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UVOD

Metodika treninga je sintagma koja se vrlo vjerojatno premalo upotrebljava u sportskom
treningu te predstavlja podrucje koje joS nije sasvim dobro istraZeno. Prou€avanje utjecaja
razli¢itih metodickih oblika rada i metoda ucenja i vjeZbanja na razvoj sposobnosti, usvajanje
znanja te na poboljSavanje situacijske efikasnosti dug je i mukotrpan posao kojeg se rijetki usude
prihvatiti. Iako mnogi treneri nisu toga svjesni oni koriste razliite metode vjezbanja i u¢enja a
tako 1 metodicke organizacijske oblike rada u treningu. No kako smatramo da je upravo
razumijevanje principa koriStenja razli¢itih metoda rada najbitnije za pravilno upravljanje
procesom vjezbanja prihvatili smo se posla te predlozili dominantne metode ucenja, vjeZbanja,
metodiCke organizacijske oblike rada te specificne metodske postupke prema dobnim
kategorijama u judu. Jasno je da u cijeloj hijerarhiji raznih metoda, oblika i postupaka postoji
stanovito preklapanje te samim time ne postoji jasna granica izmedu najboljeg ili dominantnog i
onog malo slabijeg, no ipak smo pokuSali razabrati ono najbitnije u svakoj dobnoj kategoriji
postujuci pritom razvojne znacajke djece judasa, senzitivne faze razvoja pojedinih sposobnosti,a

sve s ciljem dugoro¢nog, najkvalitetnijeg 1 najracionalnijeg razvoja judasa.

METODE, OBLICI I POSTUPCI

Razmisljajuci o tome koje bi se dobne skupine najvise razlikovale prema zadanim
parametrima prekrojili smo, pravilima jasno definirane, dobne kategorije u judu. Pri tom smo se
odlucili samo na natjecateljsko razdoblje koje su definirane kategorijama: djecaci i djevojc€ice (do
13 godina), mladi kadeti i kadetkinje (do 15 godina), stariji kadeti i kadetkinje (do 17 godina),
juniori i juniorke(do 19 godina), seniori i seniorke (preko 19 godina). One su vjerojatno najbolje
gledano iz kuta rasta i razvoja, ali nisu s aspekta primjene razli¢itih metoda, oblika i postupaka.
Stoga smo natjecateljsku karijeru judasa podijelili na tri dominantna razdoblja. Prvo razdoblje
obuhvaca godiSta djecaka i mladih kadeta (do cca. 15. godine), drugo razdoblje integrira
kategorije starijih kadeta te mladih juniora (do cca. 18. godine) i na kraju tre¢e razdoblje od 18.

godine do zavrSetka natjecateljske karijere.



Prikaz 1. Dominantne metode ucenja i vjeZbanja, metodickih organizacijskih oblika rada te

specifi¢nih metodskih postupaka kod judasa do 15 godina
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Kada govorimo o metodama za prenoSenje informacija smatramo da metoda demonstracije u
dobi judaSa do 15. godine (prikaz 1.) treba imati dominantnu ulogu. JudaSima te dobi najvise
informacija moZe dati trener koji svojim savjetima vodi mlade judaSe prema najidealnijoj tehnici
za njih. Judasi u toj tobi joS nemaju znacajnije natjecateljsko iskustvo da bi im u svladavanju
pojedine tehnike pomoglo prisjecanje ili povezivanje s njima. SintetiCkom metodom se u
najvecoj mjeri usvajaju informacije, bez prevelikog sjeckanja tehnike 1 analitickog pristupa. Od
metoda vjeZbanja dominantnu ulogu bi trebala imati standardno ponavljajuc¢a metoda koja
podrazumjeva velik broj ponavljanja ali i smanjeni intenzitet buduci djeca u toj dobi nisu
sposobna u znac¢ajnijoj mjeri angazirati energetske mehanizme kojima bi mogli raditi viS§im
intenzitetom (Bompa; 2000.). Tom metodom dolazi do izrazaja i razvoj aerobne izdrZzljivosti koja
se prema principima treninga treba razvijati u toj dobi. Frontalnim organizacijskim oblikom rada

trener osigurava pojacanu preglednost pri svladavanju novih tehnika, a mladim judasima




mogucnost usporedbe sa svojim kolegama te istovremeno i samostalno otklanjanje greSaka u
procesu u€enja. Specifi¢ni metodski postupci za uvjeZbavanje judo tehnika koji dominiraju u
ovoj dobi su nage komi (izvodenje tehnike u cijelosti sa svim fazama) koja se poklapa s
sintetickom metodom vjezbanja te metoda sute geiko (vjezbanje s boljim ili iskusnijim
vjezbacem ili trenerom) kojom moZemo u situacijskim uvjetima te individualnim pristupom

otkloniti pogreske kod mladih i tehnicki inferiornijih judasa.

Prikaz 2. Dominantne metode u¢enja i vjeZbanja, metodickih organizacijskih oblika rada te

specifi¢nih metodskih postupaka kod judasa do 18 godina

STARIJI KADETI I
ULAZNI JUNIORI
(U-18)

s N N B
METODE METODICKI SPECIFICNI
METODE UCENJA VJEZBANJA ORGANIZACIJSKI METODSKI
S ) \_OBLICIRADA ) (POSTUPCIU JUDU
1 1
4 METODA N N N
PREMA NACINU PREMA NACINU VARIJABILNO INDIVIDUALNI YAKU SOKU
PRENOSENJA USVAJANJA PONAVLIJAJUCEG OBLIK RADA GEIKO
INFORMACIJA INFORMACIJA \_ VIEZBANJA | \_ )L )
VIZUALNA KOMBINIRANA

U nesto starijem uzrastu (prikaz 2.) kao najdominantnije se namecu nesto drugacije metode rada.
Vizualna metoda prenoSenja informacija omogucuje pruzanje viSe informacija koje sad ve¢ stariji
judasi lako mogu povezati sa svojim dosadasnjim sportskim iskustvom te unaprijediti tehniku.
Kombiniranom metodom usvajanja informacija poniremo dublje u srZ problema svake tehnike te
pomazemo judasima da sami uvide najbolja rjeSenja za date probleme. SportaSeva paznja i
razumjevanje juda na ovom stupnju omogucuje upotrebu te metode. Individualnim oblikom rada
postujemo razli¢itost svakog judasa, a Sto je posebno bitno ukoliko uzmemo u obzir €¢injenicu da

je analizom borbe na najveé¢im natjecanjima utvrdena razlika izmedu nacina borbe izmedu lakih i




teSkih kategorija te ukazalo na potrebu individualizacije 1 homogenizacije treninga (Sertic,
Segedi, Sterkowicz; 2008.). Ova dob posebno omogucuje taj nacin treninga. Metodom
varijabilno ponavljajuc¢eg vjeZbanja radimo prijelaz prema sve veem povecanju intenziteta
treninga. Yaku soku geiko (lagana trenaZna borba) omogucuje izvodenje naucenih tehnika u
olakSanim situacijskim uvjetima. Vjezbanje momenta, ritma i razvoj "osjecaja za judo" klju¢ni su

za primjenu tehnike u oteZanim uvjetima.

Prikaz 3. Dominantne metode u¢enja i vjeZbanja, metodickih organizacijskih oblika rada te
specificnih metodskih postupaka kod judaSa preko 19 godina
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PROBLEMSKA SITUACIJISKA

Zadnja dobna skupina podrazumjeva i najzahtjevnije metode rada koje zahtjevaju povecan
angazman samih judaSa. Problemskom metodom prenoSenja informacija trener pred sportase
stavlja zadatak kojeg sportasi sami trebaju rijesiti. Zbog veceg broja rjeSenja pojedinog
motori¢kog zadatka sportasi prilagodavaju rjesenja individualnim karakteristikama (hvat,
»specijalka® — tehnika koju borac najvise upotrebljava, uvjeZbava i pokuSava izvesti u borbi) te

time povec’avaju Sanse za uspje§n0 izvodenje. U najve¢em broju slucajeva tako naucenu tehniku

.....




1 cirkularni oblici rada te specifi¢éni metodski postupci: randori (borba na treningu) te kakari geiko
(borba s konstantnom izmjenom partnera) osiguravaju povecani intenzitet treninga kojeg stariji
judasi prate bez rizika od prenaprezanja te se pripremaju za najzahtjevnija natjecateljska

opterecenja.

ZAKLJUCAK

Definirati i sortirati sve metode rada prema dominaciji u pojedinoj dobnoj kategoriji nije
malen niti lak posao. On zasigurno zahtjeva i podrobniju analizu te Siru raspravu, no autori
smatraju da je ovo vrijedan pokusaj u razumijevanju nac¢ina pristupa treningu juda s metodickog
stajaliSta u pojedinim razdobljima sportske karijere. Vazno je naglasiti da su se autori u pisanju
rada najve¢im dijelom oslanjali na svoje dugogodiSnje iskustvo u judu i u sportu uopce, ali i na
bazi¢ne podatke iz navedene literature koja sadrZzava i osnove metodike za borilacke sportove u
koje naravno spada i judo. Nadajmo se da ¢e predloZene metode rada u skoroj buducnosti biti

predmet sveobuhvatnijeg empirijskog istrazivanja.
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