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Razvijanje gibalnih sposobnosti
v predpubertetnem obdobju

lzvlecek

Namen ¢lanka je predstaviti teoreti¢no in prakti¢no osnovo
za razvoj gibalnih sposobnosti pri vadbi mladih judoistih v
predpubertetnem obdobju. Skozi poznavanje bioloskega
razvoja otrok lahko naértujemo celosten vadbeni proces,
ki je najprimernejsi za dolo¢eno starostno obdobje. V na-
daljevanju ¢lanka so podani prakti¢ni primeri elementov
vadbe juda, kot so elementarne igre, borilne igre, judo igre,
elementi osnove $portne gimnastike in naravne oblike giba-
nja.

Klju¢ne besede: judo, otroci, borilni $porti, igre, naravne oblike
gibanja, predpubertetno obdobje.

H Uvod

Skozi vadbo juda se zacetniki naucijo specifi¢cnih elementov in
tehnik, ki se uporabljajo v borbah (Crnogorac, 2010). Vendar po-
trebujejo za dobro izvedbo specifi¢nih tehnik dolo¢eno gibalno
znanje. V zadnjih desetletjih se je gibalna raven otrok drasti¢no
spremenila (Andersen idr, 2006; Stalsberg in Pedersen, 2010) in za-
radi tega se v samem procesu treninga z zacetniki sre¢amo z raz-
li€nim gibalnim predznanjem otrok. Dobro osnovno gibalno zna-
nje je klju¢nega pomena, da lahko osnovne oblike naravnih oblik
gibanja poveZzemo in nadgradimo v bolj kompleksna gibanja.

Judo predstavlja enega od najvarnejsih kontaktnih Sportov za
otroke in mladostnike (Nishine, 2007). Ustanovitelj juda dr. Jigoro
Kano, po poklicu ucitelj, je zdruzil poucevanje juda z moralnimi
vrednotami in $portno vzgojo (Matsumoto, 1996). Treniranje juda
predstavlja unikatno metodo treninga za mlade, saj izboljsa ko-
gnitivne procese, poveca raven gibalnega ucenja in izboljsa sa-
mopodobo mladih $portnikov (Simenko, 2013).

Vsak bioloski sistem ima svojo dinamiko razvoja. Za razumevanje
ucinkov Sportne vadbe ter za ustrezno izbiro sredstev in metod
pri razvoju razli¢nih gibalnih sposobnosti mladih v razli¢nih staro-
stnih obdobjih je zlasti pomembno poznavanje znacilnosti njiho-
vega telesnega in gibalnega razvoja (Simenko, 2011).

mladih judoistov

Development of motor skills in pre-
pubertal young judokas
Abstract

The purpose of this article is to present the theoretical and
practical basis for the development of motor abilities in the
training of young judokas in pre-puberty. Through knowledge
of the biological development of the children we can design
a comprehensive training process that is most suitable for a
particular age group. The following article gives practical ex-
amples of elements of judo training: elementary games, fight-
ing games, judo games, elements of the basics gymnastics and
natural forms of movement.
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Avtorja Skof in Kalan (2007) opredelita predpubertetno obdobje
kot razvojno obdobje med obdobji dojencka in mal¢ka ter ob-
dobjem mladostnistva. Pri dekletih traja predpubertetno obdobje
od 6. do 10. leta, pri fantih pa od 6. do 12. leta. Zajema srednje in
pozno otrostvo, ki trajata priblizno 4 leta pri dekletih (od 6. leta do
10. leta) in 6 let pri fantih (od 6. leta do 12. leta). S tem se predpu-
bertetno obdobje zakljuci. Osnovne znacilnosti tega razvojnega
obdobja predstavljajo relativno stabilno in umirjeno rast ter zelo
hiter razvoj Zivtnega sistema in s tem posledi¢no hiter razvoj
osnovnih gibalnih spretnosti.

Dinamika procesa pridobivanja gibalnih sposobnosti je kot vseh
drugih razvojnih procesov rezultat medsebojnega vpliva dedno-
sti in okolja ter poteka v tesni povezavi s telesnim, kognitivnim,
¢ustvenim in socialnim razvojem (Rees, 2007). Gibalno znanje
predstavlja skupek gibalnih sposobnosti, ki zajemajo hitrost, moc,
koordinacijo, gibljivost, ravnoteZje, preciznost, zdrZljivost in agil-
nost (Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002; Pori, 2007).

Skof (2007) opisuje, ¢e je bil otrok v pred$olskem obdobju delezen
dovolj obseznih in kakovostnih gibalnih spodbud ter ce je usvo-
jil osnovna naravna gibanja, da bo ¢as poznega otrostva zaradi
relativno visoke razvitosti in plasti¢nosti Zivénega sistema cas pri-
loZnosti. Predpubertetno obdobje predstavlja ¢as ucenja in razvi-
janja Sirokega spektra gibalnih znanj, ki se kazejo v kompleksnih in
specifi¢nih gibanjih ter pomembno obdobje polnjenja gibalnega
spomina. Zato Skof (2007) priporoca, da je v obdobju otrostva ter
v predpubertetnem obdobju, ko misi¢ni in drugi funkcionalni sis-
temi $e niso v polni funkciji, smiselno posebno pozornost usmeriti
v ucenje novih kompleksnih gibanj, v razvoj Sirokega spektra koor-
dinacij in tistih sposobnosti, ki temeljijo predvsem na mehanizmih
natan¢ne regulacije/kontrole gibanja. Tehni¢ni elementi hitrosti,
agilnost, ravnotezje in naloge natancnosti so veliko pomembnej-
de in primernejse naloge vadbenih programov otrok kot poskusi
razvijanja absolutnih zmogljivosti mladih ljudi v moci, vzdrZljivo-
sti, hitrosti itd. (Skof, 2007). Potrebno je poudariti, da dejavnost v
raznovrstnih gibalnih nalogah ni dovolj. S stopnjo obvladanja do-
lo¢enega gibanja se sam proces ucenja in uporabe tega giba ni
zakljucil. Po Skofu (2007) se stopnja izpopolnjevanja konéa, ko je
vadeci sposoben nauceno gibanje uporabiti v razli¢nih situacijah
in ko si pridobi sposobnost "posplositve" naucenega.

Obdobje poznega otrostva (obdobje po 7. letu starosti) sta avtorja
Zvan in Skof (2007) opredelila kot ¢as usvajanja kompleksnejsih
gibalnih spretnosti, v katerem omogoca upocasnjena dinamika
telesne rasti dobro sinhronizacijo Zivéno-misi¢nega sistema in s
tem ugodne okolis¢ine za razvoj tistih gibalnih sposobnosti, pri
katerih je natan¢nost nadzora gibanja Se posebej pomembna
(npr. koordinacija, hitrost, ravnotezje, natan¢nost itd.). Zaradi na-
Stetih lastnosti naj bi bila vadba v tem starostnem obdobju ¢im
bolj Siroko usmerjena.

Vadba v predpubertetnem obdobju mora temeljiti predvsem na
raznovrstnih kompleksnih vsebinah (u¢enju gibanja), ob katerih
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vadeci razvijajo mehanizme medmisi¢ne in celostne koordinacije
telesa. Obremenitev mora biti dovolj velika, da sprozi ucinkovito
aktivacijo, vendar taksna, da ni nevarna za nerazvit kostni sistem.
Obremenitev z lastnim telesom ali partnerjem je v vecini prime-
rov povsem zadostna. Vadba za moc¢ pri otrocih mora temeljiti
na vajah z lastno teZo in u¢enju/ponavljanju razli¢nih vaj. Najprej
je potrebno okrepiti center telesa — trebusno in hrbtno misi¢no
strukturo, ki zagotavlja optimalno drzo - potem pa z drugimi
kompleksnimi vajami doseci, da bo otrok sposoben upravljati svo-
je lastno telo v razli¢nih nacinih gibanja. Razlicne oblike vadbe z
lastno teZo poskrbijo tudi za primerno krepitev kosti, kit in vezi ter
s tem optimalno pripravo za nadaljnjo vadbo z zunanjimi bremeni
v pubertetnem obdobju. Za otroke je tudi vadba na zanje prila-
gojenih trenazerjih ali s prostimi utezmi (vadba za posamezne mi-
Si¢ne skupine) lahko ucinkovita in varna, a je z vidika dolgotrajnih
ucinkov vadbe zanje vsekakor priporocljiva vadba s kompleksnimi
vsebinami (npr. elementarne otroske igre s pospesevaniji, zausta-
vljaniji, borilne igre, gimnasti¢ne vaje na orodju itd.) (Skof, 2007).

Glede na oblike gibalnih struktur, ki se pojavljajo v borbi, uvrsca-
mo judo v skupino polistrukturnih acikli¢nih Sportov, kjer domi-
nirajo acikli¢cna gibanja v neposrednem soocenju in stikom z na-
sprotnikom (Atanasov, Brati¢, Nurki¢ in Djuraskovi¢, 2005). Za judo
so znacilna raznolika in hitra gibanja, ki se menjujejo zelo dinamic-
no in vcasih tudi v delcu sekunde. Prisotno je stalno menjavanje
telesa v prostoru — na rokah, nogah, klece, leze, sede. Prav zaradi
prej nastetega lahko ugotovimo velik vpliv juda na razvoj splosne
koordinacije gibanja (Cus, 2004).

H gibalnim sposobnostim v judu pristevamo vse tiste aktivnosti,
ki jih izvajajo tekmovalci med judo borbo. Razdelimo jih lahko na
dva dela, ki predstavljata a) osnovne in b) specificne-specialne gi-
balne sposobnosti v judu. Osnovne gibalne sposobnosti v vecini
zajemajo prvi del judo borbe. Ta predstavlja uvodno gibanje tek-
movalca do priprave borbe za gard-prijem in do samega prijema
za judogi (kimono), rusenja ravnoteZja in do priprave za met (ko-
raki, prisunski koraki, skoki, potiskanja, blokade, prijemi, vlecenje
itd.). Specificne ali specialne gibalne sposobnosti v judu v najvedji
meri predstavljajo drugi del borbe. Ta zajema met nasprotnika in
mozno nadaljevanje borbe v parterju z namenom kon¢nega pri-
jema, vzvoda ali davljenja (dviganja, meti, padci, skoki, davljenja,
vzvodi, kon¢ni prijemi itd.). Zajema tudi razlicne kontra in re-kon-
tra mete, resevanja v brezoporni fazi, hitre prehode med kon¢nimi
prijemi z moznostjo davljenj ali kon¢nih prijemov. Specialne gibal-
ne sposobnosti predstavljajo tudi reSevanja iz kon¢nih prijemov,
vzvodov ali davljenj. Za specialne gibalne sposobnosti v judu je
potrebna predvsem velika agilnost, ki sloni na moci, koordinaciji,
gibljivosti in ravnotezju.

Pomemben dejavnik v specialnih gibalnih sposobnostih predsta-
vlja tudi borbena inteligenca tekmovalca. Ta predstavlja sestevek
tekmovalcevih osnovnih in specialnih gibalnih sposobnosti, ki so
glavni faktor za dobro izvedbo tehni¢nih elementov s povezavo z
agilnostjo in predvsem sloni na preteklih izkusnjah. Z njo si tekmo-
valec pripravi pogoje za ucinkovito izvedbo tehni¢nih elementov
v borbi, predvsem pa prepozna pravi trenutek za njihovo ucin-
kovito izvedbo. Borbena inteligenca se pridobiva postopoma z
izkusnjami in predvsem z dobro gibalno podlago, ki jo moramo
pridobiti v zacetnih letih treninga. Torej, osnova za uspesnost je



dober trening v mlajsih kategorijah, kjer se akumulira Sirok spek-
ter razli¢nih gibalnih vzorcev, ki se jih kasneje skozi visje starostne
kategorije nadgradi. Ta dobra osnova nam kasneje v borbah po-
maga pri odlocitvah v hitrih in nenadnih novonastalih situacijah,
ki jih tekmovalci z ve¢jo borbeno inteligenco bolje izkoris¢ajo in
obrnejo v svojo korist. Sama gibalna aktivnost v judu je sestavljena
iz osnovnih povezanih naravnih oblik gibanj. Tabela 1 nam prikaze
elemente juda v borbi stoje in gibalno aktivnost.

Osnovne gibalne sposobnosti v judo borbi stoje (prire-
jeno po Simenko, 2011)

ELEMENTI JUDO BORBE

GIBALNA AKTIVNOST
(v napadu)

GIBANJE DO GARDA koraki, skoki, blokade ...

GARD - kumikata prijemi ...

RUSENJE RAVNOTEZJA — | koraki, potiskanja, dviganja, vlecenja,

kuzushi

skoki, spotikanja ...

VSTOP - tsukuri

dviganja, vlecenja, potiskanja, paddi,
nosenja ...

MET - kake

vlecenja, meti, padci

KONTROLA META — kime

prijemi, potiskanja, vle¢enja

Ce kontrola meta ni uspe3na in se borba ne zakljuci z ipponom, se
nadaljuje v ne wazi- borbi na tleh. Elemente judo borbe na tleh in
gibalno aktivnosti prikazuje Tabela 2.

Osnovne gibalne sposobnosti v judo borbi na tleh
(Simenko, 2011)

ELEMENTI JUDO BORBE

(ko smo v napadu, v GIBALNA AKTIVNOST

parterju)

PRIJEM prijemi ...

OBRACANJE Ejrlajemu potiskanja, dviganja, vlece-

KONCNI PRIJEMI ali prijemi, potiskanja, blokade, vlec¢enja

VZVODI ali prijemi, vlecenja, potiskanja ...

DAVLIJENJA

prijemi, vlecenja, potiskanja ...

Iz Tabele 1 in Tabele 2 lahko razberemo osnovne oblike gibanj, ki
so potrebne za uspesno borbo. Glavni del uc¢enja teh osnovnih
gibanj predstavlja u¢enje v najmlajsih starostnih kategorijah. Tako
mora biti vadba v najmlajsih starostnih kategorijah in pri zacetni-
kih usmerjena predvsem v pridobivanje $irine gibalnih vzorcev, ki,
kot vidimo, predstavljajo temelj kasnejsim sestavljenim gibanjem
in so zacetek borbene inteligence.

Gibalne lastnosti judoista lahko opisemo na naslednji nacin: uspe-
Sen judoist mora imeti hitrost sprinterja, mo¢ dvigovalca uteZi,
vzdrzljivost tekaca na srednje dolge proge ter fleksibilnost in na-
tanc¢nost gibanja ter obcutek za prostor kot gimnasticar. Prav tako
mora biti inteligenten, odloc¢en, pogumen in visoko motiviran, da
bi dosegel optimalen rezultat (Brati¢, 1998).

Telesna priprava judoistov v predpubertetnem obdobju mora
temeljiti na vajah z lastno tezo in ucenju — ponavljanju razli¢nih
vaj, da bo otrok sposoben upravljati svoje lastno telo v razli¢nih
nacinih gibanja. Razli¢ne oblike vadbe z lastno tezo poskrbijo za
primerno krepitev kosti, kit in vezi ter s tem povezano optimalno
pripravo za nadaljnjo vadbo z zunanjimi bremeni v kasnejsem pu-
bertetnem obdobju. V samem procesu treninga in izvajanja vaj
v predpubertetnem obdobju se pojavlja tudi uporaba nemoto-
ri¢nih funkcij, kot so prostorska orientacija, gibalna predstava, lo-
gi¢na kombinacija, odlocitev za izvedbo giba in druge kognitivne
operacije. Prav zato je za mlade judoiste v predpubertetnem ob-
dobju z vidika dolgotrajnih ucinkov vadbe vsekakor priporocljiva
vadba s kompleksnimi vsebinami, kot so naravne oblike gibanja in
elementarne otroske igre s poudarkom na borilnih igrah. V sistem
sirSega zajemanja in vplivanja na splosne gibalne sposobnosti se
odli¢no vkljucujejo tudi osnove $portne gimnastike in njeni ele-
menti talne telovadbe. Vadba osnovnih gimnasti¢nih elementov
v predpubertetnem obdobju predstavlja pomembno bazo za ka-
snejse izvajanje akrobatskih elementoy, ki so vklju¢eni v moderno
judo borbo Simenko, 2011).

Na Sliki 1 vidimo, kdaj se doloceni pomembnejsi elementi vadbe,
ki so pomembni za vadbo juda, vkljucujejo v proces treninga. Ele-
mentarne igre vkljucujejo osnovne oblike ¢lovekovega gibanja,
kot so hoja, tek, lazenja, skoke, plezanja, mete ... V njih lahko po
potrebi prilagajajmo pravila trenutnim situacijam (Pistotnik, 2004).
V Sportni vadbi predstavljajo pomembno sredstvo za sproscen
razvoj gibalnih sposobnosti, kot so mo¢, hitrost, koordinacija,
preciznost in ravnotezje. S pomocjo elementarnih iger se vadeci
seznanjajo z razli¢nimi gibalnimi informacijami, kot so posamezni
elementi tehnike ali taktike iz razli¢cnih Sportov, kar predstavlja
osnovo za njihov dober in skladen gibalni razvoj. Poznamo raz-
licne vrste elementarnih iger, ki jih vklju¢ujemo v vadbo. Med njih
spadajo razli¢na lovljenja, skupinski teki, tekalne igre, stafetne igre,
mostvene igre, borilne igre, igre ravnoteZja, igre preciznosti, igre
orientacije v prostoru, igre hitre odzivnosti itd. (Pistotnik, 2004). V
procesu judo vadbe je priporocljivo, da se elementarne igre vklju-
Cujejo v vadbo otrok, starih od 5. do 9. let. Glede na organizacijo
treninga lahko sledijo ogrevanju elementarne igre, ki tako pred-
stavljajo glavni del vadbene enote. V njih lahko vklju¢imo doloce-
ne vadbene elemente juda, ki lahko postanejo za vadece dolgo-
¢asni zaradi potrebe po veliki frekvenci ponovitev za obvladanje
posameznega tehni¢nega elementa. Z vkljucitvijo elementov, kot
so na primer judo padci v razli¢ne tekalne ali Stafetne igre, lahko
zvisamo frekvenco ponovitev in samo hitrost izvajanja posame-
znih padcev brez nepotrebne monotonije vadbe. S tem naredi-
mo samo vadbo situacijsko. Uporabljamo lahko igre, kot so tunel,
poplava potres, okameneli, smesni lov, vroca Zoga, klobucek, lo-
vljenje po stirih, lovljenje v parih, bratec, resi me, kaca, avtomobil-
¢ki, hajime, zrcalo, podivjani ¢rvi ipd. (Starev, 2012; Simenko, 2011).
Glavni poudarek pri izbiri elementarnih iger naj bi predstavljale
borilne in judo igre.

Borilne igre so tipicne kompleksne naloge moci. Njihov krepilni
ucinek zajema vec misi¢nih skupin hkrati, pri katerih pa previaduje
izrazit krepilni u¢inek na miice trupa. Z borilnimi igrami vplivamo
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Slika 1: Shema elementov vadbe juda v predpubertetnem obdobju.

predvsem na razvoj maksimalne moci. Vplivamo tudi na razvoj
spretnosti, ki zajema vec gibalnih sposobnosti hkrati, ter inteligen-
co, ki v medsebojni povezavi omogoca uspesno resevanje novo-
nastalih gibalnih nalog (Pistotnik, 2004). V procesu judo vadbe je
priporocljivo, da se borilne igre vkljucujejo v vadbo otrok od 6. do
10. leta starosti. Razli¢ne borilne igre se v proces treninga vkljucu-
jejo tudi pri starejsih starostnih kategorijah za popestritev treninga
in razbijanje monotonosti trenaznega procesa. vV samem treningu
se uporabljajo borilne igre, kot so sumo borbe, borba za paske,
odveZi pasek, borba za 5¢ipalko, rodeo, petelinji boj, borba za na-
sprotnikov palec, rusenje hise, korencki, zbijanje kavbojev, zadrze-
vanje nasprotnika, spotikanje v krogu, borba za copatek, vlecenje
kimona ipd. (Starev, 2012; Simenko, 2011). Vse razli¢ice iger poznajo
modifikacije in jih lahko uporabljamo tudi kasneje pri starejsih tek-
movalcih ter jih prilagajamo glede na znanje vadecih.

Judo igre so podskupina borilnih iger, vendar se od njih razliku-
jejo v tem, da vsebujejo elemente judo tehnike in/ali judo borbe.
Cilj je ucenje tehnike, ucenje taktike borjenja (tako individualno
kot skupinsko) ter razvijanje gibalnih sposobnosti skozi igro (Ko-
vac, 2004). V procesu judo vadbe je priporocljivo, da se judo igre
vkljucujejo pri otrocih od 7. do 12. leta starosti. Seveda se lahko
judo igre vkljucuje v trening tudi kasneje v starejsih starostnih ka-
tegorijah, saj so judo igre vezane na tehni¢no znanje tekmovalcev,
ki pa se z leti treninga povecuje in s tem se nadgrajujejo tudi same
judoigre. Ce so uporabljene v pravilni organizacijski obliki z zado-
stno intenziteto in koli¢ino, lahko predstavljajo glavni del vadbene
enote. Z njimi lahko izvajamo kompleksno situacijsko vadbo. V sa-
mem treningu se uporabljajo judo igre, kot so obracanje Zelvice,
izrivanje iz borilnega prostora, zadrzevanje nasprotnika na hrbtu
ipd. (Starev, 2012; Simenko, 2011).

Elementi osnovne Sportne gimnastike s svojimi stevilnimi in
raznovrstnimi elementi zelo pozitivno vplivajo na razvoj splosne
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koordinacije gibanja, ki se kasneje nadgradijo v akrobatiko, ki pa
igra v nadaljnjem razvoju judoista iziemno pomembno viogo.

V skupino osnovnih elementov $portne gimnastike za mlade ju-
doiste spadajo razli¢ne stoje (na lopaticah, glavi, rokah ipd.), preval
naprej, preval nazaj, preval letno, preval naprej raznozno, most,
premet v stran, stoja na rokah, povezana v preval naprej, preval
nazaj, povezan v stojo na rokah, premet v stran z obratom nazaj,
premet v stran z obratom za 90° naprej, vzklopka in salto naprej
(Simenko, 2011). V procesu judo vadbe je priporocljivo, da se ele-
menti osnovne $portne gimnastike vkljucujejo v vadbo otrok od
6. do 11. leta starosti. Predvsem pri zacetnikih je pomembno, da
se ti elementi izvajajo redno in dosledno, saj so bazi¢na podlaga
nadaljnjih sestavljenih gibanj v judu. Elemente Sportne gimnasti-
ke se lahko kasneje tudi vkljucuje v razlicne Stafetne igre, kjer se
elementi pojavljajo v situacijski obliki. Pomembno je tudi pravilno
ucenje in razlikovanje elementov, kot so preval naprej in judo pre-
val naprej — mae maware ukemi — ter preval nazaj in judo padec
nazaj s prevalom — ushiro ukemi. Judo preval naprej in judo padec
nazaj s prevalom sta naceloma lazja za izvajanje. Prav zato mora-
mo biti pozorni in dosledni pri u¢enju ter izvajanju in razlikovanju
teh elementov. Pomembno je tudi razlikovanje v poimenovanju
judo prevala naprej, saj se velikokrat uporablja beseda zempo ten-
kai, ki pa ni pravilna, saj ta beseda v japonscini predstavlja solski
preval naprej (Dobovsek, Fatur, Vuzem in Pozvek, 2013).

Naravne oblike gibanja delimo v pedipulacije oz. lokomocije,
kamor pristevamo razli¢na osnovna premikanja celega telesa v
prostoru (plazenja, lazenja, hoja, tek, padci, plezanja, skoki) in v
manipulacije, v katere je zajeto opravljanje osnovnih gibalnih ope-
racij s posameznimi telesnimi segmenti (meti, lovljenja, udarci,
blokade udarcev, prijemi). Druga gibanja imenujemo sestavljena
gibanja (potiskanja, vlecenja, dvigovanja, nosenja). V njih ne pre-
vladuje nobena od nastetih gibalnih operacij, temvec¢ so pedipu-
lacije in manipulacije tesno povezane in tako tvorijo novo gibalno
kvaliteto, t. i. novo gibanje (Pistotnik, Pinter in Dolenc, 2002).



Tabela 3: Naravne oblike gibanja za razvoj gibalnih sposobnosti mladih judoistov (prirejeno po Simenko, 2011)

1) Plazenje v lezi trebusno naprej;
2) plazenje v leZi trebudno nazaj;

3) plazenje v leZi trebusno naprej samo z rokami — soro¢no - z zogo med
stopali; plazenje v leZi trebusno nazaj — samo z rokami — soro¢no — z 7ogo
med stopali;

4) plazenje v leZi trebusno naprej samo z rokami — soro¢no; plazenje v lezi
trebusno nazaj samo z rokami — soro¢no;

5) plazenje v lezi trebusno naprej — samo z nogami in trupom;

6) plazenje v leZi trebusno boc¢no (izvajamo v levo in desno stran);

7) plazenje v leZi hrbtno naprej;

8) plazenje v leZi hrbtno nazaj; plazenje v leZi hrbtno naprej — brez pomoci
rok;

9)plazenje v lezi hrbtno nazaj — samo z rokami — soro¢no;

10) plazenje v leZi hrbtno bocno (izvajamo v levo in desno stran).

1) Kotaljenje;
2) kotaljenje v parih.

1) Lazenje v opori kle¢no naprej;
2
3
4) lazenje v opori lezno spredaj — sklonjeno — naprej;
5
6

) lazenje v opori kle¢no nazaj;
)

lazenje v opori kle¢no bo¢no (izvajamo v levo in desno stran);

) lazenje v opori lezno spredaj — sklonjeno — nazaj;
) lazenje v opori leZzno spredaj — sklonjeno — bo¢no (izvajamo v levo in
desno stran).
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1) Lazenje v opori lezno spredaj — sklonjeno — bo¢no (izvajamo v levo in
desno stran);

2) lazenje v opori lezno zadaj — skréeno — naprej (modifikacija - z Zzogo v
narocju);

3) lazenje v opori lezno zadaj — skr¢eno — nazaj; 4) lazenje v opori lezno
zadaj — skréeno — bocno (izvajamo v levo in desno stran, modifikacija - z
70go v naro¢ju);

5) lazenje v opori leZzno zadaj — vzravnano - naprej;
6) lazenje v opori leZzno zadaj — vzravnano — nazaj;

7) lazenje v opori lezno zadaj - vzravnano — bo¢no (izvajamo v levo in
desno stran);

8) lazenje v opori stojno spredaj — naprej;
9) lazenje v opori stojno spredaj — nazaj;
10) lazenje v opori stojno spredaj — bo¢no (izvajamo v levo in desno stran).

1) Samokolnica naprej — prijem za stegna;
2) samokolnica naprej - prijem za goleni;

3) samokolnica naprej — prijem za gleznje (modifikacija — gibanje naprej
Sorocno);

4) samokolnica nazaj - prijem za stegna;
5) samokolnica nazaj — prijem za goleni;

)
6) samokolnica nazaj — prijem za gleznje;
7) samokolnica bo¢no - prijem za stegna;
)

8) samokolnica bo¢no - prijem za goleni;
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9) samokolnica boc¢no - prijem za gleznje;

10) obrnjena samokolnica naprej — prijem za meca;

11) obrnjena samokolnica naprej — prijem za gleznje;

12) obrnjena samokolnica nazaj - prijem za meca;

13) obrnjena samokolnica bo¢no - prijem za meca (modifikacija prijem za
gleznje);

14) podaljsana samokolnica napre;j.

1) Zaj¢ji skoki naprej;

2) zaj¢ji skoki naprej — enonozno;

3) zaj¢ji skoki nazaj;

4) zaj¢ji skoki nazaj — enonozno;

5) Zabji skoki naprej;

6) Zabji skoki nazaj;

7) hoja v ¢epu naprej — nazaj — bo¢no (izvajamo v levo in desno stran).

1) Sonozni poskoki naprej — nazaj — bo¢no (izvajamo v levo in desno stran);

2) skoki raznozno — snoZno naprej — nazaj — bo¢no (izvajamo v levo in
desno stran);

3) skoki levo desno preko pasu naprej — nazaj ( modifikacija — skok s pol
obrata);

4) tek po obrocih naprej — nazaj;




5) preskakovanje kolebnice — pasu;

)
6) tek s preskakovanjem kolebnice - pasu;
7) podtekanje dolge kolebnice;

)

8) preskok dolge kolebnice na mestu (modifikacija — v teku).

1) Plezanje po pasu v lezi hrbtno (modifikacija — soro¢no);

2) 2) vleCenje partnerja iz lazenja v opori stojno spredaj — naprej.

Elementarne igre, borilne igre, osnove gimnastike, judo igre in
sam judo imajo svojo podlago v enostavnih naravnih oblikah gi-
banja. Te oblike gibanja predstavljajo temelj gibalnega znanja. V
vadbo jih lahko vklju¢ujemo Ze v samem zacetku vadbene eno-
te v fazi ogrevanja. Pri zacetnikih v judu lahko predstavljajo tudi
glavni del vadbene enote v prvih mesecih vadbe z namenom, da
si vadeci pridobijo nove gibalne vzorce, ki jim bodo omogocali
uspesno izvajanje elementov juda. Za vaje je pomembno, da upo-
Stevamo nacelo postopnosti. To v prakticnem pogledu pomeni,
da pri¢nemo z vajami, kjer je trup v stiku s podlago - t. i. plazenja,
nadaljujemo z lazenji, kjer je trup dvignjen od podlage in s tem na-
daljujemo s postopno obremenitvijo misicno skeletnega sistema.
Ta postopnost nam omogoca postopno fiziolosko pripravo telesa,
predvsem sklepov, na fizi¢no aktivnost. Gibanja postopoma nad-
grajujemo s tem, ko se dvigamo od podlage. Ko smo dvignjeni od
podlage, naj si gibanja sledijo v vrstnem redu: hoja, tek ter skoki,
saj s tem postopno in ucinkovito sprozimo proces spros¢anja si-
novialne tekocine v sklepni prostor in s tem drasti¢no zmanjsamo
moznost poskodb.

Ucenje gibanj pri mlajsih starostnih skupinah v veliki meri poteka
preko prispodob in opisov dolo¢enih gibanj (npr. plazenje v leZi
trebusno naprej je za otroke mravljica). To pa $e ne pomeni, da
moramo zanemariti strokovno terminologijo. Vadecim na zacet-
ku svojega Sportnega udejstvovanja olajsamo ucenje, vendar jih
postopoma seznanjamo s pravilno terminologijo in izrazoslovjem.
Tako, kot jim postopoma pri treningu juda uvajamo japonsko izra-
zoslovje, ne smemo pozabiti na slovenske izraze metov in ostalih
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tehni¢nih elementov. V sami vadbeni enoti lahko vklju¢ujemo na-
ravne oblike gibanja, kot so predstavljene v Tabeli 3.

Prikazane vaje predstavljajo le majhen mozaik in osnovo za izo-
blikovanje treninga v predpubertetnem obdobju. Posebno po-
zornost moramo posvetiti izvajanjih razlicnih vrst samokolnic.
Vedno zacenjajmo s prijemom za stegna, saj tako otrok, ki pelje
samokolnico, lazje drzi vadecega. S tem prijemom ga tudi bolje
kontrolira pri sami izvedbi in mu ne dopusc¢a nepotrebnega giba-
nja v trupu in bokih. Predvsem pa s tem prepre¢imo uleknjenost
in mozne poskodbe hrbta. Ko vidimo, da so vadeci napredovali v
sami telesni pripravljenosti, stopnjujemo samokolnice s prijemom
za goleni in na koncu za gleznje. Pri judoistih, ki trenirajo Ze leto
ali dve, je potrebno vsak zacetek novega 3Solskega leta nameniti
poseben poudarek obnovitvi gibalnih znanj naravnih oblik gibanj.
Priotrocih se telesna visina in telesna masa z rastjo spreminjajoin s
tem povezano se porusi koordinacija gibanja. S ponovno vpeljavo
enostavnih naravnih oblikah gibanj lahko dokaj hitro izboljsamo
novonastalo stanje.

Ml Sklep

Mlade judoiste je potrebno uspesno gibalno in funkcionalno
usposobiti za premagovanje razlicnih obremenitev in naporov, s
katerimi se bodo srecevali na kasnejsih tekmovanjih, ali pri ostalih
gibalnih dejavnostih. Za uspesno nacrtovanje procesa treninga
z mlajsimi starostnimi skupinami je pomembno poznavanje bi-
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oloskega in gibalnega razvoja mladostnika. Nac¢rtovanje dela pri
mlajsih starostnih kategorijah mora biti vecletno in usmerjeno v
dolgoroc¢ni razvoj posameznih gibalnih in funkcionalnih sposob-
nosti. Ne smemo se osredotociti za hitro specializacijo, saj daje Siri-
na gibalnih vzorcev glavno podlago za hitro in u¢inkovito gibanje
v novonastalih situacijah.

Poznavanje razvoja je za trenerja juda nujno, saj imamo v eni sta-
rostni kategoriji vecje stevilo mladostnikov iste starosti, med kate-
rimi so lahko tudi vecletne razvojne razlike. Teh razlik se moramo
e posebej zavedati pri razvoju gibalnih in funkcionalnih sposob-
nosti, saj lahko z enako vadbo razli¢no vplivamo na razvoj mlado-
stnikov. Vadba, ki je morda dobra za nekatere vadecle, na ostale
morda nima vpliva ali jim celo skoduje. Zato se je treba tudi zno-
traj skupine drzati nacela individualnosti. Tak pristop od trenerja
zahteva veliko znanja in iznajdljivosti (Simenko, 2011). S podanimi
primeri elementarnih iger, borilnih iger, judo iger, osnovnih gim-
nasti¢nih elementov in predvsem naravnih oblik gibanj lahko to
individualnost tudi doseZzemo. Vsako od iger ali gibanj lahko mo-
dificiramo v dodatne vaje za gibalno sposobnejse ali v dopolnilne
vaje za gibalno manj sposobne otroke. Najvecjo pozornost mora-
mo posvecati skladnemu bioloskemu in gibalnemu razvoju otrok.
Predvsem v fazi u¢enja osnovnih elementov juda (meti in kon¢ni
prijemi) moramo vztrajati pri u¢enju v obe smeri (dominantno in
nedominantno) in s tem poskrbeti za simetri¢en razvoj otrok —
judoistov (Simenko, 2012). Prikazani elementi vadbe — gibanj so
priporoceni za pridobivanje gibalnih sposobnosti zacetnikov v
judu. Pomembno je, da poskusamo s Siroko paleto gibanj narediti
vadbo zanimivo, raznovrstno in predvsem igrivo. Vadece posku-
samo ves ¢as motivirati in spodbujati, saj bodo samo tako razvili
pozitiven odnos do Sportne vadbe in juda.
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