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1. uvOD

DZudo je nastao u Japanu krajem 19. stolje¢a kao skup izabranih tehnika ostalih
borilackih vjestina. Kroz povijest Cesto mijenjao svoje oblike, ali otvaranjem Skole
,Kodokan® pokreée se jedna drugacija percepcija shvacanja dZzuda kao sporta. Danas je
dzudo borilacki sport s ciliem svladavanja protivnika prema nekim ograni¢enim pravilima.
Protivnik moze biti savladan na razliCite nacine, od tehnike bacanja, zahvata polugom te
zahvatom gusSenja. Sve ove tehnike detaljnije su opisane u radu, a neke od njih su
prikazane i fotografijom da se mogu jasnije i preciznije objasniti. Sama pravila u dZzuda su
prilagodena tako da ne sputavaju atraktivnosti ovog borilackog sporta, ali ipak sacuvaju
borce od povreda i ostalih fiziCkih posljedica. Dzudasi su inaCe podijeljeni u vise skupina
po spolu (muski i zenski), prema tezini te prema dobi (djeca, kadeti, juniori i seniori). Svi
dZudasSi nose kimono, a oko struka je jasno istaknuti pojas odredene boje. Pojasevi u

dZudu mogu biti zuti, narancasti, zeleni, plavi, smedi i crni majstorski pojas.

Svaka osoba koja se bavi dZzudom treba biti pripremljena za treninge i natjecanja na
najbolji moguci nacin. Trener dzuda treba dobro poznavati strukturnu analizu dzuda te
programirati trening koji je prilagoden skupini ili pojedincu. U radu su opisani planiranje i
organizacija treninga kao i oprema koja se koristi na treningu. DZzudo je kontaktni sport
stoga su ozljede moguce ali nisu Ceste ukoliko se pripreme i vjezbe dobro odrade. Ozljede
se dogadaju u najve¢em broju na treninzima, a manje na natjecanjima iz razloga sto na
natjecanja dolaze samo najspremniji borci koji kroz cijelu borbu drze koncentraciju. Dojam
dobrih u€inaka sporta ponekad pokvari pojava ozljeda koje se znaju dogoditi na treningu
ili natjecanju. Dzudo je aciklicki sport koji se odvija u dinamickom okruzenju i uvjetima.
Zanimljivost je u nemogucnosti to¢nog predvidanja sljedece situacije u borbi kao i njenog
ishoda. U zavrSnom djelu rada opisane su detaljnije sportske ozljede u dzudu kao i sama
uloga dzudo trenera kod djece. Pozeljno je da se djeca aktivnho bave dzudom jer se
postize psiholoSka dobrobit i kod djevojCica i kod djeCaka. Osim Sto se stjeCe
samokontrola i samopostovanje dZudo je odliCan izbor sporta jer se stjeCe i poStovanje
prijatelja i suparnika te se smanjuje anksioznost kod djece. Sastavni dio treninga Cine

sloZzeni i jednostavni akrobatski i gimnastiCarski elementi. UsavrSavanjem odredenih
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elementa u dzudu postize se stupanj samoobrane koji je uvijek dobro poznavati. Osobine,
sposobnosti i vjestine koje se nauce u dzudu mogu kasnije posluziti kao dobra osnova za
neki drugi sport. DZudo je sport za sve ali u ovome radu naglasak je na djeci gdje je

jednaka mogucnost bavljenja sporta za djeCake i djevojCice.



2. Povijest dzuda

.,Kada se govori o povijesti dZuda nemoguce je ne spomenuti tradicionalnu
japansku borilaCku vjestinu jujitsu ili jujutsku iz koje je judo nastao, a 0 samom
porijeklu postoje dvije razli¢ite teorije“l.Prema prvoj teoriji jasno je da se dzudo
nazivao jiu jitsu i taj dokument je prenio kinez Chen Yuan — Ping, a prema drugoj
teoriji koja se temelji na dokumentu nihon shoki? daje se pretpostaviti kako su
jujutsu i japansko sumo hrvanje protekli iz borbene vjestine bez oruzja chikara
kurabe® koja se upraznjavala jo§ 230. godine p.n.e. i u kojoj su se odrzavala
natjecanja. Od 12. do 14. stolje¢a u doba ranog feudalizma, politicka vlast
feudalaca bila je odrziva samo uz pomo¢ vojnika, samuraja koji su morali znati
vjestine gadanja lukom i borbe macem te Stapom. Od kraja 14. stoljec¢a do kraja
16. stolje¢a u Japanu se vode stalni feudalni ratovi zbog teznje za osvajanjem
novih posjeda. Da bi feudalci imali $to veci broj ljudi osposobljenih za ratovanije,
osim samuraja uvjezbavaju se u borilackim vjeStinama i obiéni podanici. Osim
feudalaca i njihovih samuraja nikom drugom nije bilo dozvoljeno nositi oruzje
odnosno maceve. Ostali podanici morali su savladati vjestine borbe bez oruzja.
Sve to je utjecalo na razvoj jujitsu. Nakon propasti feudalnog sistema slijedi nagli
pad interesa za sve ratniCke vjestine pa i jujitsu. Zbog progladene ravnopravnosti
seljacke, vojne i trgovacke klase te zbog zakona o zabrani noSenja maceva, ugled
vojnika i samuraja znatno opada, a mnoge Skole jujitsu se zatvaraju. Prije same
pojave dzuda postojala je tek nekolicina Skola za ratniCke vjestine. Dvije od njih
Kito Ryu i Tenshin Shinyo Ryu prou¢avao je kao student Jigoro Kano. Prou¢avanje
sistema vjeZbanja u raznim Skolama jujitsu pomogli su Jigoro Kanu usavrsiti neke
svoje vjezbe te otvoriti vliastitu Skolu Kodokan 1882. godine. Prou€avao je cijeli niz
vjezbi i dao im je ime Judo. Prouc€avajuéi jujitsu Jigoro Kano je shvatio da je ona
najefikasniji nacin za treniranje tijela i vjezbanja psihe, ali i to da ju je potrebno

unaprijediti kako bi vjezbe bile to pogodnije za tjelesni, moralni i intelektualni

1, Judo“ god.1991, str.7, Branko Kule$
2 Dokument sadrzi mitove i nadahnuca $intoisti¢kih obreda
3 Odmijeravanje snage



razvoj (Kules, 1991: 8). Jigoro Kano sjedinjuje tehnike raznih Skola jujitsu i uvodi
neke svoje tehnike za tjelesno vjezbanje, mentalni razvoj i natjecanje. Jigoro Kano
daje ime tim primijenjenim tehnikama ,Kodokan Judo®. Jigoro je promijenio termin
JITSU terminom DO namjerno, da bi se njegov KOKODAN JUDO razlikovao od
dotadasnjih Skola JUJITSU, ne samo po ciljevima i specifi€noj tehnici ve¢ i po
nacinu vjezbanja. U dotadasnjim JUJITSU Skolama vjezbale su se opasne tehnike
bacanja i poluga. Bez adekvatnog nadzora dolazilo bi do teskih ozljeda jer su stariji
i snazniji ¢esto namjerno udarali slabije i po€etnike. Jigoro Kano svojim sistemom
dzudo vjezbi ukazuje da se dZzudo moze vjezbati bez opasnosti povrjedivanja, a
zahvati koje propagira jednako su tako efikasni kao oni iz JUJITSU. Osnivanje
KODOKAN JUDA pada u doba stabilizacije drustvenih prilika u Japanu. Judo je
zaokupio paznju Sire javnosti zbog svojih osnovnih nacela, principa i humanosti.
Javnost je stalno sumnjala u borbenu efikasnost Juda, a posebnu sumnju imali su
sljedbenici starih Jujitsu Skola. Izmedu najvece od tih Skola izbija rivalstvo i 1886.
godine organiziran je veliki turnir izmedu ove dvije Skole. Svaka Skola je nastupila
sa 15 natjecatelja. Kodokan je s svojim ¢lanovima pobijedio skoro sve borbe, osim
dvije koje su bile bez pobjednika. Ovime je Kodokan Judo pokazao nadmo¢ nad
svim ostalim Skolama i postao je time prvi borilacki sistem u Japanu za razvoj tijela
i duha s mogucénosSc¢u natjecanja. Judo tako postaje sport milijuna ljudi Sirom
svijeta. Ozbiljan zastoj u razvoju juda dogodio se nakon drugog svjetskog rata
kada je ameriCka vojska zabranila vjezbanje dZuda u Skolama, dvoranama i
fakultetima. Godine 1947. Amerikanci traze da se u njihovim bazama angaziraju
japanski instruktori za poduCavanje dzuda. Nakon toga ubrzo se zabrana
vjezbanja i prakticiranja dZzuda ukida tako da se 1948. godine odrzava prvenstvo
Japana nakon kojeg se vec iste godine osnivaju Japanska i Europska dzudo
federacija, a prvo natjecanje* odrzavalo se u Japanu. Sluzbeno je 1959. godine
uvrsten u program Olimpijskih igara, a od XX. — ih Olimpijskih igara Judo trajno

ostaje uklju€en u program.

4 Prvo natjecanje nazvalo se ,Prvi Sampionat mira“.



2.1. Razvoj dZzuda u Hrvatskoj

,Prvi organizirani dzudo u Hrvatskoj i u bivSoj Jugoslaviji zapoCeo je djelovati
tijekom veljaCe 1951. godine angazmanom studenata Zagrebackog sveucilista u
Studentskom boks klubu Zagreb, formiranjem Sekcije za jiu-do, iz koje nastaje i
Akademski jiu-do klub Zagreb, danas Akademski judo klub Mladost, Zagreb® 6. Prvi
nastup dzudo pojedinaca iz Hrvatske na europskom prvenstvu bio je 1959. u BeCu, kada
Dmitar Sijan osvaja 3. mjesto u srednjoj kategoriji. Potpuno nova zgrada te stalna dvorana
za dzudo i stolni tenis, izgradena je 1965. godine u Sportskom parku HASK Mladost na
Savi za $to su se posebno potrudili Lovro Ratkovic (stolni tenis), Zdravko Bar$nik (dzudo),
Slavko Delfin i Konstantin Momirovié (VSFK7), te poduzeca Industrogradnja, Chromos i
Ina. U tu novu dzudo dvoranu, prva kompletna specijalizirana strunjata za dZudo?®
dostavljena je iz Japana 1968. naglaseno zahvaljujuéi Zdravku BarSniku i generalnom
direktoru zapresi¢ke Jugokeramike Rudolfu Caru. Velika dogradnja dvorane zavrsena je
tjekom priprema za ,Univerzijadu® 1987., najviSe zahvaljuju¢i Vjekoslavu Delimaru
dugogodidnjem tajniku USIZ%-a Grada Zagreba i HASK Mladost.

Tijekom Domovinskog rata dzudo dvorana je stavljena u optimalnu funkciju kao Hrvatski
dZudo centar Kodokan (koji moze biti s popratnim prostorima stalni dZudo muzej, kao i
povremeni izloZbeni prostor za tematske dZudo izloZbe), po uzoru na japanski centar i

institut za istrazivanje dzuda.

5 Neki od glavnih osnivadga bili su Mladen Begani¢ (prvi predsjednik), Vladimir Horvat, Miroslav Grzeta,
Tomislav lvanovi¢, Ante Grahovac, Boris Aurer, Dusko Modly, Husein Deli¢ te Ruzica Petric¢ i ostali

& Olimp, broj 46, str. 30-31, ozujak 2013., Zdravko Barsnik.
https://issuu.com/hrvatskiolimpijskiodbor/docs/olimp-46-2012-cijeli_09b97c23d26018/30

" Visoka $kola za fizicku kulturu

8 Specijalizirana strunjac¢a za dzudo naziva se ,tatami*
% Udruzena samoupravno — interesna zajednica

10 Hrvatski akademski $portski klub


https://issuu.com/hrvatskiolimpijskiodbor/docs/olimp-46-2012-cijeli_09b97c23d26018/30

Sportske dzudo Skole znacajno su se razvile Sirom Hrvatske i danas djeluju u svim
regijama. ,Usprkos vrlo velike sposobnosti natjecatelja Hrvatski dzudo savez danas ima
40 Kklubova, te niz dZzudo sekcija i dzudo Skola, u kojima godiSnje trenira 3500 - 4000

¢lanova svih uzrasnih dobi“11,

3. Dzudo kao sport

,DzZudo je borilacki sport koji kao i svi ostali borilacki sportovi pripada grupi
polistrukturalnih aciklickih sportova. U ovom sportu dominiraju aciklicka gibanja Ciji
je rezultat binarna varijabla poraz — pobjedal'?*. Sama gibanja izvode se i
ograniCavaju u direkthom sukobu sa protivnikom, a cilj im je simboli¢ka destrukcija
i kontrola protivnika. U toku borbe borci tu simboli¢ku destrukciju'® nastoje izvesti
izborom viSe ili manje pogodne tehnike. Tehnika dzuda je zasigurno najbogatija u
odnosu na druge sportove. Karakterizira je velik broj tehnickih elemenata te jo$
veci broj razli€itih varijanti u kojima se oni mogu izvesti. Bogatstvo i raznolikost
pokreta u dZudu pokazuje i potreba da se veci dio tehnike izvodi uskladenim i
kombiniranim pokretima, usmjerenim u najrazli€itijim pravcima frontalne, sagitalne
i horizontalne ravnine. Tehnika dZzuda jos je i bogatija ako se uzme u obzir injenica
da je s promjenom protivnika Cesto puta potrebno djelomi€no korigirati usvojeni
dinamicki stereotip kako bi tehnika i u promijenjenim uvjetima'# bila efikasna. Zbog
velikog broja tehni¢kih elemenata i njihove sloZenosti nemoguce je jednako

kvalitetno savladati sve tehnike dzuda.

Kako navodi Kule$ (1991.) u svojoj knjizi ,Judo“ sva tehnika dZuda moZe se svrstati u
osam grupa: tehnika stavova i hvatova, tehnika kretanja, tehnika padova, tehnika
bacanja i obrane od bacanja, tehnika poluga i obrane od poluga, tehnika guSenja i

obrane od guSenja te tehnika zahvata drzanja i tehnika oslobadanja od zahvata

11 Olimp, broj 46, str 2-4, ozujak 2013, Zdravko Bar3nik

https://tinyurl.com/yclo4lgu

12 Judo® god.1991, str.19, Branko Kules

13 Simboli¢ka destrukcija — gusenje, bacanje, zahvat drzanja ili poluga

14 Promjenijivi uvjeti koji se mogu definirati kao karakteristi¢na grada protivnikova tijela, karakteristi¢ni gard
protivnika ili specifi¢an nacin borbe
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drzanja. Prve tri grupe tehnika su elementarne i pomazu da se bez straha od povrede
stvore povoljni uvjeti za napad i obranu, a u ostalim tehnikama se ispravno izvode i
postize se pobjeda odnosno izbjegava poraz. U nastavku rada detaljnije ¢e biti

opisane tehnike padanja, bacanja i borbe na tlu te guSenja i poluge.

4. Osnovne tehnike i metode dzuda

Osnovne tehnike i metode koriste se na natjecanjima i vazno je da ih svaki dZzudo
sporta$ zna iskoristiti u pravom trenutku borbe. DZudo ima specifi€an nacin bodovanja,
prilikom borbe bodovi se ne zbrajaju nego pobjeduje sportaS s ostvarenom veéom
vrijednosti akcije odnosno tehnike. U dzudu postoje razliite tehnike padanja, boc¢nih,
ruénih i noznih bacanja, zahvati gusenja, poluga i drzanja. U nastavku rada detaljnije su

opisane osnovne tehnike i metode dzuda.

4.1. Tehnika padanja

U sportu u kojem se protivnici natjeCu tko ¢e koga baciti, svatko mora — prije ili
kasnije pasti. Nemoguce je da partneri vjezbaju bacanja, ako oba ne znaju i dobro pasti
(Modri¢, 1987: 19). Prilikom bacanja moze se dogoditi da se sporta$ ozljedi ako ga njegov
protivnik na treningu stotinjak puta baci preko ramena. Zato pocCetnik najprije uci tehniku
padanja da sprijeCi ozljede, ali i da savlada ravnotezu vlastita tijela. Najveci broj bacanja
u dZzudu ima za cilj protivnika oboriti na leda ili bok. U radu ¢u detaljnije opisati padove na

bok i leda jer su najpotrebniji za poCetnike.



Pad na bok

crtez 1 crtez 2 crte 3

Slika 1. Osnovna tehnika padanja - pad na bok

Izvor: |z literature Zarko Modrié ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 19.

Prilikom pada tijelo mora biti opusteno, a prilikom dodira sa strunjacom sportas snazno
udara rukom po strunjaci. Taj udarac amortizira sudar tla i tijela pa ga zato dzudasi ne
smiju nikada zaboraviti. Kada se pada na bok tijelo se mora naci u polozaju kao na crtezu
navedenom gore (Slika 1.); lezimo na lijevom boku a lijeva noga je postrani na tlu dok je
desna samo stopalom oslonjena na strunjacu a koljeno je u zraku. Lijeva ruka je udarila
na strunjacu i lezi ispruzena uz tijelo tako da je dlan oko pola metra od boka. Kada
sportasi savladaju ovu tehniku odnosno vjezbu sljedece Sto se kod tehnike padanja uci
je vjezba da se parter namjesti tako da kleCi na strunjaci i dlanovima se oslanja na nju.
Ova vjezba se za razliku od prethodne izvodi s jo$ jednim sudionikom. Potrebno je kod
ove vjezbe stati s partnerove desne strane i svojom desnom rukom uhvatiti njegov pojas
na ledima. Treba se baciti glava i prsa prema naprijed oslanjajuci se na desnu ruku kojom
i dalje drzimo partnerov pojas. Okrenemo se preko partnerovog tijela i padamo na
strunjaCu ne zaboravljajuéi da lijevom rukom snazno udarimo rukom u strunjacu kao u

prethodnoj vjezbi.



Slika 1. Tehnika padanja s partnerom

Izvor: Iz literature Zarko Modri¢ ,Judo*, Sportska Tribina, 1987, str. 20.

Ovu vjezbu treba vjezbati toliko dugo dok se ne osjeCa spremnost da se bez straha i
ukoCenosti preskoci partnerovo tijelo. Iduce vjezba koja ¢e biti u radu prikazana podsjeca
na pravo padanije.

Slika 2. Tehnika padanja s partnerom

Izvor: Iz literature Zarko Modri¢ ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 21.

U ovoj vjezbi stojimo partneru sa njegove desne strane kako to prikazuje crtez 7.,

odbacujemo se snazno s obje noge drzeci se ¢vrsto za partnerovu ruku te sportas treba

9



skociti kao da naglavce skace u vodu kao na crtezu 8. Sporta$ pada na lijevu stranu

odnosno bok te lijevom rukom se udara o strunjacu a noge drzi u osnovnom polozaju.

Zadnja tehnika padanja je pad na leda. Dogada se rjede ali dZzudasi padaju i na leda.
Ovdje je osobito vazno nauditi zastiti glavu da se njome ne udari jako o tlo. Kada padamo
na leda kako navodi Modri¢ u svojoj literaturi ramena su nam na strunjaci, glava je
podignuta od tla kao da bradom Zelimo dotaknuti prsa, straznjica je u zraku a noge su
skvr€ene isto u zraku. S obje ruke se udara istodobni po strunjaci i to tako da su dlanovi
dvadesetak centimetra daleko od bokova. Vjezba zapo€ne tako da partnera namjestimo
na koljena i laktove, a drugi partner stane tik do njega, ledima okrenutim partneru kako je
to prikazano u nastavku rada na crtezu 10. Potrebno je nagnuti se natrag sve dok se
preko partnerovog tijela ne srusi drugi partner na leda. U nastavku rada ta vjezba je

prikazana na crtezu 11.

Slika 3. Tehnika padanja s partnerom - pad na leda

Izvor: |z literature Zarko Modrié¢ ,Judo®, Sportska Tribina,1987, str. 22.
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Sli¢an pad se mozZe vjezbati i samostalno, nije potreban partner za izvodenje ove vjezbe.
Ako se vjezba izvodi bez partnera treba samo padati unatrag Cueceg stava, a kasnije iz

stojeceqg.

Ono §to je joS vazno istaknuti kod tehnike padanja jesu stavovi i kretanja te izbacivanje
iz ravnoteze. ,U borbi dzudas mora voditi raCuna o svojim stavovima i kretanju. Stav i
kretanje protivnika vrlo su vazni jer se u skladu s njima poduzimaju napadi“'®. Stav $to ga
preporuca svaki trener je da se tijelo uspravi a noge da budu raSirene za Sirinu ramena,
koljena nisu savijena i malo su opustena. Hvat rukama za protivnikov kimono u dzudu se
naziva ,gard.“ Gard moze imati mnogo varijanti jedna od prikazana je u nastavku rada.

Gard koji je prikazan na slici 5. je gard koji u¢e pocetnici u dzudu.

Slika 4. Prikaz garda

Izvor: Iz literature Zarko Modri¢ ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 24.

15 Dzudo® god.1987, str. 23, Zarko Modri¢
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Osim garda vazno je i kretanje strunjatom. U dzudu se nikad ne rade veliki koraci te noge
nikada nisu prekrizene. Nije dobro uvijek se kretati u istom smjeru, ve¢ smjer moramo

neprestano mijenjati.

DZudas uvijek mora paziti da bude u ravnotezi, odnosno da nikad ne bude previSe nagnut
prema naprijed, natrag ili u stranu, te da svojim kretanjem ne narusava vlastitu ravnotezu.
Vazno je svakako spomenuti i ,zbacivanje iz ravnoteze“ kao vazan korak u dzudu.
Napada¢ mora znati protivnika izbaciti iz ravnoteze kako bi odmah mogao napasti.
Postoje 4 osnovna pravca kod ravnoteze, a to su naprijed, natrag, lijevo i desno. Kada
protivnik u dzudu ide prema drugom protivniku treba ga tada izbaciti iz ravnoteze prema
natrag. Kada se protivnik kre¢e u stranu treba ga pokusati izbaciti iz ravnoteZze prema

onoj strani prema kojoj se on krece.

crtes 17 crte 18

Slika 5. Izbacivanje iz ravnoteze

Izvor: Iz literature Zarko Modrié¢ ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 27.

4.2. Tehnike bacanja
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Bacanja su najspektakularniji dio tehnike dzuda. Kada se protivnik baci na tlo nije
sve rijeSeno. Ako bacanje nije potpuno uspjelo borba se nastavlja na tlu i tada dolazi do
izraZaja tehnika borbe u leze¢em stavu. Ono $to bacanjima daje prednost je sama
Cinjenica da protivnika moramo najprije baciti a zatim se borba mora nastaviti na tlu.
,Prema prvoj klasifikaciji tvorca dzuda Jigoro Kana, bacanja ima 4016, Podijelio ih je u 5
skupina po 8 bacanja bez ikakva prava razloga osim svojevrsnog sistema ucenja, pa su
u prvoj skupini bacanja bile lakSe vjeZzbe odnosno bacanja, a u drugoj skupini su bile teze
vjezbe. U Europi su bacanja pokusali podijeliti na ruéna, bo€na, nozna i pozrtvovna no ni
ta klasifikacija nije potpuno dosljedna. Vodecéi se autorom knjige ,DZudo“ u ovom
zavr$nom radu tehnika bacanja podijeljena je u 12 skupina.l’ Tehniku bacanja zapocet
¢u opisivati kroz vanjsko izbijanje. Ovim se bacanjem napada kada je protivnikova
ravnoteza poremecéena prema natrag i mi ga tada bacamo prema natrag. Vanjsko
izbijanje spada u velika bacanja i njim se Cesto postizu pobjede na natjecanjima. Kad se
sporta$ odluci za vanjsko izbijanje, mora tu odluku provesti odlu¢no i do kraja jer ukoliko

napad nije odlucan, protivnik ¢e lako izbjeéi opasnost i protubacanjem kazniti napadaca.

16 Dzudo® god; 1987, str. 31 , Zarko Modri¢
17 Vanjsko izbacivanje, nozno metenje, unutrainje izbacivanje, nozno kosenje, boéno bacanje, bo¢no prevlacenie,
bocno kosenje, bo¢no izbacivanje, rameno bacanje, kruzno bacanje te protubacanje.

13



Slika 6. Tehnika bacanja - vanjsko izbijanje

Izvor: Iz literature Zarko Modrié ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 33.

Protivnici stoje u prirodnom stavu, a jedan od protivnika zakoraCi desnom nogom i ¢im je
on stao na tu nogu drugi protivnik lijevom nogom zakoraci naprijed i stane pored
protivniCke desne noge. Lijevom rukom vu€emo prema svojoj lijevoj strani, a desnom
Sakom i cijelom podlakticom guramo protivnikova prsa prema gore i sebi u lijevo. Na taj
nacin protivnika se izbacuje iz ravnoteze. Izmedu pojedinih pokreta nema nikakve stanke,

sve mora biti jedan veliki pokret.

Idu¢a tehnika bacanja je noZno metenje te je ovo bacanje tipi¢no ,kaznjavanje” greske
protivnika u kretanju strunjacom. To nije bacanje kojim se postiZzu pobjede, no napad ovim

bacanjem moZe poremetiti protivnikovu ravnotezu.
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crteZ 25 crteZ 26

Slika 7. Tehnika bacanja - nozno metenje

Izvor: Iz literature Zarko Modrié¢ ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 36.

Kod noznog metenja najvaznije je pogoditi pravi trenutak. Ako protivnik stane na svoju
desnu nogu ili ako joS uvijek stoji na lijevoj naprosto c¢emo odgurnuti njegovu nogu ali on
nece pasti. Pasti ce samo ako mu se ta noga ,pomete” u trenutku kada protivnik zakoraci

nogom naprijed i spusta tezinu tijela na nogu.

Treca tehnika bacanja je unutrasnje izbacivanje te je i ovo bacanje kao i prethodno rijetko
uspjeSno u izravhom pokusaju. Ovim se izbijanjem napada protivnik koji je nagnut
unatrag. Unutrasnjim izbacivanjem natjerat éemo protivnika da ravnotezu prebaci prema
naprijed, pa Ce drugi protivnik moci upotrijebiti neko drugo bacanje i njime posti¢i pobjedu
i savladati protivnika. ,Unutrasnje izbacivanje ¢esto se u borbi upotrebljava za razaranje
ravnoteze, a manje za izravan napad“‘®.Unutrasnje izbijanje najbolie je zapoceti kada
protivnikova ravnotezZa visi prema natrag i kada je njegova noga opterecena. Kada se
jednom zakaci protivnikova noga, gornji dio tijela se doslovno baca na protivnika i on pada

na leda.

18 Dzudo* god. 1987, str. 37, Zarko Modri¢
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Posljednje nozno bacanje spada u grupu malih bacanja. Njime se rijetko postizu pobjede.
Nozno koSenje je vazno bacanje jer se u borbi najCeS¢e ovim bacanjem uznemirava

protivnik i ometa mu se ravnoteza, ritam borbe te kretanje strunjacom.

Uz ove nabrojane tehnike bacanja spomenuti cemo i boCno bacanje. Nekad je ovo
bacanije bilo jako popularno, a danas vise nije osobito efikasno na natjecanjima. Za razliku
od bo¢nog bacanja koje viSe nije efikasno u dZzudo borbi, bo¢no prevlacenje se itekako
koristi. Bo€no prevlacenje spada u grupu takozvanih ,velikih® bacanja te se Cesto koristi
na natjecanjima i donosi pobjedu. Kod ovog bacanja najvaznije je Sto nize Cu€nuti ispred
protivnika, a da pri tome ne izgubimo ravnotezu prema natrag. Dakle, treba Cu€nuti nisko
ispred protivnika koji ,visi“ prema naprijed, a rukama ga privuci preko boka kada se
koljena isprave. Tijelo mora biti uspravno kada po¢nemo bacanje jer saginjanjem tijela u
stvari bacamo protivnika. Ako je tijelo ve¢ sagnuto kada je zapocCeto bacanje tada necemo
imati snage protivnika privuéi preko boka. Uz bo¢no prevlaenje vazno je spomenuti i
bo&no kosenje jer se ovom tehnikom &esto postizu pobjednicki poeni. Cesto se kombinira
s vanjskim izbijanjem. Kod ove tehnike je vazno da u momentu kada je protivnik nama
okrenut ledima da nam tijelo bude uspravno ali nagnuto prema natrag. Isto tako vazno je
da lijeva noga bude malo skvréena u koljenu. Vazno je da tijelo ne bude nagnuto prema
naprijed jer neCemo moci djelovati na protivnika. Nakon bo¢nog koSenja na velikim
natjecanjima?® najviSe se Cistih poena postize bo¢nim izbacivanjem. Bo¢no izbacivanje je
vrlo sli€no bo¢nom bacanju te mnogi vjeruju da se radi 0 noznom bacanju, iako akcija
noge ima samo sekundarnu ulogu. Bo¢no koSenje je u radu istaknuto kao preporuka kada
protivnik iskoracuje desnom nogom, dok se bocno izbijanje se koristi kada se protivnik

kreCe naprijed, ali lijevom nogom.

Tehnika koju nikako ne smijemo izostaviti iz tehnike bacanja je rameno bacanje. Klasi¢no
bacanje sa mnogo varijanti poznato je svim hrvackim sportovima. Ukoliko se ova varijanta

savlada lakSe Ce se savladati sva ostala ramena bacanja.

19 Olimpijske igre, svjetska i europska prvenstva
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Slika 8. Tehnika bacanja - rameno bacanje

Izvor: Iz literature Zarko Modrié¢ ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 51.

Protivnik nas gura desnom rukom. Desnom nogom se zakoracCi naprijed i stopalo stavi
izmedu nogu protivnika. Lijevom rukom snazno povu¢emo prema sebi, a desnom rukom
istodobno zamahnemo prema desnom pazuhu protivnika kako je to istaknuto na crtezu
55. Lijevom nogom pravimo polukrug prema natrag tako da peta lijeve noge dolazi tik do
pete desne noge, a tijelo se okreée kao da lijevim ramenom Zelimo udariti prsa protivnika.
Ovo tehnika je osnova za sva ramena bacanja. Vazno je da u momentu kada krece
bacanje koljena budu skvréena kao da se C€uci, a tijelo mora biti malo ravno, ali nagnuto
prema naprijed. 1zmedu dva protivnicka desna ramena ne smije biti praznog prostora,

inaCe Ce se protivnik istrgnuti i bacanje neée uspjeti.

Zadnje veliko bacanje je ru¢no bacanje, €esto se koristi i donosi pobjedu. Ovo bacanje
zahtijeva dobru tehniku i razumijevanje pravog trenutka. Ovo ruéno bacanje najceSce se
kombinira s unutrasnjim izbijanjem. Ruke su vrlo vazan element te je izrazito vazno

procijeniti dobar trenutak.
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Slika 9. Tehnika bacanja - ruéno bacanje

Izvor: Iz literature Zarko Modrié ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 54

Zadnje dvije tehnike bacanja su kruzno bacanje i protubacanje. Kruzno bacanje je vrlo
popularno ali rijetko donosi pobjede. Cesto se upotrebljava za dovodenje protivnika u
borbi na tlu. ,Obi¢no se izvodi protiv agresivnih, ali neiskusnih natjecatelja“?°. Spada u
skupinu pozrtvovnih bacanja jer borac ,Zrtvuje“ svoju ravnotezu, odnosno baca se na
zemlju da bi oborio protivnika. Zadnja tehnika bacanja je protubacanje. Kada protivnik
nije uspio svoj napad realizirati ravnoteza mu je poremecena. Tada je dobra prilika za

protunapad i dobivanje poena.

4.3. Tehnika borbe na tlu

Kada bacanje nije uspjelo odnosno nije postignut poen, borba se nastavlja na tlu.
Tehnika borbe na tlu puno je viSe bogatija od tehnika bacanja, zahvata ima mnogo i teze

ih je nauciti od zahvata bacanja. Tehnika borbe na tlu dijeli se u tri glavne skupine.?!

20« Dzudo* god. 1987, str. 55, Zarko Modri¢
21 Tri glavne skupine — drzanje, poluge i gusenja
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Drzanja u dZzudu ima desetak ali svako ima mnogo varijanti. U radu su obradena Cetiri
zahvata koja se naj¢eSc¢e upotrebljavaju: osnovno drzanje, drzanje sa strane, obratno
drzanje i drZzanje odozgo. Osnovno drzanje se najCeSce upotrebljava u natjecanju. Kod
drzanja sa strane tijelo nam je okomito na tijelo protivnika, protivnik lezi na ledima, a mi
lezimo potrbuske sa njegove desne strane. Kod obratnog drzanja tijela protivnika leze
jedan nasuprot drugome. Kod zadnjeg zahvata drzanja odozgo tijelo je iznad tijela

protivnika, kako i samo ime govori.

4.4. GuSenja

GusSenjem se prisiljava protivnik na predaju tako da se pritiS¢e njihov vrat (Modric,
1987: 70). Nije dozvoljeno gusiti prstima ili Sakom ve¢ samo ovratnikom kimona ili
podlakticom. Po djelovanju na protivnika gusenja se dijele na respiratorna i karotidna.
Kod respiratornih se pritiS¢e dusnik protivnika i onemogu¢ava mu se disanje, a kod
karotidnih se pritiSCu velike Zile u vratu koje dovode do nesvjestice. GuSenje ne ostavlja
nikakve posljedice, a sudac ¢e odmah prekinuti borbu ¢im uoci da je jedno od protivnika
u nesvijesti. GuSenja izgledaju opasno, no sigurnija su od bacanja ili poluga te ne

izazivaju ozljede.

4.5. Poluge

Poluga?? je zahvat kojim zglob protivnika savijemo u suprotnom smijeru od
prirodnog. Polugom se izaziva bol koju protivnik ne moze izdrzati i predaje borbu
udarajuci rukom ili nogom po strunjaci. Poluge su vrlo opasni zahvati i zato treba pazljivo

vjezbati kako se protivnika ne bi ozlijedilo. Postoje dvije vrste poluga jedna od njih je

22 Postoji krizna poluga i kljuc.
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krizna poluga, a druga klju€. Krizna poluga se naj¢eS¢e koristi u natjecanju i vrlo je
popularna i efikasna. Zahvati se kod krizne poluge rade vrlo paZljivo jer je lakat osjetljiv
zglob i neoprezno izvodenje poluge moze dovesti do teskih ozljeda.

Slika 10. Izvodenije krizne poluge

Izvor: |z literature Zarko Modrié ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 68

Klju¢ poluga za razliku od krizne poluge manje se koristi na natjecanjima, ali je vrlo
efikasna protiv neiskusnih natjecatelja. Svojim prsima kod klju¢ poluge pritiS¢emo prsa
protivnika, ali najvaznije je ¢&vrsto drzati lijevu ruku protivnika. Dlan protivnikove lijeve
ruke mora biti okrenut za gore i tada je poluga izvedena na najefikasniji nacin. Poluge se
trebaju izvoditi polagano i oprezno jer su ozljede Ceste i bolne. U nastavku rada prikazano

je izvodenije klju¢ poluge?:.

23 Ude — garami je drugi naziv za klju¢ polugu
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Slika 11. Izvodenje klju¢ poluge

Izvor: Iz literature Zarko Modri¢ ,Judo®, Sportska Tribina, 1987, str. 69

4.6. DZudo pravila

Prije samog natjecanja borci se moraju izvagati. Svaki borac pokazuje rukovodiocu
natjecanja svoje dokumente. Prilikom dzudo borbe, borbu sude tri suca; jedan glavni, koji
je unutar borilista i dva suca izvan borilista. Sa strane se nalazi osoba zaduZena za
mjerenje vremena i zapisni¢ar. Glavni sudac vodi borbu i objavljuje odluku sluzeci se
japanskim terminima i popre¢nim znakovima ruku. Za drugim stolom nalazi se semafor

za oznacavanje bodova osvojenih u borbi.

Borba se odvija na strunjaci svijetlije boje a strunja¢a crvene boje oznacuje rub borilista i

na crvenom dijelu borba nije priznata.

4.7. Dzudo sudenja

Prilikom borbe ukoliko jedan od natjecatelja postigne cijeli bod bacanjem, polugom,
zahvatom, guSenjem ili ukoliko postigne dva puta po pola boda borba se odmah prekida.
Ukoliko u borbi nije postignut cijeli bod, tada se zbrajaju poeni osvojeni u borbi.
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Bodovi na natjecanju su: Koka, Yuko, Wazari, Ippon
Kazne na natjecanju su: Shido, Chui, Kei - Koku, Hansoku — make (diskvalifikacija)

1. Koka — donosi 3 boda i dodjeljuje se kada bacanje nije potpuno uspjelo, ali je
protivnik ipak pao na bok, trbuh ili je sjeo.

2. Yuko — donosi 5 boda i dodjeljuje se ako natjecatelj drzi protivnika u zahvatu 20
sekundi ili baci protivnika na tlo.

3. Wazari — donosi 7 bodova i dodjeljuje se ako protivnika bacimo na leda i kada se
protivnika drzi najmanje 25, a najvise 29 sekundi u zahvatu drZzanja.

4. Ippon — donosi 10 bodova i dodjeljuje se kada bacimo protivnika na leda sa
velikim zahvatom i snagom, te kada protivnika drzimo u zahvatu, vrSimo polugu
ili guSenje 30 sekundi.

Kazne u dzudo borbi dobivaju se radi nedopustenih poteza, izlaska iz borilista ili zbog

pasivne borbe.

5. Dzudo trening

,Otkako je natjecateljski dZudo postao popularan, veéina dZzudo treninga povezana je s
tehnickim razvojem sportasa“?*. DZudo ima jedinstvenu filozofiju i povijest i viSe je od
treniranja tijela. U ovom sportu kontinuirano se trenira um, karakter, duh, etika i moral.
Dzudo trening predstavlja dugoroCan proces pripreme dzudaSa za visoka sportska
dostignuc¢a. Bit dZzudo treninga je da izazove adaptacijske promjene pod utjecajem
trenutnih Cimbenika te predstavlja vrstu rada kojim se uskladuje odnos mentalnog i
fiziCkog te se provodi redovno i sustavno. Obzirom na to dZzudo trening predstavlja proces

sportske specijalizacije, bitno je da je planiran i programiran.

Svaki trening mora biti kontinuiran, odnosno provoditi se sustavno i redovito tijekom
sportske karijere. Tijekom treninga dzudasa kontinuirano se izmjenjuju intervali rada,

odnosno opterecenja i intervali odmora, odnosno oporavka. Svaki dzudo trening, kao i

2 Tudo prirucnik za trenere god. 2010, str. 73, Florin Daniel Lascau i Mike Callan
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treninzi ostalih sportova se sastoji od tri dijela: uvodno pripremni dio, glavni dio i zavrsni

dio treninga.

5.1. Planiranje i organizacija

Svaki dzudo trener mora postaviti svoje cilieve za neko odredeno vremensko
razdoblje. Ciljevi moraju biti specifi¢ni, ostvarivi te mjerljivi i realni. U procesu planiranja
trener treba obratiti pozornost na godiSnje planiranje, mjesec¢no planiranje, tjedno
planiranje te dZudo trening. Sto se ti¢e financijskih sredstava koji su neophodni za
realizaciju plana, dzudo trener treba imati dobar pregled ukupnog financijskog plana.
Ucinkoviti trener svoj ¢e posao planirati prema prioritetima. Jedna od metoda planiranja
naziva se ,ABC". Pod A trener izvrSava odredenu radnju, pod B povjerava drugome
duznost i planiranje i pod C briSe planiranje. Kada dzudo trener mora povjeriti posao
nekome drugome tada je njegova obaveza pronaci odgovaraju¢u osobu i povijeriti joj
posao te komunicirati efikasno. Osim toga, dZudo trener treba kontrolirati cijeli proces
planiranja te traziti povratne informacije i dogovoriti standarde. Planiranje treninga je klju¢

uspjeSnog razvoja i usvajanja dzudo tehnika, a konacni cilj je postizanje dobrih rezultata.
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5.2. Opce pripremne vjezbe

Osnovni dzudo trening sastoji se od tri dijela:
1. Zagrijavanje
2. Glavni dio treninga

3. Opustanje

Zagrijavanje je podijeljeno u dvije faze. Prva faza je osnovno zagrijavanje poput
gimnastike, koordinacije i kardiovaskularne vjezbe. Druga faza naziva se specificno
zagrijavanje.?® Prema priruéniku za dZudo trenere koji su napisali Lascau i Callan u

glavnom dijelu treninga dZudo trener mora obratiti paznju na sljedeée aspekte:

1. UcCenje — uCenje same tehnike obzirom na planiranje i tehnicke principe

2. Poucavanje — dZudas treba razumijeti Sto uci

3. Primjena — osigurati dzudasu demonstraciju nau¢enog te njegov buduci razvoj
tijekom borbenih vjezbi.

4. Kontrola — vodenje discipliniranog sata treninga

5. Povratna informacija — provjeravanje uc€inkovitosti treninga

Na kraju samog treninga bitno je realizirati program opustanja koji sadrzi osnovne i

specificne dzudo igre te vjezbe istezanja.

5.3. Oprema

,Osnovna oprema za dzudo su odjeca i strunjata. DzZudo se obi¢no vjezba u
dvorani, ali nije loSe vjezbati niti na otvorenom, osobito u ljetnom razvoju“?6. Odjec¢a za
dZudo naziva se kimono ali u poCetku se moze vjezbati dZzudo i bez nje. Odjeca mora biti
prozracna i Cista kako bi se izbjegle ozljede i zaraze. U dodatnu dZudo opremu ubrajaju
se: debele strunjaCe koje sluze za eksplozivnija bacanja, ljestve koje sluze za poboljSanje

brzine, agilnosti i eksplozivnosti te se pozitivno reflektira na stabilnost zglobova i

% Specifiéne dzudo vjezbe obzirom na vrstu treninga
% Dzudo“, god. 1987, str. 77, Zarko Modri¢
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sposobnost ravnoteze, Spaga za penjanje, Judo-fitness traka koja sluzi za trening snage
zahvata, Sipke, medicinke i bucice (koristi se kod starijih uzrasta) pomazu u razvijanju

misSiéne mase kod dzudasa.

5.4. Igre

Postoje razliCite vrste igara. Neke od njih su: igra brojeva, igra voki — toki, igra tko ¢e

prije ili igra samoborci. U nastavku rada opisana je svaka igra pojedinacno.

1. Igra brojeva - djeca slobodno tr€e po dvorani dok trener ne kaze jedan broj, kada

trener kaze broj od 1- 5 tada se toliko djece mora zagrliti.

2. lgra voki — toki - djeca sjede jedan pored drugoga, prvo dijete Sapne djetetu do
sebe jedan dzudo pojam njemu poznat a sljedeci do njega Sapne drugome ono sto
je €uo pa sve do zadnjeg djeteta koji se nalazi u redu. Zadnje dijete demonstrira

odredeni dZzudo pojam.

3. lIgra tko ¢&e prije - igra se igra u stojeCem stavu, djeca slobodno trée po dvorani a
cilj je dotaknuti svojim ramenom, rame drugog djeteta. Igra se do 3 i nakon toga

se promjeni par.
4. Igra samoborci - trener uz pomoc¢ Spage, pojasa ili lastika napravi veliki krug u koji

ulazi dijete sa svojim parom. Pobjednik je onaj koji prvi izbaci protivnik iz kruga.

Igra se moze igrati u stajacoj poziciji ili okrenuti ledima jedan drugome.
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6. Sportske ozljede u dzudu

DZudo je borilacki sport u kojem postoje odredeni stereotipovi o tome kako je to
agresivan sport u kojem su ozljede uCestale. Bolja tjelesna priprema smanjuje rizik
ozljedivanja, a dobro zagrijavanje prije borbe smanjuje rizik od ozljeda. Na svakom
treningu sportas treba biti oprezan, no isto tako ukoliko sporta$ osjeca da je umoran treba
se posavjetovati s trenerom, a trener bi trebao uvaziti dZzudasev umor i dopustiti mu kratki
odmor.

,Bolovi u ledima jedan su od najuCestalijih simptoma u dZudu. Bol u ledima nastaje
prilikom uzastopnog padanja dok se vjeZbaju tehnike bacanja“?’. Ozljede kraljeZnice su
rijetke, ali konstantno padanje na tlo mozZe povecati rizik za ozljedu kraljeznice. TeSke
ozljede u dzudu zahvacaju mozak i vratnu kraljeznicu. Razlog ozljede glave je pad na
glavu prilikom protivnikove tehnike bacanja, a osim toga neuvjezbanost tehnika bacanja
i padova moze doprinijeti ozbiljnim ozljedama glave. Dzudas se mora nositi s odredenim
situacijama u kojima su prisutne ozljede. U slu€aju teskih ozljeda mora se primijeniti
medicinska pomo¢ sportskog lijeCnika. Ostali naj¢es¢i razlozi za dZzudo ozljeda su:
nepripremljeno tijelo sportaSa za visoku razinu dogadanja, nedovoljno vode za

hidrataciju, loSa kontrola tezine, temperatura dvorane ili premalen prostor za zagrijavanje.

6.1. Oporavak

U slu€ajevima operacije ili nekog slicnog medicinskog zahvata, trener mora obratiti
pozornost na oporavak sportasa, izdvajaju¢i dovoljno vremena za sve potrebne
aktivnosti. Sportas bi trebao dostiéi razinu svoje zadnje izvedbe prije nego li se po¢ne

ponovno natjecati. Oporavak i medicinska intervencija moraju imati istu vrijednost. Odluku

27 Struktura treninga i uéestalost ozljeda u judu, diplomski rad, god.2014, str.31 Albin Kapetanovié
https://tinyurl.com/ydc3nbnb
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o ponovnom natjecanju trebaju sukladno donijeti sportas i trener na temelju medicinskih

i znanstvenih argumenata.

6.2. Prevencija

Za prevenciju ozljeda tu je prvo strunjaca, zastita i dovoljno prostora za izvodenje
razli€itih tehnika. Bitno je na treningu ili na natjecanju slusati trenera koji zna kako pravilno
oporaviti organizam od eventualno manjih ozljeda. Broj ozljeda dZzudo sporta§ moze
smanijiti stalnim usavrSavanjem dzudo tehnika pada i bacanja. Dobra pripremljenost i
fiziCka predispozicija bitni su u prevenciji ozljeda. Ozljede se preveniraju i reguliranjem
pravila borbe na natjecanjima. Primjerice, u mladim dobnim skupinama nisu dozvoljene

tehnike poluga i guSenja.

7. Uloga dzudo trenera

DzZudo trener neovisno o kojoj se dobnoj skupini radi ima ulogu pedagoga i
predavaca. On je odgovoran za dobru osnovnu sportsku i dzudo edukaciju te je uzor
svima svojim znanjem, zalaganjem i ponasanjem. Cilj njegovog rada je predstaviti moralni
kodeks dzuda, vrijednost i etiku dzuda te sam duh dzuda i razvijanje tehnike. ,Najveci
kompliment dzudo trenerima je kada na kraju sezone imaju isto broj dZzudasa u svojoj
skupini kao i na pocCetku DzZudo trener ne bi trebao mijeriti svoje rezultate po osvojenim
medaljama. On treba biti struCnjak, psiholog, odgajatelj ali Cesto preuzima i ulogu
roditelja“?®. Pored roditelja, dZudo trener mora imati na umu da je on druga osoba koja
sluzi kao uzor svakom mladom dzudasu. Sportski trendovi podlozni su stalnom
usavrSavanju i pracenju a samim time promjenjive su potrebe i zadaci koji se od svakog
ozbiljnog trenera i o€ekuju. Osim §to je trener ucitelj, on uspostavlja i odnose s javnoScu

i najvaznija je osoba koja predstavlja klub i njegove ¢lanove.

28 Tudo prirucnik za trenere®, god. 2010, str. 72, Florin Daniel Lascau i Mike Callan
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Kako je istaknuto u dzudo priru¢niku prema Lascau i Callanu postoje odredeni aspekti

koju su bitni za dzudo trenera, a to su:

1. Poznavati dzudo (struktura, vjestine, tehnike, pravila i organizacija)
2. Poznavati samog sebe

3. Poznavati svoje sportasSe

4. Biti samo refleksivan

5. Poznavati osobne snage i slabosti

6. Biti predan

7. Razumijeti svoje motive za treniranje

8. Poznavati ciljeve svojih sportasa

9. Poznavati emocije svojih sportasa

10. Slagati se s oCekivanjima i ciljevima sportasa
11. Postiéi obostrano postivanje

Uloga i odgovornost trenera je najvaznija na natjecanjima. Postoji odgovornost trenera
prije samog natjecanja, tijekom i nakon natjecanja. Odgovornost trenera prije natjecanja
je planiranje kalendara i rjeSavanje svih potrebnih stvari za putovanje. Odgovornost
trenera je najveca za vrijeme natjecanja. Trener mora brinuti o odredenim elementima
poput prostora za zagrijavanje, pripreme za borbu ili izvora energije kada se tijelo iscrpi

tijekom borbe.
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8. Utjecaj dzuda na djecu

Danasnju populaciju karakterizira izuzetno smanjenje tjelesne aktivnosti i nikada
nije postojao vedi broj osoba sa sedentarnim?® na¢inom Zivota. Dobrobit sporta odavno
je poznat svima te uopce nije upitno treba li biti tjelesno aktivan, ve¢ ako se govori o djeci,
kada poceti i koje su aktivnosti preporucljive. Navika redovitog tjelesnog vjezbanja stjeCe
se od najranije dobi. Jedna od najvaznijih potreba djece je ona za kretanjem. U prvim
godinama zivota zadovoljavaju je kroz igru s roditeljima, bakama i djedovima te blizim
uku¢anima. Kasnije s odrastanjem dijete se igra s vrSnjacima, a kako postaje sve
spretnije, povecava vlastitu Zelju za aktivnosSc¢u. Tjelesno vjezbanje primjereno djetetu
ima niz povoljnih utjecaja na njegov organizam. Ranim pohadanjem sportskih sadrzaja
dijete razvija potrebnu motoriku. Razvojem motorickih sposobnosti postize se povoljan
preduvjet koji ¢e olakSati redovito prakticiranje tjelovjezbi. ,Sportski sadrzaji u mladosti
mogu utjecati i na stvaranje povoljne miSicne mase a svakako ne treba zanemariti ni
psiholoSke aspekte kao i usvajanje zdravih navika“®. Dzudo utjeCe na cjelokupni
psihofiziCki razvoj te pruza jednaku mogucnost bavljenja djevojCicama i djeCacima. U
dZudu postoji Sirok spektar tehnika, stoga bez obzira na tezinu i visinu svatko moze
razvijati svoje vjestine. Ukoliko se djeca odlu¢e za nastup, na natjecanjima postoje dobne
i tezinske kategorije. Osnovu dzuda predstavljaju padovi te je dobro da svatko dijete to

savlada jer ¢e kasnije znati kako pasti, a pritom se ne ozlijediti. DZudo je jedan od rijetkih

29 Sjedalacki, nezdrav nacin zivota
30 Novine 24sata http://tiny.cc/nsaygz
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sportova koji utjeCe na sve motoricke sposobnosti.®! Jedno od nacela dZzuda jest
maksimum efikasnosti uz minimum utroSka energije, a jedan od temeljnih principa je
,neopiranje” pri Cemu se energija i snaga suparnika nastoji iskoristiti u vlastitu korist gdje
oni slabiji mogu nadmudriti jaCega Sto moZe donijeti i reperkusije za svakodnevni Zivot.
Trenazni operatori dzuda prepoznati su i kao sredstva napretka za djecu s posebnim
potrebama i osobama s invaliditetom. Prakticiranjem dZzuda kao borilackog sporta moze
se smanijiti i prag osjetljivosti na odredene bolne podrazaje kod djece. Vazno je za
napomenuti kako za bavljenje dZudom nisu potrebna znafajna materijalna sredstva.
DZudo karakteriziraju rotacije, razliciti pokreti te snalazenje u nepredvidivim situacijama

Sto je vazno da djeca uce i vjezbaju odmalena.

DZudo je jedan od sportova koji omogucuje pravilan rast i psihofizi€ki razvoj, a to utjeCe
na niz osobina i sposobnost stoga je kao takav preporucljiv djeci od rane dobi neovisno

o spolu, sposobnostima ili tjelesnoj gradi.

8.1. AntropoloSke znacajke djece koja treniraju dzudo

Sport ima izuzetno vazan utjecaj na ljudski organizam. Kako je vazan za odrasle
tako je bitan i za djecu zbog razvoja na svim razinama. Aktivho bavljenje dZzudom ima
pozitivan utjecaj na dijete te utjeCe na njegov mentalni i fiziCki razvoj. Smatra se da je
najbolja dob za pocetak treniranja dZzuda osma godina zivota, dok bi djeca s dvanaest
godina trebala sama odabrati Zeljeni sport kojim ¢e se ozbiljnije baviti. Djeca svoje
motoricke sposobnosti najbolje razvijaju izmedu sedme i dvanaeste godine dok odredenu
brzinu i eksplozivhost dobivaju i nadograduju od desete do Cetrnaeste godine. Kod
pristupa i odabira sporta najvaznije je razviti temeljne sportske i drusStvene vjestine te
dijete upoznati sa svim aktivhostima koje se od njega budu zahtijevale. Osim godina
starosti u obzir treba uzeti i anatomiju djeteta te njegovo socijalno ponasanje i zdravstveni
status. Jako je vazan i temperament djeteta jer je on kljuan za odabir pravog sporta.

Dzudo spada u individualni natjecateljski sport u kojem pojedinac ovisi o0 sebi i svojim

31 Koordinacija, brzina, snaga, ravnoteza, fleksibilnost te izdrzljivost
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sposobnostima. S treninzima ne treba pretjerivati, niti bi roditelj trebao samoinicijativho
sastavljati plan treninga. DZudo u najranijoj dobi treba dijete zabavljati, a ne mu
predstavljati muku.

Djeca koja se bave opcenito sportom od najranije dobi imaju ve€e samopouzdanje,
discipliniraniji su te samostalniji. Bavljenje dzudom omogucuje zdrav psihicki razvoj i bolje
sportske rezultate kod djece koja se njime bave. Dzudo utjeCe na kompletan razvoj
djeteta — od snage pa sve do razvijanja odredenih mentalnih sposobnosti. On utjeCe na

djetetov psihofizicki razvoj te je sport za svu djecu.

Ako je dijete sposobno saslusati i razluCiti postavljeni zadatak trenera koji je jasan i
precizan tada je spremno pohadati trening dZzuda. Djeca su tada povjerena treneru koji

Ce koristiti najbolje metode u svrhu napretka djeteta.
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9. Zakljugak

DZudo je Cesto mijenjao svoje oblike kroz povijest, ali danas je to borilacki sport s
ciilem savladavanja protivnika po odredenim pravilima. Postoje razliCite tehnike
savladavanja protivnika, od tehnike bacanja, zahvata polugom do guSenja. Zada¢a dzudo
trenera je isplanirati raspored treninga za odredeni ciklus te motivirati sportase. Trener
svojim autoritetom mora pokazati da ne dozvoljava sportaSima ponaSanje izvan principa
dzuda te sportskog duha. Trening dZzuda moze biti individualan ili skupni te se dzudo cilj
postavlja na nacin da sportas na natjecanju postigne dobre rezultate. Bit pravilnih treninga
je u€enje tehnika na nacin da se sprijeCe ozljede koje su Ceste u dZzudu. Zbog velikog
kontakta u dzudu, dogadaju se uobiCajene ozljede ili bolesti. Ozljede i bolesti mogu se
prevenirati pravilnom strukturom treninga te pravilnim u€enjem izvodenja dzudo tehnika.

Zastitna oprema i regulacija pravila borbe uvelike pridonosi prevenciji ozljeda.

DZudo kao japanska vjestina poCiva na moralnim i etiCkim nacCelima gdje djeca stjeCu
samokontrolu, samopostovanje, socijalizaciju te smanjuju tjeskobu na intenzivnom
treningu. Sastavni dio dzuda €ine jednostavni i slozeni gimnasticki pokreti. U dZudu djeca
ucCe odredene tehnike koje im kasnije mogu itekako posluziti, primjerice u¢enje padova.
U treningu dZuda nema udaraca, ve¢ se uCe padovi. DZudo utjeCe na sve motoricke i
funkcionalne sposobnosti, razvoj svih misi¢nih skupina, raste djetetovo samopouzdanje
te se djeca u konacnici nau€e nositi i sa porazom. Dzudo je prepoznat i kao sredstvo
napretka za djecu s posebnim potrebama i osoba s invaliditetom. Prakticiranjem dZuda
kao borilaCkog sporta moze se smanijiti prag osjetljivosti na odredene bolne podrazaje
kod djece. U konacnici, dobrobit sporta odavno je prepoznat medu ljudima te uopce nije
upitno treba li se baviti sportom i biti tjelesno aktivan, vec je pitanje kada poceti. Navika
tielesne aktivnosti stieCe se od najranije dobi stoga su roditelji pokretaci Zelje za
aktivnoScu djeteta. DZudo djeci omogucuje pravilan rast i razvoj i utje€e na niz pozitivnih
sposobnosti. Kao sport dzudo je preporucljiv djeci od rane dobi neovisno o dobi ili spolu.
Jednaka je mogucnost napretka kod djevojcica i djeCaka te postoji niz tehnika koje se

mogu razvijati neovisno o tezini ili visini djeteta.
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Sazetak

Dzudo je kroz povijest mijenjao svoje oblike, ali otvaranjem Skole ,Kodokan®
pokrece se drugacija percepcija shvacanja dZzuda kao sporta. Danas je dZudo borilacki
sport s ciliem savladavanja protivnika prema ograni¢enim pravilima. Mnogi ovaj sport
usporeduju s ostalim borilackim vjestinama i povezuju ga s udarcima, no sam naziv govori
nam suprotno. U dZudu je cilj nadmudriti protivnika te izvesti Sto bolje bacanje. Postao je
vrlo popularan sport medu populacijom. Koristan je u svim aspektima i to ne samo zbog
natjecanja i ostvarivanja uspjeha nego i zbog rekreacije, dobre forme te samoobrane.
Treniraju¢i dZzudo odredeno vrijeme sportas se uci samodisciplini, razvija instinkt i
ravnotezu. DZudo je spoj vjezbi kondicije, istezanja i koncentracije te je zbog toga
preporucljivo da se djeca bave upravo ovim sportom. Takoder poti€e ucenje motorickinh
znanja te razvoj motorickih i funkcionalnih sposobnosti kod djece i stoga je primjeren za
djecu veC od predsSkolske dobi. Vazan je jer djeca kroz dzudo uCe savladati razne
prepreke poput preskoka, naskoka i penjanja te otpore dizanja, no$enja i guranja. DZudo
je borilacki sport koji pripada skupini polistrukturalnih aciklickih sportova kod kojih se
sportasi rado natje€u. Natjecateljski dzudo se vec¢inom bazira na tehnikama bacanja koje
se dijele na ruCne tehnike te bacanja preko kuka. Vazno je napomenuti da se i nozne
tehnike koriste kao i poluge te gusSenja. DZudo ima jedinstvenu povijest i filozofiju te je

viSe od treniranja tijela u ovom sportu kontinuirano se trenira karakter, duh, moral i etika.

Klju€ne rijeCi: dZzudo, tehnike dzuda, dZzudo i djeca, sport
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Summary

Judo has changed its forms throughout history, but the opening of the "Kodokan"
school triggers a different perception of the understanding of judo as a sport. Today, judo
is a martial art with the goal of defeating opponents according to limited rules. Many
compare this sport to other martial arts and associate it with punches, but the name itself
tells us otherwise. In judo, the goal is to outwit the opponent and perform the best throw.
It has become a very popular sport among the population. It is useful in all aspects, not
only for competition and success, but also for recreation, good form and self-defense. By
training judo for a certain period of time, the athlete learns self-discipline, develops instinct
and balance. Judo is a combination of fitness, stretching and concentration exercises,
which is why it is recommended that children do this sport. It also encourages motor skills
in children and is suitable for children from preschool age. It is important because children
learn to overcome various obstacles through judo, such as jumping, jumping and
climbing, as well as resistance to lifting, carrying and pushing. Judo is a martial art that
belongs to the group of polystructural acyclic sports, and athletes like to compete.
Competitive judo is mostly based on throwing techniques, which are divided into manual
techniques and throwing over the hips. It is important to note that foot techniques are also
used as well as levers and chokes. Judo has a unigue history and philosophy and is more

than body training in this sport it continuously trains character, spirit, morals and ethics.

Keywords: judo, judo techniques, judo and children, sports
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