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SAZETAK

Cilj rada bio je prikazati specificne metodske postupke usvajanja i usavrSavanja 3 bo¢ne
tehnike bacanja u judu. Poseban naglasak je dan na judo specifi¢cne metode, gdje je uz
opis pojedine metode zorno prikazan nacin provedbe u praksi. Takoder, objasnjen je
redoslijed primjene pojedinih metoda koji slijedi princip postupnosti, $to doprinosi
prakticnom znacaju ovog rada.

Kljuc¢ne rijeci: metode rada, borilacki sport, tehnike bacanja

SUMMARY

The main purpose of this assignment was to show specific methodological adoption
procedures and perfecting three side throwing techniques in judo. Special emphasis is
placed on those specific methods, where next to the description are carefully displayed
ways of implementation in practice. Also, it explains the order of applications of
individual methods that follow the principle of gradualness, which contributes to the
practical significance of this paper.

Key words: training methods, combat sport, throwing techniques



1 UvOD

lako judo spada u kategoriju borilackih sportova, po svojim je karakteristikama specifi¢an
u odnosu na sve ostale borilacke sportove 1 vjestine. Judo se ne moZe promatrati samo sa
sportskog aspekta, odnosno vjestine napada i obrane, ve¢ iz §ire perspektive i stila pa i
nacina zivota. Kako druk¢ije objasniti ¢injenice da se u svijetu viSe od svih drugih
borilackih sportova primjenjuje u odgojno-obrazovnom procesu, u obuci vojske i policije;
da sve viSe djece diljem svijeta prakticira judo koji dokazano djeluje na harmonican 1
viSestran razvoj njihovih psihofizickih karakteristika; da se ucenjem specifi¢nih tehnika
padova osigurava bolja prevencija od ozljeda, ne samo na treningu, nego i opéenito u
svakodnevnim situacijama... Jedan ugledni dugogodisnji trener i natjecatelj je jednom
prilikom rekao (doduSe metaforicki, ali vjerojatno vrlo blizu istini) da vrhunski judasi
posjeduju brzinu boksaca, agilnost gimnasticara, snagu dizaca utega, eksplozivnost

sprintera, te izdrzljivost dugoprugasa (Krstulovi¢, 2010).

Po strukturi gibanja judo spada u kategoriju polistrukturalnih acikli¢kih sportova u kojima
dominiraju acikli¢ka gibanja ¢iji je konac¢ni rezultat binarna varijabla, odnosno pobjeda
jednog, a poraz drugog judasSa (Kules, 1990.). Sve tehnike juda mogu se svrstati u osam
skupina: stavovi (shisei), tehnike kretanja (shin-tai), tehnike hvatova (kumikata), tehnike
padova (ukemi-waza), tehnike bacanja (nage-waza), tehnike poluga (kansetsu-waza),
tehnike guSenja (shime-waza) i tehnike zahvata drzanja (osae-komi-waza). U ovom ce se
radu posebna paznja posvetiti skupinama tehnika bacanja — bo¢nim bacanjima. S obzirom

da se radi o vrlo kompleksnim ali i u¢inkovitim tehnikama bacanja, na treningu im se

posvecuje velika pozornost.

1.1. TEHNIKE BACANJA

Tehnike bacanja u judu podrazumijevaju rusenje - bacanje protivnika na
strunjacu. Pritom su uspjeSni samo oni pokusaji gdje protivnik pada na leda ili bok. Od
svih judo tehnika, tehnike bacanja su u borbi najucestalije i najatraktivnije. Za kvalitetno
i uspjesno izvodenje tehnike bacanja potrebno je povezati u cjelinu tri osnovne faze

bacanja: naruSavanje protivnikove ravnoteze (kuzushi), postavljanje tijela u optimalan



polozaj u odnosu na protivnika (tsukuri) i zavr$nu fazu bacanja (kake). [zostanak ili
nepravilno izvodenje jedne od te tri faze nuzno vodi prema neuspjes$noj izvedbi bacanja.
Prevladava misljenje da je doprinos kuzushija 75%, tsukurija 20%, a kakea 5% u izvedbi
neke tehnike bacanja (Kules 2008.). Premda brojni autori nude razli¢ite podjele tehnika

bacanja, uobi€ajeno ih je (prema Kodokanu) dijeliti na:

a) rucne tehnike
b) bocne tehnike
€) nozne tehnike
d) pozrtvovne tehnike
Zbog velikog broja tehnickih elemenata i njihove sloZenosti nije se moguce niti
upoznati sa svim tehnikama bacanja, a narocito ih ne kvalitetno sve savladati. Tehnike
bacanja su jos sloZenije ako se uzme u obzir ¢injenica da je s promjenom protivnika cesto
potrebno djelomi¢no korigirati usvojeni dinamicki stereotip (specifican gard, kretanje,
stil borbe...), kako bi tehnika i u promijenjenim uvjetima bila efikasna. Stoga je judo sport
u kojem se sporo dostize tehnicka zrelost. Od natjecatelja se zahtijeva ogroman broj
ponavljanja, u razli¢itim situacijskim uvjetima, kako na treningu tako i na natjecanju,

prije nego Sto se tehnike bacanja stabiliziraju na visokoj razini.

1.1.1  Kuzushi

Termin kuzushi oznadava prvu fazu bacanja, a podrazumijeva naruSavanje protivnikove
ravnoteze. Budu¢i da je pojam ravnoteze u judu kljucan, potrebno se osvrnuti na biomehanicke

aspekte ravnoteze.
1.1.1.1 RavnoteZa u mirovanju, tzv. staticka ravnoteza
lako je judo borba izuzetno dinamic¢na, te prakti¢ki ne postoji situacija u kojoj dva borca stoje

mirno u mjestu, iz prakti¢nih razloga potrebno je objasniti odredene principe koji vladaju u

mirovanju.

Ravnoteza u mirovanju ozna¢ava stanje kada Covjek ne pomice svoja stopala, a pritom je
projekcija tezista tijela unutar povrsine oslonca. Stabilnost (ravnoteza) ovjeka u takvoj poziciji

ovisi 0 (Krstulovi¢, 2010):

a) tezini,



b) sili misi¢a koji svojim djelovanjem odrzavaju ravnotezu razli¢itih dijelova tijela,
C) visini tezista tijela,

d) veli¢ini povrsine oslonca.

Dakle, budu¢i da je tezina tijela varijabla na koju nije moguce trenutno utjecati, ravnotezu tijela
¢emo popraviti ako silu vlastitih miSi¢a usmjerimo u suprotnom smjeru od protivnika, te ako

povecamo oslonacku povrsinu i spustimo teziste tijela.

1.1.1.2 Ravnotefa u gibanju, tzv. dinamicka ravnoteZa

Pri dinamic¢koj ravnotezi tijelo je u gibanju, a obiljezava je konstantno narusavanje (podizanje
stopala od tla) i ponovno uspostavljanje stabilne ravnoteze (spustanje stopala na tlo). Pritom se,
bez obzira na smjer kretanja, povrSina oslonca konstantno mijenja, te se projekcija tezista stalno

giba unutar povrsine oslonca, ali Cesto i izvan nje.

Ta spoznaja ima izuzetnu vaznost, jer upucuje na zakljucak da je protivniku lakSe narusiti
ravnoteZzu u gibanju nego u mirovanju. Naime, jedan od osnhovnih principa juda (princip
neopiranja) upravo se temelji na narusavanju protivnikove ravnoteze u smjeru u kojem se on
kreée. Drugim rije¢ima, kada se protivnik kre¢e prema naprijed i pritom te gura, potrebno ga je
povuéi prema sebi i obrnuto. Na taj se nacin postize maksimalan uc¢inak uz minimalni utrosak
energije, jer se sili vlastitih misica pribraja i sila protivnikovih koji djeluju u istom smjeru. Vazno
je naglasiti da je upravo taj trenutak (kada je protivnikova ravnoteza narusena) pravi moment za
napad, a on traje samo djeli¢ sekunde, jer ve¢ u sljedecem trenutku protivnik korigira kretanje u
drugom smjeru. Sposobnost prepoznavanja tog trenutka, brzina reakcije i plasiranja tehnike je
iznimna vjestina juda koja se postize mukotrpnim i dugotrajnim vjezbanjem. Dakle, izbor tehnike
bacanja prvenstveno ovisi o smjeru u kojem je protivniku narusena ravnoteza, bilo da se vlastitim
kretanjem doveo u neravnotezan polozaj, ili smo ga guranjem, povlacenjem i sl. ,,prisilili“ na to
(Krstulovi¢, 2010). Ta se vjestina postize postepeno, a prvi korak se svodi na ucenje naruSavanja
protivnikove ravnoteze u mirovanju, te izbor i plasiranje tehnike bacanja s obzirom na smjer
protivnikovog uneravnoteZenja. Da bi se protivniku u mirovanju narusila ravnoteza, potrebno ga
je silom ruku, ali i cijelog tijela dovesti u stanje tzv. labilne ravnoteze u kojoj mu je projekcija
centra teziSta na rubu ili izvan oslonacke povrsSine. Savladavanjem svih elemenata i principa
naruSavanja ravnoteZe u mirovanju spoznaju se svi detalji nuzni za uspje$nu primjenu tehnike

bacanja u kretanju.

Moze se zakljuciti:



e Narusavanje ravnoteze (kuzushi) je osnovni preduvjet za kvalitetnu izvedbu tehnika
bacanja.

e Izbor pojedine tehnike bacanja prvenstveno ovisi 0 smjeru u kojem je protivniku narusena
ravnoteza.

e Protivniku je najteze narusiti ravnotezu u mirovanju (potrebna je najveca sila), a najlakse

u kretanju i to u smjeru u kojem se on krece.

Postoji osam osnovnih smjerova narusavanja protivnikove ravnoteze (slika 1.)

Slika 1. Osam osnovnih smjerova narusavanja ravnoteze

1.1.2 Tsukuri

Tsukuri oznacava drugu fazu bacanja, a ¢ini ga postavljanje vlastitog tijela u optimalan polozaj u
odnosu na protivnika. Taj je polozaj zna¢ajno ovisan o izboru tehnike bacanja. Tako je nekad

pozeljno uspostaviti ¢vrst kontakt s protivnikom te se postaviti stabilno na obje noge, a nekad se



pozeljno izmaknuti od protivnika u odredenom trenutku da bi tehnika bacanja bila uspjesna.
Tsukuri se ostvaruje istovremenim sinkroniziranim radom ruku i nogu, odrZavajuéi pritom
vlastitu stabilnu ravnotezu uz kontinuirano narusavanje protivnikove ravnoteze. Dakle, tsukuri se
nadovezuje na kuzushi u jednom cjelovitom pokretu. Ponovno se, kao i kuzushi, u pocetku vjezba
na jednostavniji na¢in - u mjestu. Medutim, kako je judo borba vrlo dinami¢na, nuzno je taj pokret
vjezbati i u kretanju. Tsukuri iz kretanja znatno je sloZeniji jer zahtijeva vremensko i prostorno

uskladivanje s trenutkom u kojemu je ukeu maksimalno narusena ravnoteza.

1.1.3 Kake

Kake je posljednja i kona¢na faza bacanja, koja je rezultat kvalitetno izvedenog kuzushija i
tsukurija. Uspjes$nu izvedbu tehnike bacanja obiljeZavaju brzo i te¢no izvedene sve tri faze
bacanja povezane u jednu cjelinu. Zavrsna faza (kake) mora biti izvedena punom snagom, kako
bi ukeovo tijelo postiglo maksimalnu brzinu i amplitudu pada, §to donosi trenutnu pobjedu —
ippon. Takoder, vrlo je vazno da se prilikom bacanja kontrolira gibanje ukeovog tijela, kako bi
mu se onemogucilo da izbjegne pad na leda. U borbi se nerijetko dogada da se u zavr$noj fazi
bacanja, koriste¢i vlastitu teZinu u smjeru napada, gubi ravnoteza i pada zajedno s protivnikom

na tlo.

VjeZbanje bacanja na treningu ¢ak i kod iskusnih judasa nije ugodno, jer pritom jedan partner
pada na strunjacu ve¢om ili manjom brzinom i amplitudom. Medutim, automatizacija tehnike, te
njena primjena u samoj borbi, zahtijeva od judasa veliki broj ponavljanja izvedbe tehnika bacanja
maksimalnom brzinom i snagom u mjestu i u kretanju. U protivnom, pretjerano vjezbajuéi samo
prve dvije faze bacanja (kuzushi i tsukuri) bez zavrsnice (kake) dovodi do pogresnog i nepotpunog

ucenja tehnike bacanja.



2. CILJ

Osnovni cilj ovog rada je prikazati specifi¢ne metodske postupke usvajanja i usavrsavanja 3 bo¢ne

tehnike bacanja u judu.
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3. METODE RADA U JUDU

Da bi se ispunili osnovni ciljevi trenaznog procesa, potrebno je odabrati optimalne metode rada.
Pravilan odabir metoda rada osigurava dobivanje maksimalnih efekata u ucenju i usavrSavanju
odredenih tehniCko-takti¢kih elemenata, te razvoju stanja treniranosti. Odabir metoda se
prvenstveno vrsi s obzirom na cilj rada, dob i stupanj treniranosti vjezbaca (Krstulovi¢, 2010). U
judu se primjenjuju op¢e metode rada (karakteristi¢ne za gotovo sve sportove) i specificne metode

rada (karakteristi¢ne za judo sport).

2.1. METODE UCENJA — POUCAVANJA U JUDU

Prilikom ucenja odredenih TE-TA elemenata, judasu se prvo verbalnom metodom opiSe
zahtijevani motoricki zadatak. Ponekad se, da bi se stvorila jo§ kvalitetnija predodzba o

motori¢kom zadatku, koristi i vizualna metoda primjenom videomaterijala i sl.

Nakon toga se motori¢ki zadatak demonstrira (metoda demonstracije), $to ima vjerojatno
najvazniju ulogu u usvajanju motorickog znanja u svakom sportu, pa tako i judu. Naime,
kvalitetno demonstriran-izveden motori¢ki zadatak omogucuje vjezbacu da stekne kompletnu

sliku o strukturi, tempu te nacinu izvedbe pojedinog motorickog elementa.

Problemska metoda podrazumijeva postavljanje motorickog zadatka bez prethodnih objasnjenja
1 metodskih naputaka. Vise je primjerena za poucavanje jednostavnijih motorickih zadataka, a u

judu se rjede primjenjuje.

Nacin ucenja-usvajanja judo tehnika moguce je primjenom veéeg broja metodskih postupaka, a
prvenstveno ovisi o sloZenosti strukture gibanja koju se uci te o stupnju treniranosti sportasa.
Sinteticku metodu poucavanja karakterizira usvajanje i usavrSavanje motoricke strukture u
cijelosti. Prema nekim autorima (Serti¢, 2004.) toj je metodi svojstveno da je napredak judaSa u
pocetku sporiji, ali kasnije je sve brzi. Analiticka metoda, s druge strane podrazumijeva podjelu
motoricke strukture na viSe segmenata, te se svaki segment usvaja posebno. U judu je uobicajeno
sloZenije tehnike bacanja ras¢laniti na tri segmenta-faze (kuzushi, tsukuri i kake), te ih na taj nacin
usvajati zasebno, a nakon odredenog vremena stopiti u cjelinu. Primjenom te metode (Sertic,
2004.) se postize brzi napredak u pocetku, dok spajanje segmenata u cjelinu moze bitno produljiti

period ucenja motoricke strukture.

Situacijsku metodu poucavanja obiljezava ucenje TE-TA elemenata u uvjetima slicnim onima na

natjecanju. Pozeljno je u poc¢etku usvajati TE-TA elemente putem sinteti¢ke i analiticke metode,
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medutim definitivnu stabilizaciju i automatizaciju motorickih znanja moguce je ste¢i samo

primjenom situacijske metode.

Ideomotoricka metoda se sastoji od misaonog reproduciranja motorickog zadatka. Budu¢i da
osmi§ljavanjem pravilne izvedbe motorickog zadatka sporta§ znaCajno ubrzava period
savladavanja tog motorickog zadatka, poZzeljno je tu metodu uvijek primjenjivati u kombinaciji s
ve¢ navedenim metodama. Uobicajeno je u procesu ucenja pojedinih tehnika kombinirati i vise

metoda poucavanja npr: sinteticku s analitickom, ili situacijsku sa sintetickom i sl.

2.2.SPECIFICNE METODE POUCAVANJA I USAVRSAVANJA TEHNIKA U JUDU

U judu razlikujemo deset specifi¢nih metoda koje se uglavnom primjenjuju prilikom ucenja i

vjezbanja tehnika u stoje¢em stavu, ali je ve¢inu moguce primijeniti i u parteru.

1. Tendoku renshu
2. Uchi komi
) Moguce ih je provoditi pri
3. Kake ai T .
ucenju i vjezbanju tehnike u
4. Butsukari geiko mjestu iu kretanju
5. Nage komi
6. Yaku soku geiko Y
7. Sute geiko
8. Randori >_ Provode se samo pri
9. Kakari geiko uéenju i vjezbanju
10. Shiai _ tehnike u kretanju

S obzirom na to da se radi o najvaznijoj i strukturno najslozenijoj skupini tehnika u judu, ucenju
tehnika bacanja se pridaje najveca vaznost. U tu svrhu primjenjuje se uz opée metode ucenja i
vjeZbanja i niz specifi¢nih metodskih postupaka ucenja i usavr$avanja tehnika. Izbor i u¢estalost
primjene odredene metode ovisi ponajprije o stupnju usvojenosti pojedine tehnike bacanja, ali i 0

cilju rada, dobi i stupnju treniranosti vjezbaca.

Ucenje se vrsi postepeno, te je uobicajeno tehniku bacanja prvo uvjezbavati u

12



a) neborbenim uvjetima, a nakon toga i u

b) uvjetima sliénim onima u borbi, te kona¢no i u

€) uvjetima istim onima u borbi
Premda je tesko precizno razluciti specificne judo metode prema navedenom kriteriju,
pretpostavka je da se tehnika u neborbenim uvjetima uci i usavrSava u kontroliranim, tj. povoljnim
uvjetima uz uglavnom pasivnog suvjezbaca, dok se s druge strane svrstavaju metode kojima se
uci tehnika u situacijama koje su slicne onima u judo borbi. Potrebno je naglasiti i da pri ucenju i

vjezbanju pojedinih tehnika bacanja nije moguce primijeniti sve specificne metodske postupke.

a) Vjezbanje u neborbenim uvjetima

Ucenje tehnike u neborbenim uvjetima se moze prakticirati bez suvjezbaca ili uz pomo¢ partnera.
Vjezbanje bez suvjezbaca, tzv.

1. Tendoku renshu, provodi se s ciljem uvjezbavanja specifi¢nih pokreta pojedinih bacanja,

a moZe se izvoditi bez pribora za vjezbanje, ili pak uz odredene rekvizite (najcesce
gumene trake). Obicno se takve vjezbe rade tijekom uvodno-pripremnog dijela treninga.
Vjezbanje sa suvjezbacem u neborbenim uvjetima moguce je provoditi kroz vise specifi¢nih

metodskih postupaka:

2. Uchi komi - visestruko ponavljanje prve dvije faze tehnike bacanja (kuzushi i tsukuri)
3. Kake ai — Nakon odredenog broja uchi komija ili pushi garija (obi¢no 5-10) slijedi
izvedba tehnike u cjelini s bacanjem
4. Nage komi - uzastopna izvedba cjelovite tehnike uz bacanje
5. Butsukari geiko - visestruko ponavljanje prve dvije faze tehnike bacanja (kuzushi i
tsukuri) uz doziran suvjezbacev otpor.
Metodski postupak uchi komi je vjerojatno najpopularnija metoda uc¢enja judo tehnike. Osnovni
joj je cilj usvajanje prve dvije faze tehnike bacanja (kuzushi i tsukuri) u mjestu i kretanju, a
obiljezava ga veliki broj ponavljanja - iteracija. Nakon $to je tehnika dobro savladana, cilj uchi
komija moze biti i poveéanje motori¢kih sposobnosti reguliranjem brzine i trajanja izvodenja, te
otpora koji pruza uke. Metoda kake ai se nadovezuje na uchi komi, tako $to se nakon nekoliko
uzastopnih ponavljanja uchi komija izvede cjelovita tehnika s bacanjem. Metoda nage komi spada
u naprednije metodske postupke, a podrazumijeva uzastopno izvodenje cjelovitih tehnika bacanja.

Pozeljno ju je primijeniti tek nakon Sto se tehnika bacanja potpuno savladala.

Sve navedene metode prvenstveno sluze da se tehnike bacanja savrSeno savladaju i automatiziraju
u kontroliranim (povoljnim) uvjetima u kojima nije predviden otpor suvjezbac¢a. Naime, osnovno

pravilo je da se tehnika prvo uci polako i precizno uz §to manju primjenu snage. Nakon toga,
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moguée je povecavati brzinu izvedbe, a tek na kraju dopusSteno je upotrebljavati snagu pri
realizaciji tehnike. U protivnom tehnika ¢e se pogresno nauciti i takva automatizirati, pa ¢e greske

biti nemoguce ispraviti.

Metodski postupak butsukari geiko je na neki nacin prijelazna metoda od vjezbanja juda u
neborbenim uvjetima, ka vjezbanju u uvjetima slicnim onima u borbi. Naime, taj postupak
obiljezava vjeZzbanje uchi komia, ali uz ukeov dozirani otpor. Na taj nacin se juda$ postepeno
prilagodava situacijama koje se dogadaju u borbi, odnosno situacijama gdje se protivnik brani

svim dopustenim sredstvima.

b) VjeZzbanje u uvjetima sliénim onima u borbi

Vjezbanje i usavrSavanje tehnika bacanja u uvjetima sli¢énim onima u borbi moguce je primjenom

razli¢itih specifi¢nih metodskih postupaka:

6. Yaku soku geiko - vijeZbanje tehnike u kretanju svim smjerovima bez otpora suvjezbaca

7. Sute geiko - vjeZbanje tehnike u kretanju svim smjerovima s kvalitetnijim suvjezbacem

8. Randori - kontrolirana borba

9. Kakari geiko - borba s vise partnera naizmjeni¢no
Osnovni cilj primjene specificne metode yaku soku geiko je vjezbanje i usavrSavanje TE-TA
elemenata judo borbe u stoje¢em polozaju (tachi waza). Ta metoda zahtijeva suradnju torija i
ukea, u kojoj uke ne pruza otpor toriju ve¢ ga prati i prilagodava se njegovom kretanju. Dakle,
tehnike koje su se usvojile vjezbanjem u mjestu moraju se podi¢i na visu razinu vjezbanjem u
kretanju, ali uz jos uvijek ,.kontrolirane* uvjete bez veceg otpora protivnika. Metoda sute geiko
sli¢na je prethodnoj, samo §to postoji razlika u znanju i kvaliteti izmedu ukea i torija. Dakle,
kvalitetniji borac pomaze onom slabijem savjetima, ali i vlastitim kretanjem na neki nacin
namjesta svoje tijelo u optimalnu poziciju iz koje ga slabiji borac moze baciti. Na taj na¢in manje

kvalitetan vjezbac lakse i brze usvaja nacela i principe juda.

Randori je najéeS¢e primjenjivana specifiéna metoda u treningu vrhunskih judasa, kojom se
usavrS$ava tehnika u uvjetima sli¢nim onima u borbi, kako u parteru (ne waza) tako i u stojeCem
polozaju (tachi waza). Kako je naglaseno u prethodnom potpoglavlju, randori je vrlo blizak
stvarnoj borbi, ali se od nje ipak znaéajno razlikuje. Osnovna razlika je §to osnovni cilj randoria
nije pobijediti protivnika, ve¢ usavrsavati tehniku u okolnostima koje su slicne borbenima. Dakle,
kroz randori je bitno vjezbati tehniku isprobavaju¢i nove varijante i upraZnjavaju¢i one vec
prokusane bez straha od poraza. Randori bi trebalo raditi sa raznovrsnim protivnicima, razli¢itim

po visini, masi, znanju, gardu, itd.
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Metodski postupak kakari geiko podrazumijeva borbu s vise protivnika koji se izmjenjuju jedan
za drugim u razli¢itim ulogama. Osnovni cilj te metode (kao uostalom i randoria) nije pobjeda,
ve¢ usavrsavanje tehnike u uvjetima velikog zamora. Stoga navedena metoda ima veliki znacaj u
pripremi boraca za dugotrajna i iscrpljuju¢a natjecanja, gdje se u velikom broju borbi izmjenjuju

protivnici razli¢itih karakteristika.

C) Vjezbanje u uvjetima istim onima u borbi

10. Shiai - borba u natjecateljskim uvjetima je zavr$na faza uéenja i usavr§avanja tehnika
bacanja. Tehnika koju nije moguce realizirati u stvarnoj borbi za natjecatelja nema nikakvu
vrijednost, stoga je potrebno tehniku nauc¢enu i uvjezbanu ranije opisanim metodskim postupcima
isprobavati u uvjetima realne borbe. Vazno je istaknuti da je pritom potrebno simulirati uvjete
koji vladaju na pravom natjecanju (vrijeme, trajanje, suci, proglaSavanje pobjednika...). Za
razliku od ranije navedenih metoda, kod shiaija je sve podredeno pobjedi. Ta metoda se obi¢no
primjenjuje u prednatjecateljskom i natjecateljskom periodu, a ima za cilj kontrolu stanja

treniranosti, ali i prilagodbu boraca na natjecateljske uvjete.
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4. SPECIFICNI METODSKI POSTUPCI PODUCAVANJA
TEHNIKE KOSHI GURUMA

TENDOKU RENSHU

Slika 1. Slika 2. Slika 3.

Prva faza prilikom poducavanja tehnike je tendoku renshu odnosno vjezbanje bez
partnera. Uvjezbava se povlacenje ruku u smjeru bacanja. Desnu ruku tori drzi pokraj
glave, a lijevu ispred lica (Slikal.). Nakon toga se uvjezbava postavljanje tijela u odnosu
na zamisljenog protivnika (Slika 2.). Zavrs$ni dio je rotacija tijela i ruku kojim se

uvjezbava pokret prije samog bacanja (Slika 3.).

UCHI KOMI

Slika 4. Slika 5.

Druga faza je uchi komi koji je zapravo jednak prvoj fazi ali se sada vjeZzba sa partnerom.

Sastoji se od dva dijela, a to su kuzushi i tsukuri. Kuzushi je narusavanje protivnikove
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ravnoteZze te mozda i najvaznija komponenta pri izvodenju tehnika. Bez dobrog i
kvalitetnog kuzushija vrlo je teSko baciti protivnika jer u tom slucaju ostaje Cvrst i
stabilan. Kada radimo kuzushi rukama povla¢imo protivnika u smjeru gdje ga Zelimo
baciti (u ovom slucaju prema naprijed). Smjer bacanja odredujemo prema ukeu odnosno
onom na kome se izvodi tehnika (Slika 4). Drugi dio uchi komija je tsukuri odnosno
postavljanje tijela torija u odnosu na ukea. U tom dijelu kod tehnike koshi guruma
okre¢emo leda. Dominantnu ruku stavljamo ukeu oko vrata dok drugu ruku drzimo za
rukav i izvla¢imo ispred sebe. Treba paziti da izmedu trupova torija i ukea nema prostora,

dok s nogama radimo polucucanj.(Slika 5).

BUTSUKARI GEIKO

Slika 6. Slika 7.

Tre¢a faza je butsukari geiko odnosno uchi komi sa otporom. U ovoj fazi zapravo
ponavljamo prethodnu ali jo§ dodajemo otpor. Dok tori izvodi uchi komi na ukeu, tre¢a
osoba pridrzava ukea i tako stvara otpor. Ovdje se zeli posti¢i da tori bez obzira na otpor

uspije ukea dovesti u neravnotezu jo$ snaznijim kuzushijem (Slike 6.1 7.).
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NAGE KOMI

Slika 8. Slika 9.

Iduca faza je nage komi odnosno bacanje. Na ve¢ ranije objasnjeni uchi komi nadodaje
se pushi gari odnosno podizanje partnera od tla te kake odnosno samo bacanje. Pushi gari
izvodimo tako da ispravimo noge koje su bile u polu¢uénju i tako dizemo partnera od tla.
Samo bacanje izvodimo jakom rotacijom u kukovima i trupu te povla¢enjem rukama $to

je vidljivo na Slikama 8. i 9.

UCHI KOMI U KRETANJU

Slika 10. Slika 11. Slika 12.
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Iduc¢a faza je uchi komi u kretanju. Prije svega juda$ se mora znati pravilno kretati.
Dominantna noga uvijek stoji ispred, a stopala ,,klize* po strunjaci i ne smiju se odvajati.
Kroz kretanje tori pokuSava dovesti ukea u Sto bolju situaciju za ulazak te ,,hvata“ pravi
trenutak izvodenje uchi komija. Kod kretanja prije napadanja koshi gurume najbolje bi
bilo navlaciti ukea u svoju desnu stranu jer tako smanjujemo put okretanja leda (Slike
10.,11.,i 12)).

YAKU SOKU GEIKO

Slika 13. Slika 14.

Sljedec¢a faza pri metodickom uvjezbavanju koshi gurume je yaku soku geiko odnosno
nage komi u slobodnom kretanju. Tori u kretanju baca protivnika u $to povoljnijem
trenutku. Pozeljno je da tori izazove reakciju kod ukea tako da ga odgurne i izazove
njegovu reakciju prema naprijed. Tada je dobar trenutak za napasti koshi gurumu.
Potrebna je Sto brza izvedba pokreta uchi komija koja se moze postic¢i velikim brojem
ponavljanja i automatiziranjem pokreta. Kod ove tehnike je bitno da torijevi kukovi budu
ispod ukeovih da ga moze $to lakse dignuti od tla, trup se §to brze rotira, a ruke vuku

prema naprijed u smjeru bacanja (Slike 13. i 14.).

19



SUTE GEIKO

Slika 15. Slika 16. Slika 17.

Sute geiko je iduca faza. To je takoder nage komi u slobodnom kretanju ali s dva judasa
razlicite kvalitete. Ova faza je bitna jer se izvodenje tehnike sa kvalitetnijim judasem
moze razlikovati od izvodenja tehnike sa manje kvalitetnim. Kvalitetniji judas ¢e se bolje
kretati 1 dati bolju reakciju pri napadu torija. Tako ¢e tori kvalitetnije uvjezbati izvodenje

tehnike (Slike 15.,16. i 17.).

RANDORI

Slika 18. Slika 19. Slika 20.
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Sljedec¢a faza je randori odnosno uvjezbavanje tehnike u okolnostima slicnima onim u
borbi. Ova faza je kompleksna jer ve¢ od same borbe za gard tori mora razmisljati kakav
mu gard najviSe odgovara za izvodenje tehnike koshi guruma (Slike 18 i 19.). Mnogo je
teze plasirati tehniku jer uke sada pruza maksimalan otpor. Samo to¢no i kvalitetno

izvodenje svih ranijih komponenata moze dovesti do bacanja (Slika 20.).

KAKARI GEIKO

Slika 21. Slika 22. Slika 23.

Predzadnja faza je kakari geiko odnodno randori sa vise protivnika. Kakari geiko se radi
tako da se viSe protivnika izmjenjuje na toriju. Bitno je raditi randori sa $to viSe razlicitih
protivnika jer se svaki protivnik razlikuje po stilu borbe, visini, duljini ekstremiteta, snazi,
itd. Sve to utjece na izvodenje tehnike i zbog toga se uvjezbavanje tehnike mora raditi sa

razli¢itim protivnicima iz razli¢itih situacija (Slike 21.,22., i 23.).
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SHIAI

Slika 24. Slika 25. Slika 26.

Posljednja faza je borba u natjecateljskim uvjetima (shiai). U ovoj fazi se simuliraju uvjeti
kao na natjecanju. Ponekad, osobito kod mladih dobnih kategorija, odnosno neiskusnijih
boraca, sudac, tj. trener moze ukazivati na greSke koje rade judasi tijekom borbe
(nepravilni hvatovi, kretanja i sl.). Takoder, boriliSte ograniCava prostor za kretanje.
Svakako, ulogu ima i psiholoski segment koji moze utjecati na izvedbu judasa (trema).

Kako izgleda shiai vidljivo je na Slikama 24.,25. i 26.
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5. SPECIFICNI METODSKI POSTUPCI PODUCAVANJA
TEHNIKE SODE TSURIKOMI GOSHI

TENDOKU RENSHU

Slika 27. Slika 28.

Kod tehnike sode tsurikomi goshi, tendoku renshu (vjezbanje bez partnera) se izvodi tako
da tori zamiSlja da drzi ukea za rukave te ga navlaci prema sebi. Desna noga je ispred,
desna ruka stoji pokraj glave dok lijeva ruka stoji ispred torija pod kutem od 90 stupnjeva
(Slika 27.). Nakon toga tori okrece leda, spusti se u blagi poluc¢ucanj te nagne trup prema

naprijed. Desnu ruku ispruza, dok lijevu i dalje drzi savijenom (Slika 28.).
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UCHI KOMI

Slika 29. Slika 30. Slika 31.

Druga faza je uchi komi koji se sastoji od kuzushija i tsukurija. Kod ove tehnike tori hvata
ukea za rukave te ga povlac¢i prema naprijed (smjer se gleda prema ukeu) i dovodi ga u
neravnotezu). Tori desnu ruku gura u lijevu stranu, dok lijevu ruku povlaci prema sebi
(Slike 29. 1 30.). Nakon toga okrece leda i ¢vrsto zateze ukeove ruke. Mora biti potpuni
kontakt izmedu torijevih leda i ukeovih prsiju. Tori se spusta u polucucanj da bi kasnije

lak$e podignuo ukea od tla (Slika 31.).

BUTSUKARI GEIKO

Slika 32. Slika 33. Slika 34.
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Treca faza je butsukari geiko to jest uchi komi sa otporom. Dok tori izvodi uchi komi
treca osoba pridrzava ukea s leda drzeci ga za pojas i kimono i tako stvara otpor. Sada
tori mora upotrijebiti vecu silu da bi uspio napraviti uchi komi. Ovakvim otporom Zelimo
da tori bez obzira na otpor (jer ¢e ga imati i u borbi) napravi kvalitetan uchi komi (Slike
32.,33.,134)).

NAGE KOMI

Slika 35. Slika 36. Slika 37.

Nage komi odnosono bacanje je sljedeca faza. Na uchi komi koji se sastoji od kuzushija
i tsukurija nadodaju se pushi gari i kake (podizanje ukea od tla te bacanje). Najbitniji
elementi u ovoj fazi (nakon kvalitetnog uchi komija) su podizanje ukea od tla tako §to
tori ispruzi noge koje su bile u polucuénju, brza rotacija u kukovima i trupu te povlacenje

rukama u smjeru bacanja (Slike 35.,36., i 37.).
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UCHI KOMI U KRETANJU

Slika 38. Slika 39. Slika 40.

Idu¢a faza je uchi komi u kretanju. Prije izvodenja svih dosada$njih komponenti
dodajemo kretanje. Bitno je da prije samog napada tehnike sode tsurikomi goshi, tori
odgurne ukea i time izazove njegovu reakciju prema naprijed odnosno prema smjeru
bacanja tehnike. Tako ¢e toriju biti mnogo lakse izvesti tehniku jer ¢e ve¢ sama inercija
vuci protivnika u smjeru bacanja i morat ¢e upotrijebiti puno manje sile (Slike 38.,39 i

40.).

YAKU SOKU GEIKO

Slika 41. Slika 42.
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Yaku soku geiko (nage komi u slobodnom kretanju) je iduca faza. Na maloprije
spomenuti uchi komi u kretanju nadodaje se nage komi. Opet je jako bitno da tori izazove
reakciju promjene smjera kod ukea, da su kukovi niZe od ukeovih, te da ruke povlace u
smjeru bacanja. Kod samog bacanja ponovno je bitna rotacija kukova i trupa (Slike 41. i
42.).

SUTE GEIKO

Slika 43. Slika 44. Slika 45.

Sute geiko je takoder nage komi u slobodnom kretanju ali ovaj puta sa ukeom razlicite
kvalitete. Bitno je da se tehnika uvjezbava i s kvalitetnijim partnerima jer oni imaju
kvalitetniji gard, kretanje i reakcije, te se na taj nacin tehnika uci brze. Sa takvim judasima
se moZze ste¢i puno bolji osjecaj za pravi trenutak napada i posti¢i bolje izvodenje bacanja
(Slike 43.,44.,45.).
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RANDORI

Slika 46. Slika 47. Slika 48.

Slika 49. Slika 50.

Randori (sparing) je idu¢a faza u kojoj uvjezbavamo izvodenje tehnike u borbenoj
situaciji. Prije svega je bitno do¢i do dobrog garda i nakon borbenog kretanja odgurnuti
protivnika (Slike 46. i 47.) da bi izazvali njegovu reaciju da krene prema naprijed. Tada
je dobra situacija za bacanje (nage komi) tehnike sode tsurikomi goshi (Slike 48.,49. i
50.).
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KAKARI GEIKO

Slika 51. Slika 52. Slika 53.

Kakari geiko je randori (prijasnja faza) samo sa vise protivnika. Bitno je raditi randori sa
Sto viSe razlicitih protivnika jer se mozemo susresti sa protivnicima koji koriste razlicite
gardove, drugacije su konstitucije, motorickih sposobnosti, itd. Sode tsurikomi goshi je
lakse izvoditi na protivnicima koji su visi od nas ili makar sli¢ne visine. Protivnike nize
tjelesne grade je mnogo teze baciti ovu tehniku. Kakari geiko se radi na nacin da se vise

protivnika izmjenjuje na toriju koji radi cijelo vrijeme(Slike 51.,52.,53.).

SHIAI

Slika 54. Slika 55. Slika 56.
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Posljednja faza je randori u natjecateljskim uvjetima (shiai). Zelimo dobiti dojam borbe
na natjecanju. U takvim uvjetima imamo smanjen prostor za kretanje jer se nalazimo u
boriliStu te trener u takvim situacijama moZze najbolje detektirati greske u tehnicko-
taktickom ponasanju borca. Takoder treba uzeti u obzir i psiholoske aspekte koji se

dogadaju na natjecanju, a mogu bitno narusiti izvedbu judasa (Slike 54.,55., i 56.).

30



6. SPECIFICNI METODSKI POSTUPCI PODUCAVANJA
TEHNIKE O GOSHI

TENDOKU RENSHU

Slika 57. Slika 58. Slika 59.

Tendoku renshu je uvjezbavanje tehnike bez para. Prvo rukama zauzmemo poziciju kao
da smo uhvatili gard za izvodenje tehnike o goshi (Slika 57.). Zatim okre¢emo leda,idemo
u polucucan;j te blago nagnemo trup unaprijed (Slika 58.). Zavr$ni dio je rotacija trupa i
ruku (Slika 59.).

UCHI KOMI

Slika 60. Slika 61.

Uchi komi se sastoji od kuzushija i tsukurija. Kuzushi je narusavanje protivnikove
ravnoteze. Kod o goshija desna ruka ide ispod ukeove te se hvata izmedu lopatica, dok je
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lijeva ruka na rukavu i podizemo je unaprijed ispred svog lica (Slika 60.). Tsukuri je
postavljanje vlastitog tijela u optimalan polozaj u odnosu na ukea. Kada izvodimo o goshi
okrecemo leda, kuk izbacujemo malo izrazenije u stranu te svojim rukama vu¢emo prema

naprijed. Izmedu trupa torija i ukea ne smije biti prostora, dok noge idu u polucucanj
(Slika 61.).

BUTSUKARI GEIKO

Slika 62. Slika 63.

Ova faza je jednaka prethodnoj,ali se nadodaje otpor. Treca osoba s leda pridrzava ukea
za pojas i kimono dok tori izvodi uchi komi. Ovdje je bitno da tori izvede snazan kuzushi
odnosno izbacivanje protivnika iz ravnoteze jer ima snazan otpor. U ovoj fazi tori se
privikava na otpor ukea koji ¢e biti prisutan i u borbi (Slike 62. i 63.).

NAGE KOMI

Slika 64. Slika 65. Slika 66.
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Na prvoj slici moze se vidjeti kako se desna ruka i rame koji su iza ukeovih leda podizu i
povlace ukea prema naprijed (Slika 64.). Nakon toga slijedi tsukuri odnosno postavljanje
tijela te se moze uociti da je torijev desni kuk izbacen u stranu, a noge u polucucnju (Slika
65.). Na kraju ispravljamo noge, eksplozivno rotiramo trup i ruke te prebacujemo ukea
preko kuka i bacamo ga na tlo (Slika 66.).

UCHI KOMI U KRETANJU

Slika 67. Slika 68. Slika 69.

Najbolja situacija za napasti 0 goshi iz kretanja je ako ukea pokrenemo u nasu desnu
stranu jer tada ve¢ dolazimo u situaciju da nam je iza leda. Desnu nogu stavljamo izmedu
ukeovih,a zatim nadodajemo i lijevu. Rukama izvla¢imo ukea u smjeru bacanja, te idemo
u polucucanj (Slike 67.,68., i 69.).
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YAKU SOKU GEIKO

Slika 70. Slika 71.

Yaku soku geiko je nage komi (bacanje) u slobodnom kretanju. Torijeva desna ruka je
izmedu ukeovih lopatica, dok je lijeva na rukavu. I kod tehnike o goshi najbolje bi bilo
da ukea kroz kretanje tori navlac¢i u desnu stranu. Kada se odlu¢i napasti o goshi, tori prvo
desnu nogu stavlja izmedu ukeovih te ga rukama povlac¢i prema sebi. Zatim nadodaje

lijevu nogu i snaznom rotacijom u kukovima, trupu i rukama baca ukea na tlo (Slike 70.
i 71.).

SUTE GEIKO

Slika 72. Slika 73.

Sute geiko je jednak prethodnoj fazi, ali se tehnika izvodi sa judasem drugacije kvalitete.
Ako tori uvijek vjezba tehniku sa judasem slabije kvalitete, imati ¢e problema sa
izvodenjem tehnike ako se susretne sa kvalitetnijim judasem na natjecanju. Stoga je bitno
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da i na treningu uvjezbava tehniku sa kvalitetnijim borcima jer daju drugaciju reakciju
nego manje kvalitetni (Slike 72.173.).

RANDORI

Slika 74. Slika 75. Slika 76.

Kada se tehnika uvjezbava u randoriju odnosno borbi moraju se to¢no 1 kvalitetno izvesti
svi dijelovi tehnike jer sada uke pruza maksimalan otpor. Ve¢ od primanja garda tori mora
razmisljati iz kojeg bi najlakSe mogao plasirati o goshi. Nakon toga kroz kretanje treba
dovesti ukea u $to povoljniji polozaj za napad tehnike, te onda napasti o goshi (Slike
74.,75.176.).

KAKARI GEIKO

Slika 77. Slika 78. Slika 79.
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Kakari geiko je randori sa vise protivnika. Nekoliko protivnika se izmjenjuje dok tori radi
cijelo vrijeme. Ovdje se tori mora brzo prilagodavati na razliCite protivnike 1 njihove
stilove borbe. Takoder, tori cijelo vrijeme radi pa se umara, dok se protivnici izmjenjuju
(Slike 77.,78.179.).

SHIAI

Slika 80. Slika 81. Slika 82.

Shiai je randori u natjecateljskim uvjetima i razlikuje se od obi¢nog randoria na treningu
jer je u ovom slucaju zbog boriliSta ograniCen prostor za kretanje, te se borba prekida
nakon ippona. Takoder, sudac prati na moguce nepravilnosti tijekom borbe (Slike 80.,81.,
i 82.). To je najzahtjevnija metoda ucenja i usavrSavanja pojedine tehnike bacanja.
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7. ZAKLJUCAK

U ovom radu je prikazan metodski postupak ucenja i usavrSavanja 3 boc¢ne tehnike
bacanja u judu. Poseban naglasak je dan na specifi¢ne judo metode, gdje je uz opis
pojedine metode zorno prikazan na¢in provedbe na treningu. Takoder, objasnjen je
redoslijed primjene pojedinih metoda koji slijedi princip postupnosti, $to daje znacajan

prakti¢ni znacaj ovom radu.
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