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SAZETAK

Judo je Olimpijski borilagki sport koji je po svojim karakteristikama specifican u odnosu
na sve ostale borilacke sportove i vjestine.Sve tehnike juda mogu se svrstati u osam
skupina od kojih posebnu vaZnost imaju tehnike padova.Savladavanje tehnika padova u
judu imaju prvenstvenu ulogu prevencije od ozljeda i smanjenja bola pri kontaktu sa
strunjacom. U ovom radu su prikazani razli¢iti metodski postupci za ucenje i
usavrsavanje tri osnovna judo pada: pad unazad bez koluta, pad u stranu i pad naprijed
kolutom. Takoder, prezentirane su i uobiCajene greSke prilikom ucenja navedenih
padova, kao 1 metode za ispravljanje tih greSaka. Ovaj rad stoga moZe biti od velike
koristi judo trenerima, osobito mladih dobnih kategorija u radu s djecom i poducavanju

osnovnih judo padova.

Kljucne rijeci: borilacki sportovi,motoricka znanja,motoricko ucenje

SUMMARY

Judo is an Olympic martial sport that is specific by its caracteristics in relation to all
other martial sports.All judo techniques can be classified into eight groups,in which fall
techniques have the main importance.Mastering techniques in judo have the primary
role of injury prevetion and pain reduction when is at contact with the mat.This work
shows different methodical procedures for learning and improvement of three main judo
falls:fall backwards without the reelfall to the side and fall forward with the
reel.Also,there are presented the most usual mistakes in learning the above falls as well
as methods for correcting those mistakes.This work can therefore be of great benefit to
judo trainers,especially the younger age categories in work with children and learning

basic judo falls.

Keywords:combatsports,motor skills,motor learning



UuvoD

Judo je Olimpijski sport koji spada u kategoriju borilackih sportova, te je po svojim
karakteristikama specifican u odnosu na sve ostale borilacke sportove i vjestine. Judo se
ne moze promatrati samo sa sportskog aspekta, odnosno vjestine napada i obrane, ve¢ iz
Sire perspektive i stila pa i naCina zivota. 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 gusSenja (shime-waza) i tehnike zahvata drzanja (osae-komi-waza). U
ovom ¢e se radu analizirti tehnike padova (ukemi-waza). Savladavanje tehnika padova u
judu imaju prvenstvenu ulogu prevencije od ozljeda i smanjenja bola pri kontaktu sa
strunjaCom (Leavitt 2003.). Budu¢i da se padovi opcenito ne dogadaju samo u judu ve¢
i u drugim (osobito tzv. kontaktnim) sportovima, pa i u svakodnevnom zivotu, lako je
uociti veliku utilitarnost tehnika padova. Dobro poznavanje metodike ucenja tehnike
padova, kao i prenoSenje znanja pravilne tehnike padova trebao bi biti jedan od
osnovnih ciljeva edukatora u kineziologiji kako u sportu tako i u edukaciji.Sasvim je
logi¢no da se tehnike padova uce i1 usavrSavaju ve¢ u prvoj fazi bavljenja judom, te se
ne bi smjele primjenjivati tehnike bacanja dok se dobro ne savladaju tehnike padova. U
protivnom tehnika bacanja izvedena velikom snagom i brzinom uz veliku amplitudu

moze zavrsiti kobno (Krstulovi¢, 2010).
Dvije su osnovne zakonitosti kod u¢enja tehnika padova:

1. Da bi specifi¢ni pritisak na strunjacu bio $to manji, potrebno je sa Sto veCom
povrsinom tijela ostvariti kontakt s tlom

2. Osjetljive dijelove tijela maksimalno zastititi (glava, kraljesnica, rebra...)

Postoji velik broj razliCitih tehnika i1 varijanti padova, pri ¢emu poznavanje jednog
uglavnom ne uvjetuje poznavanje i vjezbanje ostalih. Najvec¢u vaznost imaju temeljne
tehnike padova, iz kojih su proizasle sve ostale podvarijante. Uobicajeno ih je uciti

sljede¢im redoslijedom:

e Pad unazad bez koluta (ushiroukemi)
e Pad unazad s kolutom (ushiroukemi)

e Pad u stranu (yokoukemi)



e Pad naprijed (maeukemi)

e Pad naprijed kolutom (zempokaitenukemi)



CIL]

Osnovni cilj ovog rada je prikazati razli¢ite metodske postupke za ucenje i usavrSavanje
tri osnovna judo pada: pad unazad bez koluta, pad u stranu i pad naprijed kolutom.
Takoder prezentirat ¢e se i uobicajene greske prilikom ucenja navedenih padova, te ¢e

se ponuditi metode za ispravljanje tih greSaka.



METODIKA UCENJA I USAVRSAVANJA TEHNIKA PADOVA U
JUDU

PAD UNATRAG - USHIRO UKEMI

Slika 1. Slika 2.

Prvi korak prilikom ucenja ushiroukemi pada je iz lezanja na ledima pravilno izvodenje
amortizacije rukama. Tom prilikom bradom se dodiruju prsa, a noge su flektirane
otprilike pod kutem od 120 stupnjeva(Slika 1.). Amortizacija se vr$i na na¢in da se
kontakt sa strunja¢om izvodi istovremeno unutarnjim dijelom dlanova, podlaktica i

nadlaktica. Kut izmedu ruke i tijela trebao bi biti otprilike oko 45 stupnjeva(Slika 2.).

Slika 3. Slika 4. Slika 5.

U drugoj fazi podizemo se iz lezeCeg u sjedeci polozaj. Polozaj ruku, glave i nogu je
identi¢an kao u prethodnoj fazi. Uslijed inercije kod rotacije treba noge usmijeriti

vertikalno u zrak kako bi odrzali stabilnu ravnotezu.



Slika 6. Slika 7. Slika 8.

Slike 6, 7 i 8 prikazuju drugu fazu iz drugog kuta.

Slika 9. Slika 10. Slika 11.

U tre¢oj fazi podizemo se u Cucanj kao pocetni poloZzaj u izvedbi pada. Sve ranije
opisani pokreti su identi¢ni uz napomenu da se povaljka izvodi mekano i polako bez
,bacanja“ na leda. Vrlo je bitna pravovremenost (timing) amortizacije rukama, jer ako
je udarac preuranjen vjerojatno se nece ostvariti kontakt cijele ruke sa strunjacom, a ako
je udarac zakaSnjeo, onda prakticki nema nikakve svrhe. Takoder je potrebno cijeli
pokret izvesti kontrolirano, ne odvajaju¢i bradu od prsiju, a time ne dozvoljavaju¢i da

glava udari u strunjacu pod inercijom vlastitog tijela.

Slika 12. Slika 13. Slika 14.

Slike 12, 13 i1 14 prikazuju tre¢u fazu pada ushiroukemi iz bo¢ne pozicije.



Slika 15. Slika 16. Slika 17. Slika 18.

Zavrina faza se izvodi iz stojeceg polozaja, gdje je vazno pripaziti da se pad izvede
skladno i mekano (povaljka na leda) sjedajuci §to blize vlastitim petama. Dakle, iz
prirodnog stava lagano spustamo straznjicu Sto blize petama i izvodimo ranije opisane
pokrete rukama, nogama i glavom. S obzirom na nesto vecu brzinu rotacije, a time i silu
inercije potrebno je obratiti paznju na pravovremeno podizanje nogu vertikalno u zrak
kako bi se izbjeglo nekontrolirano kotrljanje preko glave unatrag, Sto se zorno uocava iz

slika 19, 20, 21 i 22.

Slika 19. Slika 20. Slika 21. Slika 22.



PAD U STRANU - YOKO UKEMI

Pad yokoukemi je najvazniji i najucestaliji pad u judu. To je iz razloga $to se prilikom
realizacije velike vecéine tehnika bacanja u judu, uke pri padu na strunjacu, koristi
upravo tom tehnikom. Stoga ga je potrebno savrSeno savladati (u lijevu i desnu stranu)

prije nego se pocnu uciti tehnike bacanja.

Slika 23. Slika 24. Slika 25.

U prvoj fazi, tehnika se uéi iz lezeCeg polozaja s blago pogréenim nogama. U tom
polozaju zadatak je prebacivanjem s jednog na drugi bok vrsiti udarac-amortizaciju
lijevom, odnosno desnom rukom. Amortizacija se vrsi cijelom rukom (kao i kod pada
unatrag) pod kutom od 45° u odnosu na trup, dok suprotna ruka hvata rever kimona.

Cijelo vrijeme je brada ¢vrsto na prsima (glava ne dodiruje strunjacu).

Slika 26. Slika 27. Slika 28.



U drugoj fazi podizemo se iz leze¢eg u sjedeci polozaj. Polozaj ruku i glave je identi¢an

kao u prethodnoj fazi. Noge su skupljene i blago zgréene dok je dodirna povrsina trupa i

strunjace izmedu boka i leda.

Slika 29. Slika 30. Slika 31.

Identi¢an pokret se radi i u desnu stranu (slike 29, 30 i 31).

Slika 32. Slika 33. Slika 34. Slika 35.

Trec¢a faza se radi iz ¢ucnja (slika 32-35). Pokret je identi¢an, ali uz nesto vecu brzinu i

amplitudu, $to obi¢no zahtijeva od uc¢enika odredeno vrijeme prilagodbe.

Slika 36. Slika 37. Slika 38.

Identian pokret se radi i u desnu stranu (slike 36, 37 1 38).



Slika 39. Slika 40. Slika 41. Slika 42.

U zavr$noj fazi pad se izvodi iz stojeceg poloZaja. Dakle iz paralelnog stava krece se u
iskorak u stranu lijevom nogom, na koju se potom ¢uéne uz istovremeni zamah desnom
nogom i rukom (u lijevu stranu). Nakon toga slijedi ve¢ opisani pokret uz povaljku i

amortizaciju rukom. Sve radnje su simetri¢ne, pri izvodenju pada na lijevu stranu.

Slika 43. Slika 44. Slika 45. Slika 46.

Slike 43, 44, 45 1 46 prikazuju zavr$nu fazu izvedenu u desnu stranu.



PAD NAPRIJED KOLUTOM - ZEMPO KAITEN UKEMI

Radi se o strukturno najslozZenijem judo padu, a uobicajeno ga je uciti takoder u tri faze

uz odredene metodske predvjezbe.

$ ?
r{ 1 - L

Slika 47. Slika 48. Slika 49. Slika 50.

Prva metodska vjezba se izvodi iz stoje¢eg polozaja iz kojeg idemo u kolut naprijed.U
zavr$noj fazi koluta vr§imo rotaciju naizmjeni¢no u lijevu i desnu stranu tako da u

konacnici zavr§avamo na lijevom odnosno desnom boku kao kod pada yokoukemi.

Slika 51. Slika 52. Slika 53. Slika 54.

Identi¢an pokret se radi i u drugu stranu (slike 51, 52, 53 i 54).

Slika 55. Slika 56. Slika 57. Slika 58.

U drugoj metodskoj vjezbi se iz stava u kojem je desna noga naprijed i polulijevo, a na
lijevoj se kleci, krece se u izvodenje pada. Desnu ruku je potrebno u laktu lagano

pogrciti i postaviti je u smjeru kretanja naprijed. Tezina tijela prenosi se na desnu nogu



kojom se i odrazava, uz istovremeni pretklon trupa i snazan zamah lijevom nogom
natrag i gore. Prekotrlja se naprijed, preko vanjskog brida Sake, podlaktice i nadlaktice
desne ruke 1 desnog ramena, dijagonalno preko zaobljenih leda prema lijevom boku.
Prije nego lijevi bok dode u dodir s podlogom (strunjacom), potrebno je izvesti
amortizaciju lijevom rukom (cijelom unutarnjom stranom od dlana do ramena) i tijelo

prevaljati na lijevi bok i lijevu stranu. Ako se pritom iskoristi zamah i nastavi kotrljanje,

pad se izvodi kao kolut do stojeceg stava. Sve radnje su simetri¢ne, pri izvodenju pada

na lijevu stranu (slike 59, 60, 61, 62).

Slika 59. Slika 60. Slika 61. Slika 62.

U zavr$noj varijanti, pad se izvodi identi¢no iz stojeceg polozaja (slike 63, 64, 65 i 66),

uz naravno vecu brzinu i amplitudu pokreta.

Slika 63. Slika 64. Slika 65. Slika 66.

Zavrs$na varijanta izvedbe zorno je prikazana iz drugog kuta u slikama 67, 68, 69 1 70).

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



METODIKA UCENJA TEHNIKA PADOVA U PARU

PAD UNATRAG - USHIRO UKEMI

Slika 71. Slika 72.

U prvom metodskom postupku parovi stanu jedan nasuprot drugom u cunju s
dlanovima ispred sebe (slika 71). Dlanovima se lagano odgurnu te potom istovremeno

izvedu pad ushiroukemi.

Slika 73. Slika 74. Slika 75. Slika 76.

U drugoj vjezbi jedan partner lezi na prsima a drugi mu sjedne na leda. Ovaj koji lezi
lagano se kotrlja na bok tako da partner koji sjedi pada na straznjicu i leda te izvodi pad

ushiroukemi.

Slika 77. Slika 78.



U trecoj vjezbi partner stoji ¢etveronozno dok vjezbac sjeda na leda. Potom lagano klizi

dok straznjicom ne dotakne pod, te u tom trenutku izvodi pad ushiroukemi.

PAD U STRANU - YOKO UKEMI

Slika 79. Slika 80. Slika 81. Slika 82.

U prvoj vjezbi prilazimo partneru s boka koji je u polozaju ¢etveronozno s ispruzenim
rukama. Hvatamo ga za dalju ruku i povla¢imo prema sebi. Partner pritom pada na

suprotni bok i izvodi pad yokoukemi.

Slika 83. Slika 84. Slika 85. Slika 86.

U drugoj vjezbi radi se pojednostavljena varijanta tehnike bacanja hizaguruma. Partner
klec¢i na koljenima a mi izvodimo blokiranje nogom koljena i rotaciju rukama tako da

partner pada na bok.

Slika 87. Slika 88. Slika 89.



Tre¢a vjezba je najkompleksnija i zahtjeva visoku razinu usvojenosti tehnike
yokoukemi. Tori ukea sa svojim rukama drzi za njegovu lijevu ruku(Slika 87). Uke se
baca u lijevu stranu i pri doticaju s tlom izvodi pad yokoukemi. Identi¢na vjezba se

izvodi i na drugu stranu.

PAD NAPRIJED KOLUTOM - ZEMPO KAITEN UKEMI

Slika 90. Slika 91. Slika 92. Slika 93.

U prvoj vjezbi tori stoji u stojecem stavu a ispred njega je uke u Cetveronoznom
stavu(Slika 90).Tori dolazi na koljena i prebacuje svoju desnu ruku izmedu ukeovog
desnog koljena i desne ruke(Slika 91). Potom uke hvata partnerovu desnu ruku i okrece
se u desnu stranu i prebacuje torija preko sebe(Slika 92 i 93). Tori ide u kolut preko

ramena kao kod pada zempoukemi.

Slika 94. Slika 95. Slika 96.

U drugoj vjezbi uke hvata toria za zglob desne ruke.Uke povlaci partnerovu ruku prema

sebi tako da tori ide u kolut zempokaitenukemi.



Slika 97. Slika 98. Slika 99. Slika 100.

Tre¢a vjezba podrazumijeva identiCan pokret onom prilikom izvedbe pada
zempokaitenukemi, ali uz dodatak partnera koji lezi na prsima i kojeg je nuzno

prekoraciti za pravilnu izvedbu pada.



TIPICNE GRESKE KOD IZVEDBE TEHNIKA PADOVA

PAD UNATRAG - USHIRO UKEMI

Slika 101. Slika 102.

Prva uobicajena pogreska kod izvedbe pada ushiroukemi je da je prilikom amortizacije

kut izmedu ruku i tijela veci od 90 stupnjeva.

Slika 103. Slika 104.

Druga cesta pogreska je da se prilikom amortizacije dominantno ,,udara® o strunjacu

dlanovima i podlakticama, a ne istovremeno cijelom povrSinom ruke.




Slika 105. Slika 106. Slika 107. Slika 108.

Treca pogreska se dogada kada se noge ne opruze vertikalno u zrak ve¢ unatrag, tako da

se cijelo tijelo uslijed inercije prebaci unatrag i pritom glavom udaramo u tlo.

PAD U STRANU - YOKO UKEMI

Slika 109. Slika 110. Slika 111.

Kao i kod ushiroukemia, prilikom izvedbe pada yokoukemi Cesto se dogodi da se
prilikom amortizacije dominantno ,,udara® o strunjacu dlanovima i podlakticama, a ne

istovremeno cijelom povrs§inom ruke

Slika 112. Slika 113. Slika 114.

Slike 112, 113, i 114 zorno prikazuju navedenu situaciju iz drugog kuta.



Slika 115. Slika 116. Slika 117.

Druga cesta pogreska je kada je kut izmedu tijela i ruke koja vr§i amortizaciju veéi od

90 stupnjeva ( Slike 115, 116 i 117).

Slika 118. Slika 119. Slika 120.

Druga pogreska demonstrirana sa bo¢ne strane (slike 118, 119, 120).

Slika 121. Slika 122. Slika 123.

Trec¢a pogreska kod pada yokoukemi je kada su leda isklju¢iva povrSina prilikom pada
bez blage rotacije u stranu, odnosno na bok.



Slika 124. Slika 125. Slika 126.

Treca uobicajena pogreska demonstrirana sa bo¢ne strane (124, 125, 126).

PAD NAPRIJED KOLUTOM-ZEMPO KAITEN UKEMI

Slika 127. Slika 128. Slika 129.

Prva uobicajena pogreska kod izvedbe pada zempoukemi je da se prilikom rotacije ide

direktno preko leda (kao kod koluta naprijed) a ne dijagonalno na stranu.

Slika 130. Slika 131. Slika 132. Slika 133.



Druga cesta pogreska je da se prilikom izvedbe pada ruka podvlaci pod tijelo tako da
ruka nema dodira s podlogom. Slike 130 — 136 pokazuju navedenu situaciju iz dva kuta.

Slika 134. Slika 135. Slika 136.

Slika 137. Slika 138. Slika 139.

Treca ucestala pogreska je kada se prilikom izvedbe pada ruka gréi u zglobu lakta, tj

ruka nije ¢vrsta ve¢ labava.

Slika 140. Slika 141. Slika 142.

Treca pogreska demonstrirana iz bo¢nog polozaja (slike 140, 141 i 142).



METODSKI POSTUPCI ZAISPRAVLJANJE POGRESAKA KOD
IZVEDBE TEHNIKA PADOVA

U prethodnom podpoglavlju su navedene najcesée pogreske kod ucenja tehnika padova.

U ovom poglavlju ¢e se prikazati neki metodski postupci za ispravljanje tih pogresaka.

PAD NAPRIJED KOLUTOM ZEMPO KAITEN UKEMI

Slika 143. Slika 144. Slika 145.

Prva vjezba se odnosi na ispravljanje pogreSke kada se pad izvodi isklju¢ivo preko leda
kao kolut naprijed. U tom je slucaju pozeljno vjezbati pokret kao kod bo¢nog kotrljanja.
Naime, zempoukemi je kombinacija koluta naprijed i boc¢nog kotrljanja, tako
dodavanjem bo¢ne komponente se pokuSava ispraviti pogreska rotacije samo preko

leda.

Slika 146. Slika 147. Slika 148. Slika 149.



Druga vjezba se primjenjuje kada vjezba¢ gréi ruku u zglobu lakta kod izvedbe pada.

Tada je potrebno ucvrstiti ruku na nacin da se uhvati dlan druge ruke, te na taj nacin

ruke tvore jednu cjelinu (slike 146 — 153).

Slika 150. Slika 151. Slika 152. Slika 153.

Slika 154. Slika 155. Slika 156. Slika 157.

Kad se prilikom izvedbe pada dogada da vjezbac podvlaci ruku pod sebe i pritom nema
dodira ruke s podlogom radi se sljede¢a vjezba za korigiranje navedene pogreske.
Potrebno je postaviti neku vrstu prepreke (u ovom slucaju medicinke) koja ce

onemoguciti vjezbacu da klizne rukom ispod tijela (slike 154 — 160).

Slika 158. Slika 159. Slika 160.



PAD UNATRAG - USHIRO UKEMI

Slika 161. Slika 162. Slika 163. Slika 164.

Vec¢ se ranije navelo kako su ceste pogreske prilikom izvedbe pada ushiroukemi
presiroko postavljene ruke i dominantna amortizacija dlanom odnosno podlakticom
ruke. Taj problem je moguce rijesiti vjezbanjem pada hvatom pojasa koji onemogucuje
postavljanje ruku presiroko, ali i usmjerava vjezbac¢a na pravovremenu amortizaciju

rukama (slike 161 — 168).

Slika 165. Slika 166. Slika 167. Slika 168.



PAD U STRANU - YOKO UKEMI

Slika 169. Slika 170. Slika 171.

Kao i kod ushiroukemija, prilikom izvedbe pada yokoukemi Cesto vjezbaéi presiroko
postave ruke i amortizaciju dominantno vrSe dlanom odnosno podlakticom ruke. Stoga
su 1 metodski postupci ispravljanja greSaka slicni onima za ushiroukemi. Dakle, hvatom
pojasa onemogucava se postavljanje ruke preSiroko, ali i usmjerava vjezbaca na

pravovremenu amortizaciju tom rukom (slike 169 — 174).

Slika 172. Slika 173. Slika 174.



ZAKLJUCAK

U ovom radu su prikazani razli¢iti metodski postupci za ucenje i usavrSavanje tri
osnovna judo pada: pad unazad bez koluta, pad u stranu i pad naprijed kolutom.
Takoder, prezentirane su i uobicajene greske prilikom ucenja navedenih padova, kao 1
metode za ispravljanje tih greSaka. Ovaj rad stoga moze biti od velike koristi judo
trenerima, osobito mladih dobnih kategorija u radu s djecom i poduc¢avanju osnovnih

judo padova.
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