ zauzima poziciju visa prednjeg
(s nogama podignutim od tla) te izvodi njih na pritci
e vjezba sluzi za razvoj staticke snage ruku i ramenoga pojasa te

koordinacije

odrazom zgib
e u visu prednjem pasivnom vjezba¢ izvodi odraz kako bi dosao do
pozicije zgiba

e vjezba omogucuje razvoj snage ruku i ramenog pojasa
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okretanje kroz vis uznijeto zgréeno
e vjezbaC iz visa prednjeg aktivnog podize noge iznad glave te ih
spusta u tom smjeru tako da dolazi u polozaj visa straznjeg i istim
putem vraca noge natrag u pocetni polozaj
e ova vjezba utjeCe na razvoj koordinacije te staticke snage ruku i

ramenog pojasa
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3.5. TEHNIKE BACANJA

Sve se tehnike bacanja mogu izvoditi u mjestu i u kretanju. Ukoliko se izvode u
mjestu sadrze tri faze — kuzushi, tsukuri i kake. Kuzushi je faza naruSavanja protivnikove
ravnoteze, odnosno njegovo dovodenje u stanje labilne ravnoteze. Tsukuri je faza
postavljanja vlastitog i protivnikovog tijela u pravilnu poziciju, a kake je faza samog
leta judaSa. Ukoliko se tehnike bacanja izvode u kretanju, judasevo tijelo konstantno
ulazi (privremeno) u stanje labilne ravnoteze pa je izvodenje kuzushia puno

jednostavnije nego prilikom izvodenja tehnika bacanja iz mjesta (Serti¢, 2004).

Udinkovitost tehnika bacanja prvenstveno ovisi o protivnikovoj ravnotezi (u
kolikoj je mjeri juda$ uspio dovesti svog protivnika u stanje labilne ravnoteze) i
pripremnim pokretima (koliko je juda$ uspio korektno odraditi sve pokrete u pripremi
tehnike bacanja). Dakle, ucinkovitost tehnika bacanja ovisi o reakciji judasa u smislu
naruSavanja protivnikove ravnoteze, preciznom 1 brzom postavljanju vlastitog i

protivnikovog tijela u pravilnu poziciju te eksplozivnoj izvedbi faze kake (Serti¢, 2004).

S obzirom na to da je judasev cilj u borbi (za vrijeme borbe u stoje¢em stavu)
narus$iti protivnikovu ravnotezu, jasno je da je ravnoteza jedna od vaznijih motorickih
sposobnosti koje se moraju razvijati u djecjoj dobi. Iz tog razloga je korisno u trenazni
proces mladih judasa ugraditi i elemente i1 vjezbe iz sportske gimnastike. Osim za razvoj
ravnoteZze vjezbe i1 elementi iz sportske gimnastike mogu posluZziti i u metodickim

vjezbama za odredene tehnike bacanja.

Vjezbe koje su korisne u pripremanju 1 poucavanju djece ove skupine tehnika

juda su:

- stoj na rukama u kolut naprijed
e ova je vjezba ve¢ navedena, no izuzetno je korisna u poucavanju
tehnika bacanja tipa ippon seoi nage, koshi guruma, tsuri goshi... te
je vrlo bitno da ju djeca kvalitetno svladaju
- povlacenje ukea (judaSa na kojem se tehnika izvodi) za ruke preko leda
e vjezba se izvodi tako da vjezba¢ povlaci svog ukea za ruke preko
svojih leda kroz cucanj i pretklon te ga dovodi u polozaj stoja na

rukama, uke izvodi stoj na rukama u kolut naprijed
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ova vjezba utjeCe na razvoj oba judaSa, toriu pomaze da shvati
kretanje koje treba izvesti tijekom bacanja, osjecaj o tezini protivnika
na ledima, te razvija dinamicku ravnotezu, dok ukeu pomaze shvatiti
kako ¢e otprilike izgledati pad prilikom vjezbanja ovakvih tehnika
bacanja, te razvija snagu ruku i ramenog pojasa. Ova vjezba obojici

judasa djeluje izuzetno dobro na razvoj koordinacije

- jednostavni elementi na preskoku (zgrcka i raznoska)

ovi se elementi izvode preko kozli¢a/Svedskog sandudica iz zaleta,
odrazom s odrazne daske te uporom rukama o kozli¢/Svedski
sanduci¢ 1 istovremenim provlacenjem nogu preko/oko sprave
(ovisno izvodi li se element zgrcka ili raznoska)

ovi elementi nisu direktno povezani s tehnikama bacanja, ali
njihovom se primjenom moZze utjecati na razvoj preciznosti i
eksplozivne snage muskulature donjih ekstremiteta s$to je jako vazno

prilikom izvedbe tehnika bacanja (pogotovo kod noznih tehnika)

- izvodenje zanoZenja s pretklonom na tlu

vjezba se izvodi na tlu, po oznacenoj liniji na nacin da se prilikom
svakog koraka izvede zanoZenje s visokim podizanjem noge te
istovremenim spuStanjem trupa u pretklon, ruke su u poziciji
predrucenja

ova vjezba utjece na razvoj dinamicke ravnoteze i koordinacije

- izvodenje zanoZenja s pretklonom na uskoj povrSini (gredi ili $vedskoj klupi)

ova vjezba je nadogradnja prethodnoj te je pogodna za izvodenje
tehnika tipa osoto gari, a kasnije i uchi mata/harai goshi u kojima tori
stoji na jednoj nozi, a drugom izvodi zamah kojim baca svog
protivnika na tlo

ova vjezba, zbog izvodenja na uskoj povrSini, osim Sto pomaZe
judaSu u uvjezbavanju tehnike bacanja, utjece i na razvoj dinamicke

ravnoteze 1 koordinacije
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3.6. TEHNIKE ZAHVATA DRZANJA

Tehnike zahvata drzanja izvode se na nacin da judas zadrzava svog protivnika na
podu (tatamiu) do dvadeset sekundi. Kako bi se tehnika priznala od strane sudaca, judas
mora biti u polozaju stabilne ravnoteze na ledima ili boku, dok mu protivnik drzi jednu
ili obje ruke te ga onemogucuje u pokusajima pokretanja gornjeg dijela tijela. Efikasnim
tehnikama zahvata drzanja se smatraju one koje sadrze sljedece zahtjeve: protivnik nije
u moguénosti pomicati svoje teziSte, imobiliziran mu je jedan ili oba gornja ekstremiteta
te judas koji izvodi tehniku zahvata drzanja stvara trokut ili ¢etverokut ravnoteze Sto

veceg oslonca (Serti¢, 2004).

Juda§ moze ostvariti pobjedu u borbi s ovim tehnikama, ali i bodove nizih
vrijednosti koje mogu biti prevaga ukoliko je borba bila punog trajanja, odnosno nije
ranije zavrSena pobjedom jednog ili drugog judasa. Uc¢inkovitost ovih elemenata tehnike
u borbi ovisi o na¢inu drzanja protivnika, njegovom zadrZzavanju u stanju stabilne
ravnoteze te sili koju juda$ primjenjuje prilikom izvodenja ovih elemenata tehnike juda

(Sertié, 2004).

U ovoj je skupini tehnika, za razliku od skupine bacanja, cilj ovladati
protivnikovom stabilnom ravnotezom (dovesti ga i zadrzati u stanju stabilne ravnoteze).
Zbog toga su primjenjivije vjezbe i elementi iz sportske gimnastike koje razvijaju

dominantno staticku ravnotezu i snagu. To su:

- hodanje u uporu za rukama
e vjezba se izvodi na nacin da vjezba¢ zauzme poziciju upora za
rukama te se krece ,,Cetveronozno* po tlu
e vjezba sluzi za razvoj ravnoteZe, koordinacije te statiCke snage
cijeloga tijela
- hodanje u uporu pred rukama
e vjezba se izvodi kao i prethodna, samo §to vjezba¢ zauzima poziciju
upora pred rukama
e takoder sluzi za razvoj ravnoteze, koordinacije te staticke snage

cijeloga tijela
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- kolutovi
e izvedba ovih elemenata je ve¢ navedena, medutim, korisna je i u ovoj
skupini elemenata tehnike juda jer daje vjezbacu osjecaj za kretanje
tijela i dijelova tijela na tlu §to je u parternoj borbi (borbi na tlu) vrlo
bitno

e ovi elementi sluze za razvoj koordinacije
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4. VJEZBE ZA PRAVILAN RAZVOJ STOPALA

S obzirom na nove uvjete koje postavlja zivot u modernom druStvu —
urbanizacija, smanjivanje zelenih povrSina, napredak tehnologije i sukladno tome, sve
manji broj djece u gradskim parkovima, vrlo je vazno da treneri svojim sportaSima na
treninzima daju vjezbe za stopala. Zbog svega prethodno navedenog, u djece se javlja
deformacija stopala — spustanje svoda stopala $to dovodi do brojnih zdravstvenih
komplikacija u vidu ozljeda sko¢nog zgloba, koljena pa i kraljeznice. Sve su vjezbe
jednostavne, djeci zanimljive te osiguravaju pravilan razvoj stopala, a time i smanjuju
moguénost nastanka ozljeda u kasnijim godinama sportske karijere. Uz ove se vjezbe
razvija ravnoteza, koordinacije, pripremaju se stopala, tetive i ligamenti sko¢nog zgloba,
koljena 1 kukova za osnovno zagrijavanje tréanjem, poskocima itd. (Stibilj — Batini¢ i
sur., 2011).

Sve vjezbe koje ¢e se navesti se izvode u uspravnom stavu, a osmisljene su da
postepeno prilagodavaju stopala na sve veca opterecenja. Mogu se izvoditi u kretanju ili
u sjedu te mogu biti uvrStene u pripremni ili zavr$ni dio treninga. Broj ponavljanja
svake vjezbe ovisi o dobi i sposobnosti u¢enika. Njihova je uloga visestruka:

»povecanje fleksibilnosti stopala i opsega pokreta skocnog zgloba

- jacanje miSica stopala, potkoljenice i sko¢nog zgloba

- razvoj stati¢ke 1 dinamicke ravnoteze

- poboljSanje cirkulacije

- stimulacija refleksnih zona svih dijelova tijela smjeStenith na stopalima

kojom se utjece na ravnotezu endokrinog, krvnog, ziv€anog i drugih sustava*

(Stibilj — Batini¢ i sur., 2011).

VjeZbe za razvoj 1 jacanje stopala su:

stav sunozno, prijenos tezine tijela s peta na prste preko punog stopala

- stav sunoZno, naizmjeni¢na promjena oslonca teZine tijela

- stav sunozno, Sirenje i skupljanje prstiju stopala

- stav sunozno, na punom stopalu u pocuc¢nju prijenos tezine tijela s jedne na
drugu nogu

- stav prednoZno, pruziti nogu i stopalo, malim prstom dotaknuti pod

(naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)
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strane,

stav s pogréenim prednozenjem, prstima ruke naizmjeni¢no taknuti vrh palca
jedne pa druge noge (suprotna ruka — suprotna noga)

stav s pogréenim zanozenjem (zabacivanje potkoljenice), prstima ruke
naizmjeni¢no dotaknuti vrh pete (ista ruka — ista noga)

stav s pogréenim prednozenjem, vrhovima prstiju suprotne ruke pro¢i uzduz
donjeg dijela stopala od prstiju prema peti (naizmjeni¢no jedna pa druga
noga)

stav sunozno, povlacenje prstiju stopala prema peti, pruzanje (istovremeno ili
naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)

stav sunozno, povlacenje prstiju stopala u smjeru potkoljenice, pruzanje
(istovremeno ili naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)

stav prednozno, taknuti tlo prstima (ekstenzija) potom petom stopala
(fleksija) (naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)

stav prednozno, oslonac na prste stopala, kruzenje skocnim zglobom u
jednom pa drugom smjeru (naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom)

stav sunozno, podizanje u visoki uspon i spustanje na puno stopalo

stav prednozno, podvlacenje prstiju stopala s potiskivanjem pete (rista)
prema naprijed (naizmjeni¢no jednom pa drugom nogom) (Stibilj — Batini¢ i
sur., 2011).

Kao S$to je prethodno navedeno, napredak tehnologije nosi i neke negativne

kao §to je ljudska prilagodba na nove uvjete Zivota u kojima je potrebno sve

manje i manje kretanja. Time se znatno narusava zdravlje i pravilan razvoj djece te je na

trenerima djece i mladezi da utjeCu na pravilan razvoj svojih sportasa kako bi se njihovi

sportasi mogli bez komplikacija razvijati kroz sve godine svoje sportske karijere.

Judo je jedan od sportova u kojima sportasi sudjeluju u treningu bosi, te njihov

centralni ziv€ani sustav dobiva mnostvo informacija upravo iz stopala pa je stoga vrlo

vazno paziti i na taj dio razvoja mladih judasa. Ove vjezbe, kao Sto je prethodno

navedeno, nose puno dobrobiti mladim sportaSima te nisu neke suhoparne vjezbe od

kakvih djeca zaziru te ne bi trebao biti problem uvrstiti takve vjezbe u pripremni ili

zavrs$ni dio treninga.
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5. ZAKLJUCAK

Sportska gimnastika, kao jedan od temeljnih sportova koji omogucuju razvoj
najvaznijih motorickih sposobnosti, kao $to su to koordinacija, ravnoteza, snaga i
fleksibilnost ima svoju primjenu u brojnim sportovima. U nekima od njih elementi
sportske gimnastike direktno su povezani sa sportom (skokovi u vodu, akrobatski rock
'n' roll, umjetnic¢ko klizanje...), dok u drugima sluzi kao sredstvo kondicijske pripreme
sportasa (borilacki sportovi, atletika...). Akrobatski elementi, kao i opcenito elementi
sportske gimnastike na spravama gimnastickog viSeboja, nalaze svoju primjenu i u judu
— dijelom u vidu metodickih vjezbi koje se koriste pri poucavanju odredenih elemenata
tehnike juda, dijelom u vidu pripreme za izvodenje odredenih motori¢kih zadataka. S
obzirom na bogatstvo elemenata tehnike, njihovih izvedenica i tehni¢ko — takti¢kih
situacija koje pruza judo borba, potrebno je ve¢ od samih pocetaka treniranja mlade
judase visestrano razvijati i poticati na motoricku kreativnost. Sportska gimnastika sa
svojim elementima omoguéuje upravo taj viSestrani razvoj motorickih sposobnosti
najvaznijih za uspjesnost u judo borbi. Neosporiva je i dobrobit koju elementi sportske
gimnastike donose judasima ako krenu od pocetka s ucenjem akrobatskih i ostalih
elemenata sportske gimnastike. Osim samog razvoja motorickih sposobnosti, mladi
judasi se navikavaju na ucenje elemenata sportske gimnastike te se svladava jedna od
vec¢ih prepreka koja kasnije moze uzrokovati njihov sporiji razvoj, a to je strah od
ucenja kompleksnijih elemenata. U po€ecima se koriStenje tih elemenata u judu odnosi
na viSestrani razvoj, a kasnije je moguce 1 koristiti ih u samoj borbi u vidu izbjegavanja
pada na leda u trenucima kada je protivnik ve¢ izveo prve dvije faze tehnike bacanja.
Najbolji primjer za navedeno je ukrajinski reprezentativac Georgii Zantaraia koji u
svojim borbama Kkoristi upravo znanje iz akrobatike (premeti, salta...) u vidu

izbjegavanja poraza.
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