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1. SAZETAK

Struktura treninga i uCestalost ozljeda u judu, Albin Kapetanovic

Judo je olimpijski Sport i borilaCka vjeStina nastala u Japanu krajem
devetnaestog stolje¢a kao skup izabranih tehnika ostalih borilackih vjestina. Judo je
osnovao Jigoro Kano (1860.-1938.), a pocCetak juda u Hrvatskoj datira iz 1951.

godine kada je osnovan Akademski judo klub Mladost Zagreb.

Judo je Sport koji sadrzi vise od 1500 tehnika. Natjecateljski judo se vec¢inom bazira
na tehnikama bacanjima (nage-waza), koje se dijele na ru¢ne tehnike (te-waza),
bacanja preko kuka (koshi-waza) i nozne tehnike (ashi-waza). Judo se sastoji i od
tehnika u parteru (katame-waza) koje se dijele na drZzanja (osaekomi-waza), guSenja

(shime-waza) i poluge na rukama (kansetsu-waza).

Antropoloske karakteristike bithe za judo su snaga, koordinacija, brzina, fleksibilnost,
kognitivne, konativne i funkcionalne sposobnosti. Iz njih, a ovisno o organizaciji
treninga mogu nastati ozljede koje su obzirom da se radi o borilatkom sportu rijetke.
NajCeSce se dogadaju na treningu, a prednjace ozljede gornjih i donjih ekstremiteta.
Od bolesti i stanja koji se pojavljuju medu judasima, najucestalije su gljivicne infekcije

stopala i ogrebotine.

KLJUCNE RIJECI: judo, struktura treninga, ozljede



2. SUMMARY

Thestructureoftrainingandfrequencyofinjuriesin judo, Albin Kapetanovic¢

Judo is anOlympic sport andmartialartoriginatedin Japan inthe late
nineteenthcentury as a collectionofselectedtechniquesofothermartialarts. Judo
wasfoundedbylJigoro Kano (1860th-1938th), andthebeginningof judo in Croatia

datesback to 1951 whenitwasestablishedCollegiate Judo Club Mladost Zagreb.

Judo is a sport thatcontains more than 1,500 techniques. Competition Judo is
mostlybased on throwingtechniques (nage waza), which are
dividedintohandtechniques (te-waza), throwingoverthe hip (koshi-waza)
andfoottechniques (ashi-waza). Judo consistsofbothtechniquesinthestalls (katame-
waza) that are dividedinto holding (osaekomi-waza), suffocation (Shime-waza)

andleverage on theirhands (kansetsu-waza).

Anthropologicalcharacteristicsessential for judo are strength, coordination,
speed, flexibility, cognitive, conativeandfunctionalability. For them, depending on
theorganizationoftrainingmayariseinjuriesthat, sinceit is a martial sport, are rare. It's
most commonlyoccurringintrainingandtheleadingones
areinjuriesoftheupperandlowerextremities.
Ofdiseasesandconditionsthatoccuramongjudokas, the most commonare

fungalinfectioninhisfootandscratches.

KEY WORDS: judo, thestructureoftraining, injuries



3. UvOD

Judo je olimpijski Sport i borilacka vjeStina nastala u Japanu krajem devetnaestog
stolje¢a kao skup izabranih tehnika ostalih borilackih vjestina. U samom pocetku judo
je predstavljao borbu koja se mogla poistovjetiti s onom za zivot i samoodrZzavanjem

te je Sport kao takav zavrSavao teskim tjelesnim ozljedama, ako ne i smrcu.

Otvaranjem Skole Kodokan, Sto u prijevodu znaéi Instutut za traZenje najboljin
putova, Sport i tehnika su se promijenili te postali u skladu s ciljevima Skole, a judo
kao Sport je postao onakav kakvo mu je ime, sto znaCi mekan, njezan put ili nacin.
"Mekoca odolijeva sili i zlu" nit je vodilja juda kao sporta (Serti¢ H. 2004). Upravo
zbog toga judo je postao jedan od najmasovnijih sportova diljem svijeta bilo da se
trenira rekreativno, profesionalno ili kao samoobrana. Moglo bi se reéi da je judo sve
pozitivno iz ostalih borilackih vjestina na jednom mjestu. Tome svjedoci i prihvacanje
juda od organizacija koje imaju potrebu koriStenja samoobrane kao Sto su vojska i
policija jer kroz judo tehnike maksimalno se razvija ucinkovitost, kontrola i

samokontrola prilikom samoobrane (Bradi¢ S. 2012).

Natjecateljski dio juda jedna je od najbitnijih znacajki ovog Sporta. Judom se prema
procjeni Svjetske judo federacije (IJF) bavi 40 milijuna ljudi dillem svijeta te postoji

200 nacionalnih judo saveza (Pocecco E. 2013).

Svaka osoba koja se bavi judom zbog toga treba biti pripremljena na najbolji moguci
nacin, a za to je potrebno poznavati strukturnu analizu juda, programirati trening koji

je prilagoden ili pojedincu ili skupini. S obzirom na to da se radi o kontaktnom Sportu



u kojom se suprotstavljaju dva pojedinca, ozljede se mogu dogoditi, ali nisu Ceste.
Zbog toga je vazno pristupiti treningu i natjecanjima kroz kompleksni sustav koji
uklju€uje nadzor nad viSe Cimbenika kako bi se ozljede sprijeCile. Na slici 1. prikazan

je kaligraf juda (Sertic H. 2004).

Slika 1. Kaligraf judo



4. OBILJEZJA JUDA KAO SPORTA

Osim $to je borilacki Sport judo se moze smatrati na¢inom zivota. O samom judu
njegov je osnivac Jigoro Kano rekao:"Judo predstavlja nacin pomoc¢u kojeg mozemo
najefikasnije upotrijebiti fizi€ku i psihiCku snagu. Vjezbajuéi vas u napadu i obrani
judo ojacava tijelo i duh i pomaze da principe juda prihvatite kao svoje. Na taj se
nacin usavrSavate i postajete vrjedniji ¢lan zajednice a to je i konacni cilj juda." (

Kudo K. 1969)

4.1. Povijest juda u svijetu i Hrvatskoj

Judo je osnovao Jigoro Kano (1860.-1938.). Svoja je znanja iz starih S$kola borilackih
vjeStina Ju Jutsu, Kito Ryu i TenshinShinoobjedino u novu vjestinu, koja je osim
borilatkog sadrzavala i edukativni te odgojni aspekt. Uocio je da judo osim borbenog
aspekta pozitivno utjeCe na razvoj osobe u duhovnom, tjelesnom i moralnom pogledu

te ima vaznu ulogu u razvoju kontrole i samokontrole (Serti¢ H. 2004).

Prema legendi o nastanku juda, japanski je lijeCnik AkijamaShirobeiJoshitaki po
povratku iz Kine osnovao Skolu borbe Ju Jutsu s ciliem razvoja sporta €ija je glavna
karakteristika bila "popusti da bi lak8e pobijedio protivnike iskoristivSi njihovu snagu".
Bio je to poticaj Jigoru Kanu da u malom budisticCkom hramu EishodJi 1882. osnuje
Institut za traZenje najboljih puteva odnosno Kodokan. Rijec€ jitsu (vjestina) zamjenio

je rije€ju do (nacin, put) pa je tako rije€ judo dobilo svoje znaCenje njeznog puta
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odnosno nacina svladavanja protivnika. Kano je svojim sustavom vjezbanja pokazao
da se moZe vjezbati bez opasnosti od ozljedivanja, a da su tehnike i zahvati koje on
promovira jednako tako efikasni kao oni iz Ju Jitsua. To je naiSlo na mnoga
osporavanja majstora Ju Jitsua teje sam Kanov pocetak promoviranja novog sporta
naiSao na otpor.Svoj je rad zapo€eo s 9 ucCenika i 12 tatami strunjaca, a jedan od
kljunih trenutaka je meC koji je organizirala tokijska policija. U 15 borbi izmedu
predstavnika ju jutsu Skola i Kodokan juda, 13 borbi je zavrSilo u korist predstavnika
Kodokan juda dok su preostale dvije zavrSile neodluc¢eno. Kodokan judo je nakon
toga postao prvi izbor policije i vojske te se naSao u programu raznih Skola i
sveuciliSte gdje se zadrzao i danas kao jedan od najbitnijin programa tjelesnog

odgoja (Serti¢ H. 2004). Na slici 2. prikazan je simbol Kodokana (Bradic¢ S. 2012).

Slika 2. Simbol Kodokana

Godine 1948. odrzano je prvo prvenstvo Japana, a nakon toga osniva se i Japanska
judo federacija. Cilj i Zelja Jigora Kana bili su da se judo rasiri po cijelom svijetu te je
stoga slao svoje ucenike u Ameriku i Europu. Ubrzo nakon toga, 1951. godine,
osnovan je i Medunarodni judo savez (IJF) u Cijem se sastavu nalazi 200 zemalja

grupiranih u 5 kontinentalnih saveza.



Kano je imao veliku Zelju da judo postane olimpijski Sport $to se ostvarilo 1964. na
Olimpijskim igrama u Tokiju kada je judo uvrsten u listu demonstracijskih sportova. U
olimpijsku sportsku obitelj judo je sluzbeno usao 1972. godine u Munchenu, a borbe
su se odrzavale samo u muskoj konkurenciji. Natjecateljice su svoju priliku dobile u
Barceloni 1992. te se od tada judo odrzava u obje konkurencije. Prvo svjetsko
prvenstvo u judo odrzano je 1956. u Tokiju. Borbe su se odrzavale samo u muskoj

konkurenciji u otvorenoj kategoriji. Trajale su 10 minuta, a finalna borba 20 minuta.

Godine 1999. na Svjetskom prvenstvu u Birminghamu uvedene su nove kategorije
po kojima se natjecanja odvijaju i danas. TeZinske kategorije su -60, -66, -73, -81, -
90, -100 i preko 100 kilograma. Prvo svjetsko prvenstvo za Zene odrZzano je 1980. u
New Yorku. TezZinske kategorije kod Zena su -48, -52, -63, -70, -78 i preko 78
kilograma. Od 1987. odrzavaju se istovremeno svjetska prvenstva za muskarce i

Zene (Bradic¢ S. 2012).

Tako je judo postao sport koji je postao jednako atraktivan i muskarcima i Zenama, a
o tome svjedodi i podatak da je judo na Olimpijskim igrama u Londonu 2012. godine
bio tre¢i po gledanosti. Svoj doprinos judo dali su i bivSi ameri¢ki predsjednik
Theodore Roosevelt koji je 2007. godine posthumno nagraden nositeljem crnog

pojasa juda, te ruski predsjednik Vladimir Putin (http://goltzjudo.com/roosevelt.htm

Criblez 2007). Na slici 3. prikazan je logo Medunarodne judo federacije (Bradi¢ S.

2012).


http://goltzjudo.com/roosevelt.htm%20Criblez%202007
http://goltzjudo.com/roosevelt.htm%20Criblez%202007
http://goltzjudo.com/roosevelt.htm%20Criblez%202007

Slika 3. Logo Medunarodne judo federacije

U svibnju 1951. u zagrebackoj osnovnoj Skoli u Harambasicevoj ulici, Nijemac Hugo
Roshanz, koji je kao ratni zarobljenik radio u tvornici Kon€ar, zapocCeo je te€aj Ju
Jitsua. U Skolu se prijavilo tek dvadesetak studenata. Tecaj je prvotno privukao
studente radi samoobrane, ali Roshanzovo umijeée u proucavanju i metodiCkom
iznoSenju tehnickih elemenata rezultiralo je time da su vjezbacli pretezno trenirali

sportski dio juda, a samoobrana se svela na manji dio treninga.

Nakon nekoliko mjeseci osnovan je Akademski judo klub Zagreb u okviru SveuciliSta
u Zagrebu, koji 1952. postaje ¢lan Akademskog sportskog drustva Mladost i kasnije
mijenja ime u Akademski judo klub Mladost. Iste godine odrZano je i prvo javno
predstavljanje juda na ljetnoj pozornici na TuSkancu, dok se 4. prosinca 1952.
odrzalo prvo prvenstvo Hrvatske. Nastupali su samo borci kluba Mladost jer drugih
klubova nije bilo sve do 1953. godine kada je osnovan judo klub Maksimir. (Serti¢ H.

2004).



Nakon Zagreba judo klubovi su osnovani u Rijeci, Dubrovniku, Splitu, Osijeku i
ostalim gradovima Hrvatske. Judo odbor Hrvatske osnovan je 12.03.1960. u
Zagrebu, danasnji Hrvatski judo savez. Danas u Hrvatskoj postoji 87 registriranih
klubova i oko 9000 registriranih natjecatella u svim dobnim skupinama

(http://www.judo.hr/?page=clubs Hrvatski judo savez 2014). Na slici 4. prikazan je

logo Hrvatskog judo saveza (bradi¢ S. 2012), a na slici 5. logo Akademskog judo
kluba "Mladost" Zagreb (Serti¢ H. 2004).
S ciliem promoviranja juda osnovana je i Zagrebacka judo Skola Ciji je cilj i aktivho

usvajanje juda kao sredstva za pravilan psihofizicki razvoj djece i mladeZi

(http://www.zagrebackajudoskola.hr/ Zagrebacka judo Skola 2014).

Slika 4. Logo Hrvatskog judo saveza Slika 5. Logo AJK Mladost


http://www.judo.hr/?page=clubs
http://www.zagrebackajudoskola.hr/

5. OSNOVNI PRINCIPI JUDA

"Uzdaj se i vjeruj u svoje sposobnosti. Radi brzo, gipko, striktno po principima juda, a
nikad snagom. Ako si jaci, nije ti potrebna, a ako si slabiji, nikad je nemas$ dovoljno.

Jedino se tako moze objasniti da slabiji moze pobijediti jaCega." (Jigoro Kano)

Dva osnovna principa juda su SeiryokuZenyo i JitaKyoei.SeiryokuZenyo ili
maksimalna ucinkovitost nas u€i kako maksimum efikasnosti postici minimumom
snage te kako koristiti energiju protivnika protiv njega samoga. JitaKyoei oznaCava
sveopCi prosperitet i blagostanje. Poruka ovog principa je da se uzajamnim

pomaganjem dolazi do zajednickog napretka.

Uz principe koje je postavio Jigoro Kano za judo su vazni i sljedeci principi:

1. PRINCIP KONCENTRACIJE ENERGIJE: prilikom izvodenja judo tehnike
potrebno je istodobno Kkoristiti svu fiziCku i psihiCku energiju usmjerenu u

pravcu u kojem protivnik pruza najslabiji otpor.

2. PRINCIP POPUSTANJA ILI NEOPIRANJA: shaga se treba Koristiti racionalno,
odnosno na protivnikovu uporabu snage potrebno je popustiti i promjeniti
pravac napada ili nastaviti u istom smjeru. Maniji i slabiji moZe pobijediti veceg
i jaCeg protivnika koristeCi upravo ovo nacelo. Neopiranje ne znadci predaju ve¢
iskoriStavanje snage i energije u pravom trenutku. Primjerice, ukoliko protivnik
gura, ne treba mu se suprotstaviti guranjem, vec¢ ga povuci u smjeru guranja, a

na taj naCin se ne koristi samo vlastita snaga, nego i protivnikova.



3. PRINCIP NERAVNOTEZE: treneri juda ovo nadelo smatraju najvaznijim zato
Sto govori da je protivnika najlakSe svladati ako se ovlada njegovom
ravnotezom. Kada je Covjek van ravnoteze, ne moze primjenjivati svu svoju
snagu. U tehnici i borbi u stojecem stavu, pokuSava se vladati protivhikovom

neravnotezom, dok se u borbi na tlu pokusava vladati njegovom ravnotezom.

4. PRINCIP PRAVOG TRENUTKA: treba koristiti trenutak u kojem se protivnik
ne moze adekvatno oduprijeti napadu, kvalitetno obraniti ili izvesti protunapad.
To su najCesSce trenutci smanjene protivnikove koncentracije, nakon neuspjelih

napada, razliCita kretanja i pogreSke u kretanju.

5. NACELO ETICNOSTI: ugi nas o pona$anju i odgojnom utjecaju na judasa.
Tumaci kako znanje, snagu i vjestinu valja koristiti samo u sportskoj borbi na
borilitu te poStovati pravila borbe i uvazavati svakog protivnika bez obzira na
njegovu kvalitetu i znanje. Svaka namjerna fizicka destrukcija protivi se duhu

juda.

Osim gore navedenih principa u judu su bitni i moralni principi: skromnost, hrabrost,

prijateljstvo, samokontrola, uctivost, ¢ast, postovanje i iskrenost (Bradi¢ S. 2004).



5.1. Judo - bogatstvo tehnika i kreativnost

Judo je Sport s puno tehni¢kih elemenata. Sadrzi vise od 1500 tehnika, a raznolikost
tehnika u judu nastali su zbog potrebe da se tehnike izvode kombiniranim i
uskladenim pokretima tijela u najrazlicitijim smjerovima. Bogatstvo judo tehnika jos je
i veCe uzme li se u obzir Cinjenica da svaka promjena protivnika zahtjeva i djelomi¢nu
promjenu usvojenog motorickog stereotipa (Kules B. 2009). Promjenjivi uvjeti borbe
koji ovise o gradi protivnika, tehni¢kim preferencijama protivnika te naposljetku sve
skupno objedinjeno kao "stil borbe" protivnika traze od judasa da bude motoricki
kreativan i spreman u djelicu sekunde modificirati dinamicki stereotip kako bi u
novonastaloj situaciji u€inkovito reagirao u Zelji za pobjedom. Ukoliko judas u prvom
pokusaju ne uspije rijeSiti borbu na Zeljeni tehnicki na€in, mora djelomiéno ili potpuno

izmijeniti motoriCki program izvedbe na osnovi taktilnih, vidnih i slusSnih informacija.

Judo je polistrukturni i acikli¢ni Sport. Gibanja su acikli¢na zbog toga $to se izvode u
dinami¢nim i varijabilnim uvjetima direktnog sukoba s protivnikom. Zbog toga
natjecatelji usavrSavaju do visoke tehniCke razine one tehnike koje ¢e im sigurno

trebati i tehnike koje su u skladu s njihovim morfoloSkim karakteristikama.

Sve judo tehnike se mogu svrstati u osam skupina: stavovi, tehnika kretanja, tehnika
padova, tehnika hvatova, tehnike bacanja, tehnika poluga, tehnika guSenja i tehnika
zahvata drzanja. Prve tri skupine tehnika su osnovne i omoguéuju judasu da bez
rizika od ozljede stvori povoljne uvjete za napad i obranu, dok se ostalim tehnikama,

ako su izvedene na valjan nacin, postiZze pobjeda.

Natjecateljski judo se veCinom bazira na tehnikama bacanjima (nhage-waza), koje se

dijele na ru¢ne tehnike (te-waza), bacanja preko kuka (koshi-waza) i nozne tehnike
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(ashi-waza). Judo se sastoji i od tehnika u parteru (katame-waza) koje se dijele na
drzanja (osaekomi-waza), guSenja (shime-waza) i poluge na rukama (kansetsu-
waza). Parter je prilicno zanemaren u natjecateljskom Judu jer se, zbog atraktivnosti,

borbe prekidaju vrlo brzo ako jedan od natjecatelja ne napravi znacCajan napredak.

1. TEHNIKE BACANJA: sva bacanja se mogu izvoditi na mjestu ili u pokretu, a
njihova biomehanicka analiza vrlo je slozena. Ako se bacanja izvodi u mjestu
imaju tri faze, a to su naruSavanje protivnikove ravnoteze (kuzushi),
postavljanje tijela u pravilan polozaj za bacanje (tsukuri) i sama faza
protivnikova leta, odnosno bacanje (kake). Izvodenje bacanja u kretanju je
prirodnije jer protivnik naruSava svoju ravnotezu u pokretu Sto se razlikuje od
izvodenje tehnike na mjestu kada juda$ sam mora izbaciti protivnika iz
ravnoteze. Protivnikova ravnoteZa je naruSenija Sto mu je projekcija opceg
centra ravnoteze udaljenija od podloge. Sama efikasnost naru$avanja
protivnikove ravnoteze ovisi o eksplozivnosti i preciznosti napadacevih
pokreta. Druga faza (tsukuri) mozZe se izvesti i bez posebnog narusavanja
protivnikove ravnoteze, ukoliko je protivnik sam sebe doveo u labilan polozaj,
no naj¢escée se povezuje s prvom fazom. Povezivanje prvih dviju faza mora biti
izvedeno kontinuirano i bez zastoja kako se protivniku ne bi dalo vremena da
se vrati u stabilniji polozaj. Tehnike bacanja mogu se podijeliti na tehnike
izvedene podizanjem, izbijanjem, blokiranjem, kvacenje i obaranjem te u
izuzetnim sluCajevima i prevrtanjem. Jedna od osnovnih tehnika bacanja,

Haraigoshi, prikazana je na slici 6. (Pedro J. 2001).
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HARAI-GOSHI

- A~

Slika 6. Izvodenje tehnike bacanja Haraigoshi

2. 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 odredene uvjete, a najbitniji uvjeti
su da se uz pomoc¢ tezine tijela i razliCitih sila protivniku onemoguéi znatnije
pokretanje trupa te da se imobilizira jedan ili oba gornja ekstremiteta. Jedan
od osnovnih zahvata drzanja, Kesa gatame, prikazan je na slici 10. (Pedro J.

2001).

Slika 7. Zahvat drZzanjaKesa gatame
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3. TEHNIKE GUSENJA: mogu se izvoditi samo na protivnikovom vratu. Potrebno
je dobro fiksirati protivnika, uspostaviti dobar kontakt na vratu i snazno
pritisnuti rukama, nogama ili kimonom na protivnikovu jabucicu i karotide.
Tehnike gusenja dijele se na karotidne i respiratorne. U karotidnim tehnikama
pritiSCu se karotide i sprjeCava se dovod kisika u mozak, dok se u
respiratornim pritiS¢e jabucica Sto izaziva vecCu trenutacnu bol zbog koje
protivnik predaje borbu. Tehnika guSenja, Shimewaza, prikazana je na slici 8.

(Pedro J. 2001).

Slika 8. Tehnika gusenja Shimewaza

4. TEHNIKE POLUGA: dozvoljeno je poluge izvesti samo na laktu, a protivnik se
predaje tapSanjem po protivniku ili strunjaci ili glasnim izvikivanjem rijeCi stop
ili maitta $to znaci predajem se. Da bi se pravilno izvela poluga protivnikova
ruka mora biti ispruzena, dobro fiksirana, a pritisak, izveden na samom laktu,
mora biti ve¢i od mogucnosti fleksije protivnikove podlaktice. Tehnika poluga,

kansetsuwaza, prikazana je na slici 9. (Pedro J. 2001).
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Slika 9. Tehnika poluge kansetsuwaza

STAVOVI: osnovni stav u judu je prirodni stav (shizenhontai). Osim osnovnog,
postoje jo§ dva prirodna stava: migishizenhontai ili desni prirodni stav te
hidarishizenhontai, odnosno lijevi prirodni stav. Obrambeni stav jigohontai

(snizeni stav) osigurava vecu stabilnost, ali i smanjenu pokretljivost.

TEHNIKE KRETANJA: postoje dvije osnovne tehnike kretanja u judu:
ayumiashi ili uobi¢ajeni nacin kretanja te tsugiashi (kretanje pracenjem prve
noge). Taisabaki oznaCuje mijenjanje polozaja i smjera kretanja za kojeg se
odrzava stabilan polozaj. Razlikuju se tri osnovne vrste taisabakija, a to su
maesabaki (promjena polozaja kontroliranim kretanjem prema naprijed),
ushirosabaki(promjena polozaja kontroliranim kretanjem prema natrag) i
maemawarasabaki (promjena polozaja polukruznim pokretom prema

naprijed).

TEHNIKE HVATOVA: osnovi hvat u judu je hvatanje protivnika za rever
kimona u visini klju¢ne kosti jednom, te za rukav u visini lakta drugom rukom.
Razlikuje se lijevi i desni osnovni hvat, a isto tako postoje i mnogobrojne

inaCice osnovnog hvata ovisno o tehnici izvodenja i specijalizirano$¢u borca.
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8. TEHNIKE PADOVA: cilj je usvajanjem i usavrSavanjem tehnike padova
sprijeCiti ozljede koje se eventualno mogu dogoditi. Pri pravilnom nacinu
izvodenja pada cilj je da Sto viSe tjelesnih toCaka u istom trenutku dodirne tlo
kako bi se teZina tijela rasporedila na Sto vecu povrSinu. Nekoliko trenutak
prije nego Sto tijelo padne na tlo, maksimalna brzina udarca rukom o tlo

amortizira pad tijela. (Serti¢ H. 2004)

5.2. Antropoloske karakteristike vazne za uspjeh u judu

Jednadzba specifikacije uspjeha u judu je hipotetski ili znanstveno utvrdena
hijerarhijska struktura sposobnosti, osobina i znanja sportasa koje su vazne za
postizanje visokih sportskih dostignu¢a. SloZzenost energetskih, strukturnih,
biomehanickih i informacijskih karakteristika juda te Cinjenica da puno antropoloskih
karakteristika utjeCe na kvalitetu aktivnosti u tom sportu, doveli su do brojnih

istrazivanja kojima je definirana jednadzba specifikacije u judu.

Jednadzba specifikacije uspjeha u judu samo je djelomi¢no hipotetska zato Sto su
dvije motoriCke sposobnosti, koordinacija i snaga, potvrdene u viSe istrazivanja. Prvo
mjesto u jednadzbi specifikacije za seniore zauzima snaga, ispred koordinacije, dok

je redoslijed drugadiji u mladim dobnim uzrastima.
AntropoloSke karakteristike koje prevladavaju u judu su:

1. SNAGA: maksimalna snaga koja se ocituje u svim dijelovima judo borbe prvi
je vid snage u judu. Snazniji judasi su u prednosti pred protivnicima Ccija

maksimalna snaga nije iste razine. Repetitivna snaga omogucuje veliki broj
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ulazaka za uvjezbavanje tehnike kao i veliki broj akcija napada i protunapada
jer i na samom treningu treba izdrZati nekoliko borbi u trajanju od 5-6 minuta,
kako bi natjecatelj bio spreman za natjecanje. Eksplozivha snaga najviSe se
oCituje u tehnikama bacanja, u izbacivanju iz ravnoteze, u brzini ulaska u
bacanje, fazi bacanja protivnika te raskidanju hvata za kimono. Staticka se
snaga najviSe koristi u parteru, borbi na tlu, obrani od gusenja i poluge sluZi za
drzanje hvata za kimono. U borbi su najviSe opterecene miSicne skupine ruke i
ramenog pojasa jer svako izbacivanje protivnika iz ravnoteze aktivira

navedene miSicne skupine.

. KOORDINACIJSKE SPOSOBNOSTI: vrlo su bitne za uskladivanje pokreta s
protivnikom i izvodenje slozenih tehniCkih elemenata. Za kvalitetno izvodenje
tehnika i uspjesSno suprotstavljanje protivniku bitna je koordinacija cijelog tijela,
reorganizacija motorickog stereotipa, brzina izvodenja motoriCkih zadataka te

sposobnost brze promjene smjera kretanja.

. KOGNITIVNE SPOSOBNOSTI: intelektualne sposobnosti odgovorne za
prihvat, identifikaciju i organizaciju podataka, za rad srediSta za memoriju te za
rad centra za analizu podataka vrlo su bitne u judu jer u direktnoj borbi Covjeka

s Covjekom dolaze do izraZzaja.

. BRZINA: odgovorna je za brzinu izvodenja akcija u napadu i obrani te

stojeCem stavu i parteru. Za judo su jednako bitne brzina jednostavnih

pokreta, brzina reakcije na doticaj te brzina uzastopnih pokreta.
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5. FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI: aerobne sposobnosti moraju biti izrazito
razvije zbog velikog utroska energije tijekom jedne borbe i relativno dugotrajne

i intenzivne aktivnosti.

6. FLEKSIBILNOST: utjeCe na ucinkovitost pojedinih tehnika u napadu i obrani.
Za judasSe je naroCito vazna fleksibilnost u zglobu kuka te lumbalnom i

torakalnom dijelu kraljeznice.

7. KONATIVNE SPOSOBNOSTI: za postizanje vrhunskih rezultata u judu
potrebna je dobro strukturirana licnost: od judasa se u borbi trazi izrazita
agresivnost te osobine izvede iz Cattellove teorije li€nosti, a to su:

samokontrola, snaga ega, snaga superega i snalazljivost.

Posebna tjelesna karakteristika judaSa je izrazita muskuloznost, odnosno
mezomorfnisomatotip. U superteSkoj kategoriji mogu se eventualno pronaéi i
endomorfnisomatotipovi. Na slici 10 prikazana je hipotetska jednadzba specifikacije

uspjesnosti u judu (Serti¢ H. 2004)

B Snaga
B Koordinacija
H Funkcionalne sposobnosti

M Brzina

W Konativne osobine

Slika 10. Hipotetska jednadzba specifikacije uspjesnosti u judu
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6. JUDO TRENING

Judo trening predstavlja transformacijski proces usmjeren na formiranje znanja,
razvoj sposobnosti i usavrSavanje motoriCkih vjestina sportasa. Predstavija
dugoroCan proces pripreme judasSa za visoka sportska dostignuca te tehnicku,
taktiCku, mentalnu i fiziCku pripremu judasa koja se ostvaruje u€enjem i vjezbanjem

pod visokim fizi€kim optere¢enjem organa i organskih sustava.

Bit judo treninga je da izazove adaptacijske promjene pod utjecajem trenaznih
Cimbenika, predstavlja vrstu rada kojim se uskladuje odnos mentalnog i fiziCkog te da
se provodi redovno i sustavno. S obzirom na to da judo trening predstavlja proces

sportske specijalizacije, bitno je da je planiran i programiran.

Svaki trening mora biti kontinuiran odnosno provoditi se sustavno i redovito i tijekom
sportske Kkarijere ne bi se trebali mijenjati. Bitno je da tijekom treninga juda$
kontinuirano izmjenjuje intervale rada, odnosno optereéenja i intervale odmora,
odnosno oporavka. Svaki judo trening, kao i treninzi ostalih Sportova sastoji se od ftri

dijela: uvodni pripremni dio, glavni dio i zavrsni dio treninga (Milanovi¢ D.2010).

6.1. Planiranje i programiranje treninga

Planiranje i programiranje treninga predstavlja klju¢ uspjeSnog razvoja i usvajanja
juda 8to za konachni cilj ima postizanje dobrih rezultata. Planiranje treninga je sloZzen
proces kojim se odreduju ciljevi i zadacCe treninga, vremenski ciklus za njihovo

postizanje i potrebni uvjeti koji su isto tako bitni za samo izvodenje treninga.
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Programiranjem treninga se odreduje sadrzaj, optereCenje i metoda sportskog
treninga. Da bi se trening mogao planirati i programirati potrebno je osigurati se
znanstvenim informacijama, voditi raCuna o socio-kulturnim utjecajima, imati
financijske moguénosti za provodenje plana i programa, voditi raCuna o stru¢nosti
trenera i sposobnostima i osobinama judasa. Vrlo bitno je motivirati judasa, ali isto

tako pronaci kompromis s judasevim zahtjevima i potrebama.

Nakon Sto se objektivno definiraju ciljevi i zadaée treninga potrebno je napraviti i
raspored natjecanja. Najprimjenjivanija metoda programiranja i planiranja treninga je
serijska metoda. U toj metodi se prvo analizira ukupno izvrSeni trenazni rad i
postignuti rezultati u prethodnom ciklusu, a nakon toga se izraduje plan i program za
sliedeCi ciklus. S obzirom na duljinu trajanja sportske pripreme planiranje i
programiranje treninga se dijeli na dugoro¢no, srednjoro¢no, kratkoro¢no, tekuce i

operativno.

1. DUGOROCNO PLANIRANJE: odnosi se na vrijeme ukupne sportske karijere. U
prvoj etapi cilj je usmijeriti judasa opcenito o sportu za koji se zainteresirao. Trening je
najviSe usmjeren prema razvoju koordinacijskih i kondicijskin sposobnosti te
cjelokupni psihomotorni razvoj. U drugoj etapi trening je usmjeren na specijalizaciju
odredenih judo tehnika i njihovu aktualizaciju na natjecanjima. Radi se na razvoju
bazi¢nih i specificnih motori€kih sposobnosti primjenjujuci vece trenazno opterecéenje.
TrecCa etapa dugoro€nog planiranja ima za cilj stabilizaciju i odrZzavanje maksimalnih
sportskin mogucnosti, dok Cetvrta etapa predstavlja produzenu sportsku karijeru, u
kojoj juda$ i dalje moze ostvarivati dobre rezultate, ali sve viSe razmislja o prekidu

karijere.
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2. SREDNJOROCNO PLANIRANJE: planiranje i programiranje trenaznog proces u
jednom olimpijskom ciklusu. U prvoj se godini nastoji podignuti funkcionalna i
motoriCka pripremljenost judasa te usavrsiti tehniCka znanja do samog automatizma.
U drugoj se godini provodi maksimalni integracijski trening kojem je cilj spoijiti
kondicijsku i tehniCku pripremljenost do razine najvece efektivnosti. U tre¢oj se godini
posveCuje sustavu natjecanja koji predstavlja svojedobno generalnu probu za
treninge i natjecanja u olimpijskoj godini. U Cetvrtoj se godini realizira provjereni

model s mogucéim korekcijama.

3. KATKOROCNO PLANIRANJE: provodi se za interval od jedne godine, dva
polugodisnja ili tri CetveromjeseCna ciklusa. Svaki ciklus sadrzi pripremni,

natjecateljski i zavrsni dio.

4. TEKUCE PLANIRANJE: prva faza pripremnog perioda je faza viSestrane pripreme,
druga faza je faza bazi¢ne pripreme, treca faza je faza specifi€ne pripreme, a Cetvrta
je prednatjecateljska faza. U pripremnom periodu se moraju postiéi zeljeni trenazni
efekti koji se u natjecateljskom periodu aktualiziraju. U natjecateljskom periodu
trening je viSe specifiCan, opseg energetskog opterecenja je maniji, ali ostaje visok
intenzitet rada. Prijelazni zavr$ni period ima dvije faze, u prvoj se i dalje provodi

trenazni proces, a druga je faza provodenja aktivnog odmora.

5. OPERATIVNO PLANIRANJE: odnosi se na planiranje mikrociklusa koji
predstavljaju osnovu cikluse strukture procesa judo treninga. provodi se stimulacijska
faza koja predstavlja fazu opterecivanja organizma judas$a i relaksacijska faza za koju
je karakteristiCan pad trenaznog opterecenja. Ako je osnovni cilj rad na tehnici, radi
se o planiranju mikrociklusa tehnike, a ako je osnovi cilj razvoj snage, onda se radi o

mikrociklusu snage ( Milanovi¢ D. 2010).
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6.2.0rganizacijska forma judo treninga

Pojedini ciljevi sportskog treninga mogu se bolje ostvariti ukoliko su judasi

rasporedeni u jednu od organizacijskih formi.

Individualni trening je nacin judo treninga u kojem jedan juda$, pod vodstvom
trenera, provodi cijeli trening ili samo jedan njegov dio. Pogodan je za poboljSanje

odredenih tehniCko-taktickih elemenata ili kondicijskih sposobnosti.

Skupni trening podrazumijeva rad sa skupinom judaSa istog stupnja sposobnosti i
znanja, a frontalni trening je organizacijska forma treninga u kojoj svi judasi izvode
postavljenu trenaznu akciju pod izravnim trenerovim rukovodenjem (Milanovi¢ D.

2010).

Zadaca trenera bilo kod skupnog ili individualnog treninga je kontrola i dijagnostika

tehnika na treningu a zadaci koje mora ispuniti su:

a) ucenje i usavrdavanje tehnike prilagoditi dobi judasa

b) prilikom vjezbanja judo tehnike pratiti kontroliranje ravnoteze

c) kontrolirati drzanje kimona iz klasi¢nih hvatova

d) kontrola uc€inkovitosti tijekom borbe uslijed treninga

e) kontrola i dijagnostika putem video zapisa

f) kontroliranje razvoja tehnike tijekom borbe

g) pisati zabiljeSke koje obuhvacaju parametre napretka i problema

h) kreiranje individualnih podataka o judaSima
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6.3.Struktura judo treninga

Judo trening se sastoji od uvodno-pripremnog dijela, glavnog dijela i zavrsnog dijela.
1. UVODNO-PRIPREMNI DIO JUDO TRENINGA

Uvodno pripremni dio treninga naziva se joS i zagrijavanje i dosta je Cesto
preskakivan u treninzima Sto dovodi do uCestalijih ozljedivanja judasa. Zadaca ovog

dijela treninga je psihicka i fiziCka priprema organizma i prevencija ozljeda.

Zagrijavanje bi se trebalo sastojati od 4 dijela koji imaju razli€it utjecaj na organizam,

a osiguravaju sigurniju izvedbu treninga. To su:

a) razgibavanje zglobova: prvi i najkrac¢i dio kojim se prilagodava zglobove na

aktivnost

b) zagrijavanje: sluzi za podizanje temperature organizma i frekvencije srca,
povecanje temperature miSica Cime se povecCava njihova fleksibilnost, brzina
kontrakcije i relaksacije, ubrzavanje metaboliCkih procesa u organizmu te povecanje
mirovanju, pojacavanje ziv€ano-misi¢ne funkcije, koriste se monostrukturalne cikli¢ne
aktivnosti poput: tr€anja i preskakanja vijaa; trajanje zagrijavanja ovisi 0 dobi i
trenutnim sposobnostima judasa ali moze se reci da bi trebalo trajati izmedu 5 i 15

minuta

c)dinamiCko istezanje: predstavlja istezanje miSi¢a kroz pokret; sluzi za istezanje
miSi¢a, povecanje mobilnosti (opsega pokreta) i stimulaciju Ziv€anog sustava; koriste
se vjezbe otklona, pretklona, iskreta, zasuka, kratkih iskoraka, boCnih iskoraka,

tr€anja s podignutim koljenima; dinamicko istezanje trebalo bi se odraditi kroz 10 — 15
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vjezbi u trajanju od 4-5 minuta u sklopu uvodno-pripremnog dijela; svaku vjezbu

potrebno je ponoviti 10 ak puta ili izvoditi 20 — 30 sekundi.

d) tonizacija: predstavlja pojacanje misi¢nog tonusa ¢ime se dodatno priprema misice
na aktivnost koja ih oCekuje tokom treninga; koriste se elementarne vjezbe snage
poput sklekova, Cu€njeva, trbusSnjaka , lednjaka, zgibova; tonizacija je zavrsni dio
kojim se upotpunjujemo pripremu za trening vjezbama snage; 10 -15 ponavljanja
svake vjezbe trebalo bi biti dovollno da se podigne @ tonus

misSié¢a.(http://www.akopa.hr/arhiva-clanaka/funkcionalni-trening/9-uvodna-proprema-

za-treningSajko G. 2011).

2. GLAVNI DIO JUDO TRENINGA

Glavni dio judo treninga predodreden je za ucenje ili usavrSavanje judo tehnike te
njihovu aktualizaciju u borbi. U judu se razlikuje 11 specificnih trenaznih metoda za

uCenje u parteru i stojeCem stavu. Navedene metode koje se primjenjuju su:

a) Uchi komi je metoda u kojoj se uCe i uvjezbavaju prve dvije faze
bacanja u mjestu i pokretu. Vjezba se izvodi u seriji po 10ponavljanja u
nizu. Uzastopno se izvode tehnike ulaza u bacanje, ali bez krajnje
izvedbe tehnike koja se vjezba. Cilj ove metode je puna automatizacija

tehnike.

b) Pushi gari je metoda koju karakterizira gibanje koje je nastavak
prethodne metode, a podrazumijeva da juda$ koji izvodi tehniku (tori),
podize partnera (ukea) od tla. Svrha metode je omoguditi toriju da

kontrolira kontakt i odrzava vlastitu ravnotezu.
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c)

d)

f)

9)

h)

Kake aije metoda za koju je karakteristitno da se nakon nekoliko
uzastopnih izvodenja tehnike bez zavrSne faze, jednom izvede

kompletna tehnika od pocetka do kraja.

Butsukarigeikoje metoda sli€na metodi uchi komi, ali uke pruza otpor

toriju.

Nage komi je metoda kojom se uvjezbavaju bacanja tako da se izvode
u sve tri faze. Vjezbe se izvode u seriji od 3-5 bacanja pa do 10-20

ponavljanja u seriji.

Tendokurenshuje metoda uvjezbavanja tehnike juda bez partnera,

odnosno ukea. Juda$ vjezba tehniku sam, na prazno.

Yakusokogeikoje metoda lagane borbe gdje se uloge ukea i torija
izmjenjuju prilikom svake izvedbe tehnike bacanja. Vjezba se izvodi u
neprekidnom kretanju s tim da uke ne pruza otpor, nego se krece u

smjeru u kojem ga tori vodi.

Sutegeikoje metoda identi¢na prethodnoj, no razlika je u kvaliteti toriji i
ukea te trener pomaZe onom slabijem upucujuéi ga savjetima,

ispravnim namjestanjem tijela za bacanje ili izvodenje tehnike.

Randori je naj¢eS¢a metoda u uc€enju juda. Tehnike se uvjezbavaju

intenzitetom koji je identi¢an natjecateljskom opterecenju, a potrebno je

24



paziti da randori ne prijede u natjecanje gdje se gleda koliko je puta i

kako je tko koga bacio.

]) Kakarigeikoje metoda gdje se judas bori s viSe protivnika koji u borbu

ulaze jedan za drugim, odnosno svjeziji su. Cilj ove metode je razvoj

izdrzljivosti.

k) Shiaipodrazumijeva uvjezbavanje tehnike u uvjetima koji su identi¢ni

natjecateljskim. (Serti¢: Osnove borilacki$ vjestina, Zagreb, 2004.)

3. ZAVRSNI DIO TRENINGA

Zavrdni dio treninga ima funkciju snizavanje radne tempreature, relaksacije i
istezanja. U ovom dijelu treninga se sve vjezbe izvode sjededi ili lezeéi na strunjaci.
Istezanje se izvodi samostalno ili u paru, a vrlo Cesto se primjenjuje i kratkotrajna

masaza. Trening zavrSava u judo stavu u linijji s judo pozdravom ,rei® i

naklonom(http://www.kif.unizg.hr/ download/repository/KOORDINACIJA U JUDU.p

df Fabijan et al 2014).

Zavr$nim dijelom treninga zapocinje oporavak sportasa Cije se metode nerijetko
primjenjuju i tijekom treninga ili samog natjecanja. Oporavak judasa podrazumijeva
primjenu razli€itih mjera i postupaka koji omogucavaju brzu regeneraciju organizma,
odnosno obnavljanje potrosenih energetskih, hormonalnih i Zziv€ano-misi¢nih pricuva
te ponovnu uspostavu homeostaze. Oporavak sportasa slozen je proces koji zalazi u
brojna podrucja, te se obzirom na to metode oporavka sportasa dijele u tri skupine.

Primarna metoda ukljuCuje primjeren nacCin odmaranja, dobre uvjete stanovanja,
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putovanje na trening i s njega, socijalni status koji stvara odgovarajuce uvjete za
emocionalno zadovoljstvo sportasa te prehranu sportasa. Biomedicinske metode
ukljuCuju fizikalna, tehniCka i farmakoloSka sredstva bitha za oporavak. Metode
psiholoSke pripreme bitne su jer se tijekom natjecanja ili u trenaznom procesu mogu
pojaviti intenzivne psihiCke reakcije koje se nastoji smanijiti motivacijskim tehnikama,

ali i relaksacijskim koje pozitivho utjeCu na smirivanje i popustanje psihiCke napetosti.

Svi djelovi treninga biti su kako bi se oCuvalo zdravlje i sprijeCila ozljeda te kako bi se
poboljSala kondicija Sto je cilj vecine rekreativaca, ali isto tako i odrzala na visokoj
razini Sto je potrebno natjecateljima. Bilo da se judo trenira rekreativno ili
natjecateljski, odradivanje svih elemenata treninga dovodi do podizanja razine
funkcionalnih i motoriCkih sposobnosti, optimiziranja morfoloskih obiljezja,
poboljSanja ukupne treniranosti, odgadanja reakcije umora te ubrzavanja procesa
oporavka. Kroz trenazni proces osigurava se odgovarajuca jakost svih dijelova tijela
u smislu formiranja zastithog mehanizma od ozljedivanja pojedinog misSi¢a i
ligamenata, tetiva ili osjetljivih zglobnih struktura. Posebnu pozornost treba usmijeriti
na strukturu treninga djece gdje je primarni cilj kroz trening razvijati njihovu motoric¢ku
sposobnost, a vjestine koje se ukljuCuju u uvodno pripremni dio treninga kao $to su
hodanje, tr€anje, puzanje, guranja i druge, pozitivnho utjeCu na razvoj vestibularnog,
taktilnog i proprioceptivnog sustava. Odgovarajuc¢e ukupno opterecéenje djeteta potice
njegov optimalan rast i razvoj. Takvo dijete nadmasit ¢e ostalu djecu svojim drzanjem
tijela, osnovnom lokomocijom, miSicno-skeletnim razvojem i kvalitetom izvodenja
postavljenih motorickih zadataka. = Organizacija, razvijanje svijesti o bavljenju
sportom, zdrave Zivotne navike i razvijanje timskog duha samo su dio ukupnih

pozitivnih efekata koje e se dobiti ovakvom strukturom treninga. (Milanovi¢ D. 2010).
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/. SPORTSKE OZLJEDE U JUuDU

S obzirom na to da se radi o borilatkom sportu postoje odredeni stereotipovi o tome
kako je judo agresivan i opasan sport u kojem su ucCestale i ozljede. Pri tome treba
naglasiti da nisu svi borilacki sportovi homogeni i da se razlikuju u svojoj tehnici,
pravilima, a samim time je kod odredenih borilackih sportova u€estalost i opasnost od

ozljede puno veca.

Boks i taekwando prednjace po broju ozljeda u borilackim sportovima dok se judo
nalazi na dnu ljestvice po u€estalosti ozljeda (Junge et al 2009).Istrazivanja Greena i
suradnika te Freya i suradnika definiraju rizicne situacije koje povecavaju opasnost
od ozljede na judo natjecanju. Upozoravaju kako gubitak od 5% i viSe vlastite
tielesne mase znacajno povecava rizik od ozljede. Do brzog gubitka tjelesne mase
dolazi se restrikcijom prehrane i unosa vode, pretjeranim boravkom u sauni te
noSenjem plasti¢nih odijela koja pojaCavaju znojenje. Kao Cimbenik rizika jo$ se
navodi i neuvjezbanost tehnika padova i bacanja (Green et al 2007).

Bolja tjelesna priprema smanjuje rizik ozljedivanja, dobro zagrijavanje prije borbe
smanijuje rizik od ozljeda te istiCu vrlo vazan podatak prema kojem kako samo 1.34%

judas$a tijekom natjecanja dozivi ozljedu (Freyet al 2004).

Ucestalost ozljeda u judu tema je mnogih istraZivanja koja se razlikuju prema svojim
podatcima. James i Pieter utvrdili su da je u€estalost ozljeda u judu 13-14 % $to je
gotovo dvostruko manje u odnosu na studije koje su objavljenje prije njihove (James
&Pieter, 2003). IstrazivanjemSouze i suradnika uoCena je najveca stopa incidencije

ozljeda u judu i iznosila je 1.18 ozljeda/judasa-godina (Souza et al 2006). Razlika u
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rezultatima istraZivanja moze biti posljedica razli€itog stupnja educiranosti judasa,
dobnoj strukturi ispitanika, vrsti istrazivanja, ali i samoj definiciji ozljede. Isto tako,
razliCite studije pokazuju kako nema razlike u ucestalosti ozljeda kod judasa i
judasica, dok druge studije pokazuju razliku, bilo u korist judasa, odnosno judasica.
Kao najistaknutije ozljede kod judasSa nalaze se uganuca (5,6 — 59,8%), istegnuca (7
— 33,8%) i kontuzije (5,6 — 56%). Ozljede su najceSce locirane na ekstremitetima:
koljeno (28%), rame (22%) te prsti ruke (30%) (Pocceco et al 2013). Najucestalije
lokacije ozljeda posljedica su samih judo tehnika i borbe u kojima gornji ekstremiteti
dominantno sudjeluju, bilo prilikom same borbe za gard, odnosno hvata protivnika ili
prilikom bacanja. JudaSice su viSe izloZene ozljedama borbi u parteru koja ukljucuje
tehnike pologa, a velika veéina ozljeda povezana je i s gubitkom ravnoteze prilikom
izvodenja tehnike bacanja. Isti uzroci ozljeda uoc€eni su i kod juda$a, ali mladih od 20
godina (Sterkowicz S. 1983). Prema istrazivanju Francuske judo federacije medu 150
067 borbi ozljede koje su nastale zahvacale su najveéim dijelom rame (28,7%) i

koljeno (12,2%) (Frey et al 2004).

Prema retrospektivhom istraZzivanju Sertica i suradnika provedenim u Hrvatskoj od
sveukupno 66 judasa, koliko ih je bilo ukljuéeno u istraZivanje, 44 ih se ozlijedilo
tijekom dotadasnje sportske karijere. Sveukupno je zabiljezeno 138 ozljeda iz ¢ega
proizlazi da se u prosjeku svaki juda$ ozlijjedio 3,13 puta. Anketirani judasi u
prosjeku se 9,6 godina bave judom Sto govori da su se oni u prosjeku ozljedivali
samo 0,38 puta godiSnje. Ozljede na treningu (61%) dominiraju nad ozljedama s

natjecanja (26%) i u slobodno vrijeme (13%) (Serti¢ et al 2011).
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Vrijeme i mjesto ozljedivanja

B Trening
B Natjecanje

m Slobodno vrijeme

Slika 13. Vrijeme i mjesto ozljedivanja juda$a

Prema Serticevom istrazivanju ozljedivanje anketiranih judasa najc¢eSce je povezano
s bacanjima. Pri tome se ozljede deSavaju prilikom prizemljenja nakon Sto ih je
protivnik bacio (42%) ili dok oni izvode bacanje (40%). Ozljede u borbi na tlu
pokrivaju mali dio u ukupnom broju ozljeda (5%). Ozljede koje su se desile
nesretnim slu¢ajem tijekom zagrijavanja ili prilikom borbe za gard ¢ine 10 %. Ozljede

nastala zbog preforsiranjaizvodanje vjezbe Cine 3% (Serti¢ et al 2011).

® U borbi prilikom
pada

m U borbi prilikom
izvodenja bacanja

= U borbi natlu

m Zbog preforsiranja
izvodenja tehnike

Slika 11. Uvjeti pri kojima je do$lo do ozljedivanja

29



Prema SertiCevom istrazivanju kod mladih kadeta najveci broj ozljeda se dogada u
predjelu glave (36,83%), slijede ozljede donjih (31,57%) te gornjih ekstremiteta
(21,05%). Buduci da je p-vrijednost 0.0006 razlike su statistiCki znacajne, odnosno
ozljede glave u kategoriji mladih kadeta su znatno ucestalije nego ostale tjelesne
ozljede. Kadeti bilieze ozljede samo kod donjih (57,14%) i kod gornjih ekstremiteta
(42,85%). Kod juniora prednjaCe ozljede donjih ekstremiteta (57,14%), a iza njih su
ozljede gornjih ekstremiteta (28,57%) i trupa (14,29%). Seniori jedini imaju najviSe
ozljeda gornjih ekstremiteta (47,83%), a slijede ih ozljede donjih ekstremiteta
(34,78%) i trupa (13,04%) (Serti¢ et al 2011). Sto se tite udestalosti ozljeda po dobi,
u kategoriji mladi kadeti su ozljede glave statistiCki znaCajno ucestalije nego u
kategoriji seniora (p-vrijednost je 0). Ovi podatci upucuju na potrebu preventive
regulacijom pravila, ali isto tako i pozornoS¢u trenera pri izvodenju tehnika kod

najmladih dobnih skupina.

Tablica 1. Lokacije ozljeda judaSa prema dobi prema istrazivanju Sertic¢a i suradnika

TIP OZLJEDE MLADI KADETI  KADETI JUNIORI SENIORI
Glava 36,83% 0 % 0% 4,35%
Trup 10,53% 0% 14,29% 13,04%
Gornji ekstremiteti 21,05% 42,85% 28,57% 47,83%
Donji ekstremiteti 31,57% 57,14% 57,14% 34,78%

Na ozljede ekstremiteta ukupno odlazi 78 %, a unutar njih prednjace ozljede donjih
ekstremiteta (46%). Ozljede trupa (9%) i glave (5%) puno su manje zastupljene kod
anketiranih judasa. Pod ozljedama glave podrazumijevaju se ozljede kostanog dijela i

lica, dok je potres mozga Cini manje od 8% ukupnog broja ozljeda. Ozljede koljena
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obuhvacaju najveci dio ozljeda nogu (45%), a zatim nakon toga slijede glezanj (27%)
i stopala (19%), a najmaniji udio u ozljedama donjih ekstremiteta imaju regije prepona
(5%), kukova (3%) i natkoljenica (1%). Kod ozljeda gornjih ekstremiteta viSe od
polovice svih ozljeda odnosi se na zglobove Sake (55%). Ozljede ramena takoder
imaju znacajan udio u ozljedama gornjih ekstremiteta (31%) dok se lakatni zglob

najrjede ozljeduje (14%) (Serti¢ et al 2011).

7.1. Ozljede izazvane traumom

Ozljede se dogadaju u najvecem broju na treninzima, a u znatno manjem na
natjecanjima. Razlog tome leZi u €injenici da na natjecanja dolaze samo najspremniji
borci koji kroz cijelu borbu drze koncentraciju. Na treningu bi trebalo povecati
koncentraciju i biti oprezniji, ali isto tako bi trener trebao uvaZziti judasev umor te mu

dopustiti kratki odmor kako bi se i na taj nacin prevenirala ozljeda.

Bolovi u ledima jedan su od ucestalijih simptoma u judu. Bol u ledima nastaje uslijed
uzastopnog padanja prilikom vjezbanja tehnike bacanja, ali isto tako i tijekom
naprezanja ledne muskulature prilikom dizanja protivnika. Ozljede kraljeznice su
rijetke, ali konstantno padanje na tlo moZe povecati rizik za ozljedu kraljeZnice. Kod
judasa je uoCena nespecificna bol u ledima i radioloSke abnormalnosti lumbalnog
dijela kraljeznice s prevalencijom od 35,4 — 87,7%. Prevalencija je visa u tezim judo

kategorijama, nego lakSim. (Okada el al 2007)
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TeSke ozljede u judu zahvacaju mozak i vratnu kraljeZznicu. Vodeci razlog ozljede
glave medu judasSima je pad na glavu prilikom protivnikove tehnike bacanja (70%).
VecCa ucCestalost ozljede glave je medu judasim mladim od 20 godina (90%) i judasa
koji treniraju manje od 3 godine (30%). NeuvjeZbanost tehnika padova i bacanja, ali
isto tako i slabija koncentracija nadvladana borbeno$c¢u i Zeljom mladih judasa za
pobjedom razlog je vecCe uCestalosti ozljeda glave i vrata. U Japanu je 26 judaSa u 3
godine pretrpjelo ozljedu kraljezniéne mozdine, i 19 ozljedu vratne kraljeznice u 8
godina. Najveci broj ozljeda vratne kraljeZnice (65%) dogodio se prilikom izvodenja

tehnike bacanja. (Kamitani et al 2013)

Ogrebotine i modrice su sastavni dio juda i najucestalije ozljede u judu. Dogadaju se
prilikom treninga ili natjecanja, ali one ne ostavljaju nikakve posljedice na judaSe

bududi da se radi o lakim tjelesnim ozljedama.

Zbog brze promjene smjera kretanja i ponavljajuéih padova koljeno je jedna od
naj¢esc¢ih lokacija ozljeda u judu.Ozljede ligamenata zgloba koljena naj¢esc¢e su
posljedica traume nastale prilikom izvodenja noznih tehnika u judu. Naj¢eS¢e nastaje
ozljeda medijalnog kolateralnog (MCL) i prednjeg ukrizenog ligamenta (ACL). Ozljede
MCL nastaju prekomjernom abdukcijom ili rotacijom prema van flektirane potkoljenice
koja je opterecena tjelesnom tezinom. Klinic¢ki pregled je bolan, a ruptura se dokazuje
palpatornim nalazom rupe u ligamentu i zglobnoj ¢ahuri te otvaranjem medijalnog
dijela zgloba pri testu pasivne abdukcije potkoljenice (znak zabljih usta). Uz ozljedu
se javljaju hematom i krvarenje unutar zgloba. Dijagnoza se postavlja rendgenskom
snimkom, ultrazvukom i magnetskom rezonancijom koljena. LijeCenje ovisi o tezini

ozljede. Distenzija se lijeCi mirovanjem, analgeticima i fizikalnom terapijom, a kada
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postoji djelomicna ruptura potrebna je imobilizacija ortozom za koljeno tijekom Cetiri
do Sest tjedana. lzolirane rupture MCL-a jednako dobro cijele primjenom
konzervativnog i kirurSkog lijeCenja, a tamo gdje uz rupturu postoji ozljeda drugih
struktura indicirana je operacija. Ozljeda prednjeg ukrizenog ligamenta (ACL) nastaje
hiperekstenzijom koljena ili kod flektiranog koljena pomakom femura prema straga pri
¢emu je potkoljenica fiksirana za tvrdu podlogu. Vrste ozljeda su otrgnuceukrizenog
ligamenta zajedno s interkondilarnom izboc€inom tibije, otrgnu¢e na femoralnom
hvatiStu te otrgnuce na oba hvatiSta uz oCuvanje kontinuiteta ukrizenog ligamenta.
Klinicka slika obuhvaéa pogorsanje fukcije, bol i izljev krvi u zglob. Dijagnoza rupture
postavlja se na temelju patoloSke gibljivosti tibije ispod femura u sagitalnom smjeru.
Povlacenjem potkoljenice prema naprijed u fleksiji koljena od 90° i 30° zove se znak
prednje ladice odnosno pozitivan Lachmannov znak. Konzervativan nacin lijecenja
obuhvac¢a mirovanje, a nakon toga kineziterapiju. Operacijsko lije€enje preporuca se
osobama mladim od 40 godina i sportasSima, a provodi se otvorenom metodom ili
artroskopski. Rupturirani ligament mozZe se rekonstruirati tetivom miSi¢a

semitendinozusa i gracilisa ili dijelom ligamenta patele (So$a et al 2007)

IS¢asenje akromioklavikularnog zgloba €ini 3% svih ozljeda ramenog pojasa, ali i oko
20% od ukupnog broja ozljeda u judu. Stabilnost zgloba osigurava dvodijelni
korakoklavikularni ligament koji povezuje klju¢nu kost s lopaticom i preko nje drzi
cijeli gornji ekstremitet. Do iSCaSenja zgloba dolazi prilikom pada na gornji dio
ramena, pada na ispruzenu ruku i na indirektni nacin pri ¢emu se sila prenosi preko
ramenog pojasa na lopaticu. Tom se prilikom naglo stegnu m. trapezius i m.
sternocelidomastoideus, a prvo rebro na kljuénu kost djeluje kao poluga te dolazi do
iSCasSenja. ISCasSenja akromioklavikularnog zgloba standardno se dijele prema

Tossyju. Tossy | oznacCava istezanje ili vrlo malo iS¢aSenje zglobne cahure i
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korakoklavikularnih ligamenata. Tossy 1l oznafava rupturu akromioklavikularne
zglobne ¢ahure uz oCuvanu cjelovitost korakoklavikularnih ligamenata, dok Tossy Il
predstavlja potpunu rupturu ligamenata i ¢ahure. Kad postoji potpuna ruptura svih
ligamenata ozlijedeno rame je spusteno uz izraZzenu bolnost i otok. Tijekom palpacije,
lije€nik moze umetnuti vrh prsta izmedu zglobnih tijela, a karakteristiCan je fenomen
opruge koji se javlja kod potistivanja lateralnog dijela klju¢ne kosti prema dolje.
Simptomi kod ozljede tip Tossy | i Tossy Il slabije su izrazeni. Dijagnoza se postavlja
standardnim rendgenskim snimkama ramena. Kad je rijeC o ozljedi tipa Tossy Il
razmak izmedu zglobnih tijela je gotovo tri centimetra, pa je lako postaviti toCnu
dijagnozu. Kod manjih pomaka potrebno je uciniti snimku oba ramena pod
optere¢enjem pri ¢emu bolesnik u rukama drzi utege od 10 kilograma. Prva dva
stupnja oStecenja lijeCe se konzervativno: imobilizacijom pomocu trokutaste marame
tijekom tri tiedna, a treniranje treba izbjegavati najmanje Sest tjedana. I1S€asenje tipa
Tossy lll lijedi se kirurki primjenom transakromijalne zatezne osteosinteze (So$a et

al 2007).

Hrvacko uho ili uho nalik cvjetaCi posljedica je tupe traume uha. Udarac u vanjsko
uho moze izazvati nastajanje modrica izmedu hrskavice i sloja vezivnog tkiva oko nje
(perihondrija), a kad se u tom podrucju nakuplja krv, vanjsko uho postaje izobli¢ena
crvenkasto-purpurna masa. Nakupliena krv (hematom) moze presjec¢i krvnu
opskrbljenost hrskavice dovodeci do izobli¢enosti uha koja je nalik cvjetaci. Simptomi
uklju€uju bol uha, oteklinu, modrice i na kraju deformacija uha. Oteklina se moze
proSiriti i na unutarnje uho $to moze izazvati poremecaje sluha i ravnoteze. U
pocCetnoj fazi bolesti doktor hematom isprazni isisavanjem koje se nastavlja sve dok
hematom ne nestane, obi¢no 3-7 dana. LijeCenje omogucuje da se kozZa i perihondrij

vrate u svoj normalni polozaj pa krv moze ponovno doprijeti do hrskavice. NelijeCeni
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hematom ostavlja trajnu deformaciju, odnosno uho nalik cvjetaci, no vec€ina judasa i
sportasa borilackih sportova ovu deformaciju ipak smatra simbolom hrabrosti i

iskustva. Hrvacko uho prikazano je na slici 12. (Wolff K. et al 2013).

Slika 12. "Hrvacko uho"

7.2 Infektivnhe bolesti judasSa

Herpes gladiatorum virusna je bolest uzrokovana Herpes Simplex Virusom. Bududi
da je judo borilacki sport u kojem je direktni kontakt neizbjezan, ova virusna infekcija
se lako prenosi medu judaSima. Nakon inkubacije od dva do pet dana javlja se eritem
veli€ine le¢e do manje kovanice s herpetiformno smjestenim mjehuri¢cima ispunjenim
bistrim sadrZzajem. Sadrzaj mjehuri¢a se tijekom nekoliko dana zamuti, mjehurici
puknu te ostaju erozije prekrivene krastama. Do epitelizacije dolazi u roku od 14
dana. Dijagnoza se postavlja na temelju klinicke slike te eventualno citoloSkog
nalaza, a lije€enje se provodi aciklovirom lokalno ili sustavno (Vrhovac et al
2008).KarakteristiCan izgled gladijatorskog herpesa prikazan je na slici 13. (Wolff K.

et al 2013).
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Slika 13. Herpes gladiatorum

Dermatofitoze su skupina bolesti uzrokovana dermatofitima. Dermatofiti patogeni za
Covjeka dijele se u ti roda: Trichophyton, Epidermophyton i Microysporum.
Patogeneza ovisi o odnosu izmedu invazivne keratinolitiCke sposobnosti gljive i
jacine imunosnog odgovora domacina. Zdrava i neoSte¢ena koza predstavlja Cvrstu
barijeru prodoru dermatofita, a oSte¢ena koza i vlaga mogu pogodovati infekciji.
UcCestale laceracije koze, znojenje, direktni kontakt s protivhikom i podlogom na kojoj
judasi treniraju ili se takmiCe pridonose razvoju dermatofitoza . Dermatofitoza trupa
(tineacorporis) ima karakteristicna crvenoruziCastapapuloskvamozna prstenasta
zariSta uzdignuta ruba sa srediSnjom regresijom i tendencijom prema perifernom
Sirenju. Najucestalija dermatofitoza je atletsko stopalo, tineapedis. Uzrokovana je
gliivom Trichophytonmentagrophytes i naj¢eSCe nastaje u tre¢em ili Cetvrtom
interdigitialnom prostoru te se potom Siri na taban. Koza je macerirana, na rubu se
nadu ljuske i vezikule. Od simptoma su jo$ prisutni svrbez i peckanje koji se mogu
pojacavati ukoliko nastane Sirenje ili pogorSanje infekcije. U tezim slu€ajevima koza
moze zadebljati i ljustiti se. Na noznim noktima se pojavljuje promjena boje (nokat
postaje zut ili smed), zadebljanje nokta, neugodan miris, skupljanje odumrlih stanica

pod noktom te bijele pjege po noktu. Dijagnoza se postavlja na osnovu nativhog
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preparata i kultura iz materijala uzetog s kliniCki promijenjene koze i noktiju. LijeCenje
se provodi opc¢im higijenskim mjerama, lokalnom i sustavnhom terapijom. Lokalna
terapija provodi se dva do tri tjedna, najées¢e klotrimazolom. U sustavnoj terapiji se
najcesce primjenjuju derivati azola i to flukonazol ili itrakonazol (Vrhovac et al 2008).
KarakteristiCan izgled atletskog stopala, odnosno gljivicne infekcije stopala, tinea

pedis, prikazan je na slici 14. (Wolff K. et al 2013).

Slika 14. Tinea pedis

7.3. Prevencija ozljeda

Sve navedene ozljede mogu se prevenirati pravilno strukturiranim i odradenim judo
treningom. Bitno je pravilno odraditi sva tri dijela judo treninga i pobrinuti se za

pravilan oporavak organizma.

Treba nastojati usavrsiti judo tehnike padova i bacanja te rasporedivati judase prema
kilaznim kategorijama i steCenom znanju Sto je jako bitho za prevenciju ozljede.

Pravilna prehrana i izbjegavanje skidanja kilograma prije natjecanja uvelike pridonosi
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smanjenu rizika od ozljede. Dobra fiziCka predispozicija i pripremljenost, ali isto tako i

tehniCka uskladenost judo pokreta vrlo je bitna u prevenciji ozljeda.

Ozljede se preveniraju i reguliranjem pravila borbe na natjecanjima pri ¢emu u
mladim dobnim uzrastima nisu dozvoljene tehnike poluga i guSenja, ali isto tako i

edukacijom trenera i sportasa o funkcionalnosti i potrebama organizma.

U prevenciji bitnu ulogu imaju i zastitna sredstva kao Sto su Stitnici za koljena i lakat
te vrsta podloge na kojoj se trenira. Sto se bolesti povezanih s judom ti¢e najbitniju

ulogu u prevenciji ima osobna higijena judasa (Pocecco et al 2013).
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8. STO PRUZA JUDO?

Redovnim i kontinuiranim vjezbanjem juda stvaraju se dobre organizacijske navike u
privatnom Zivotu. Prihva¢anjem redovnih obaveza u Sportu stvara se navika vodenje
brige za svoje zdravlje. Razvijaju se motoricke sposobnosti vjezbanjem i
usavrSavanjem judo tehnika. S obzirom da je za izvodenje tehnika i vodenje borbi
potrebno razmiSljanje i predvidanje, jacaju se i intelektualne sposobnosti. Judo
dovodi do stanja zdravog duha i tijela. Introvertne osobe oslobadaju se svojih granica

i postaju komunikativnije, stjeCu sigurnost te osjecaju se dijelom zajednice.

Vjezbajuci judo osobe se realno susre¢u sa svojim mogucnostima te dolaze do
saznanja da organiziranim radom mogu brze, vise i jate. Upoznavanjem sebe i svojih
mogucnosti, ali i upoznavanjem drugih te prilika oko sebe, judas stjeCe izvanrednu
samokontrolu i sposobnost procjene situacija u kojima se nalazi, sto mu omogucuje

da djeluje i reagira na najbolji nacin (Parcina M. 2002).

Judo trening i natjecanje je ujedno i mjesto gdje se susrecu razliCite duhovne,
nacionalne, vjerske i drustvene figure. Trenirajuci zajedno s pripadnicima razli€itih
osnova judasi prihvacaju toleranciju kao svoje bitno nacelo, te cijeni drugoga zbog
njegove judo kvalitete. Dijelom se na taj naCin stvara bolja struktura i odnos u
zajednici, a samim time i na populaciji. Judo svojom atraktivho$¢u i liepotom prenosi i
sliku sporta u kojem je sportski duh na terenu vazan za psihomotorno napredovanje i

odrZzavanje, a van terena Stuje prijateljski duh i stvara osjecaj zajednistva.
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9. ZAKLJUCAK

lako su borilacki sportovi stigmatizirani kao opasni s velikom vjerojatnoScu ozljede u
borbi i na treningu te op¢im prevladavajuéim misljenjima o judaskoj agresivnosti, radi
se ipak o Sportu koji svojim tehnikama, ukoliko se pravilo izvedu, vjerojatnost ozljede
stavlja na minimum. Upravo zbog toga je bitno prouciti principe juda, njegove osnove
i pravila, te nastojati usavrsiti tehniCke izvedbe kako judasi ne bi doveli u opasnost

svoga protivnika i sebe same.

Zadaca trenera je da isplanira i isprogramira trenazni raspored za odredeni ciklus,
da motivira svoje u€enike i da svojim autoritetom ne dozvoljava u€enicima ponasanje
izvan principa juda i sportskog duha. Samim programom treninga, bio on skupni ili
individualan, postavlja se odredeni cilj koji ¢e ukoliko se realizira biti najbolji
pokazatelj uloZenog rada i motivacija za napredovanje u idu¢em ciklusu. Bit pravilnih

treninga i uCenje tehnika je prevencija ozljede koje se u judu dogadaju, ali Ceste.

Zbog same kontaktnosti sporta, dogadaju se uobiCajene ozljede i bolesti, bilo da
su mehanicke ili infektivne etiologije. Ozljede i bolesti se mogu prevenirati pravilnom
strukturom treninga i pravilnim u€enjem i usavrSavanjem izvodenja judo tehnika te
pravilnim provodenjem oporavka sportasa. Zastitna oprema i regulacija pravila borbe
uvelike pridonose prevenciji ozljeda. Unato€ svemu dogadanje i susretanje takvih
ozljeda i bolesti ipak je zanemarivo s onime $to judo osobi koja ga trenira moze

pruziti.
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12. ZIVOTOPIS
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1995./1996. do 2002./2003. Za vrijeme osnovne pocinjem trenirati judo u Judo
klubu Judokan PoZzega te sam osvojam brojne medalje na domaéim i
medunarodnim turnirima. 2003. godine upisujem Prirodoslovno-matemati¢ku
gimnaziju u Pozegi koju sam zavrSio s odli¢nim uspjehom. 2007. godine sam
upisao Medicinski fakultet Sveucilista u Zagrebu. Iste godine sam se prikljucio
Sportskoj sekciji Medicinskog fakulteta, te smo 2008. Osnovali Sportsku
udrugu studenata medicine Zagreb,SportMEF, Ciji sam bio tajnik i voditel]
sekcije borilackih sportova od 2008.-2014. godine. Kao voditelj sekcije osvojio
sam brojne medalje na sveuciliSnim i studentskim prvenstvima. Takoder sam
bio i kategorizirani sportaS Hrvatskog olimpijskog odbora. Dobitnik sam
Posebne rektorove nagrade za poticanje sporta na Sveucilistu i za
organiziranje projekta Sportskih susreta biomedicinskih fakulteta, Humanijade,
2012. godine. 2013. godine nagraden sam Posebnom dekanovom nagradom
radi doprinosa sportskog razvoja pri fakultetu te organiziranja utrke 162 stube.

Sluzim se te¢no engleskim jezikom te poznajem izvrsno rad na racunalu.
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