-

Jozef Simenko u

Nekateri vidiki in prednosti
treniranja juda
za otroke in mladostnike

lzvlecek

Namen ¢lanka je predstaviti nekatere vi-
dike in prednosti treniranja juda za otro-
ke in mladostnike. Judo predstavlja eno
izmed najvarnejsih oblik borilnih Sportov
za mlade. Otroci, ki trenirajo judo, prido-
bivajo gibalne sposobnosti, funkcional-
no ucinkovitost, samozavest, odlo¢nost,
umirjenost, zanesljivost, samokontrolo
ipd. Hkrati krepijo svoje socialne ves¢ine,
sklepajo nova prijateljstva in osebnostno
rastejo. Judo s tem predstavlja izjemno
vzgojno-izobrazevalno sredstvo, ki na
vec razvojnih stopnjah prispeva k otro-
kovemu bioloskemu in socialnemu ra-
Zvoju.

Klju¢ne besede: judo, otroci, mladostni-
ki, borilni Sporti
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Some aspects and advantages of Judo training for children and adolescents

Abstract

The purpose of this article is to present some aspects and advantages of Judo training for children and adolescents. Judo is one of
the safest forms of combat sports for young people. Children who train judo are gaining physical fitness, functional performance,
self-confidence, determination, calmness, reliability, self-control, etc. They are also experiencing the strengthening of their social
skills, making new friendships and personal growth. Judo is an excellent educational tool, which at several developmental levels,
contributes to the child's biological and social development.

Keywords: judo, children, adolescents, combat sports
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Hl Uvod

Judo je Sport, ki je primeren za vse ge-
neracije — od najmlajsih do najstarej-
Sih. Prav najmlajsi si lahko v programih
judo vrtca ali mali 3oli juda s pridom
pridobivajo nove gibalne in funkcio-
nalne sposobnosti ter si tako gradijo
Siroko gibalno znanje, ki jim bo podla-
ga bodisi za nadaljnje udejstvovanje v
visjih starostnih kategorijah juda bodisi
v drugih $portih (Simenko, 2011).

Ustanovitelj juda, dr. Jigoro Kano, po
poklicu ucitelj, je zdruzil poucevanje
juda z moralnimi vrednotami in Spor-
tno vzgojo (Matsumoto, 1996). Judo
kot borilni $port je nastal iz razli¢nih Sol
in stilov jiu-jitsa, ki so izvirali e iz Casov
samurajev. Vsak posamezni stil — Sola
jui-jitsa — je posedoval doloc¢ene pred-
nosti in specifi¢nosti. Dr. Jigoro Kano je
iz vsakega posameznega sloga izvzel
najboljse in najvarnejse elemente ter
jih inkorporiral v kombinacijo tehnik,
ki same po sebi predstavljajo unika-
tno metodo treninga za mlade (Kano,
1986). Judo je leta 1964 v Tokiu postal
del poletnih olimpijskih iger, Zenske so
se pridruzile olimpijskemu programu
leta 1992 na olimpijskih igrah v Barce-
loni, in tako postal eden izmed najbolj
razsirjenih in treniranih $portov na sve-
tu (Nishime, 2007). Judo se je od takrat
razvil v oprijemalni Sport, ki ga mnogi
priblizujejo rokoborbi, vendar se ta
razlikuje od nje v Sportni opremi, tako
imenovanem kimonu. Kimono dopu-
$¢a razlicne takticne pristope k sami
borbi za razliko od rokoborbe, zato ne-
kateri pravijo, da je judo bolj tehni¢no
naravnan $port. Kljub temu se judoisti
v vecini zanasajo na svojo moc in do-
bro telesno pripravljenost, da si lahko
zagotovijo koncen uspeh (Amtmann in
Cotton, 2005).

Judo je na Japonskem vkljucen v iz-
obrazevalni sistem kot obvezen del
Solskega kurikuloma na vseh stopnjah
izobrazevanja (Nakai in Metzler, 2005).
V Sloveniji se treningi juda izvajajo v
73 klubih, v katerih nastopajo moski in
zenske v razli¢nih starostnih in tezno-
stnih kategorijah. Skupaj v tekmoval-
nem letu 2012 v Sloveniji tekmuje 2700
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tekmovalcev in tekmovalk v razli¢nih
starostnih in teznostnih kategorijah (J.
Ocko, osebna komunikacija, novem-
ber 2012). Ta Stevilka pa ne predstavlja
konc¢nega Stevila judoistov. Veliko je ti-
stih, ki trenirajo judo rekreativno in se
ne udeleZujejo tekmovan.

V slovenskem prostoru se judo izvaja
tudi v konceptu judo vrtca za otroke,
stare od 4 do 6 let. Na slovenskih osnov-
nih Solah se judo izvaja tudi v sklopu
t.i. Male Sole juda. Samo v osredniji Slo-
veniji je bilo v Solskem letu 2011/2012
v Sportnem drustvu Mala $ola juda ak-
tivno vklju¢enih v proces treninga 1054
otrok. V Solskem letu 2011/2012 je na
Stirih tekmah nastopilo 1967 otrok, kar
je v povprecju 491.75 + 75.283 otrok na
tekmo (M. KoSak, osebna komunikacija,
november 2012). Tekme so organizira-
ne v dveh delih. Prvi del tekmovanja
predstavlja spretnostni poligon, v ka-
terem se preizkusijo otrokove gibalne
sposobnosti, od ravnotezja, agilnosti,
hitrosti, koordinacije ... Drugi del pred-
stavljajo za najmlajse prilagojene oblike
borilnih iger. Ta del tekmovanja se pri-
lagaja starosti in znanju tekmovalcev.
Slednje se skozi leto veca in se iz tekme
v tekmo stopnjuje z razli¢nimi vrstami
borb ter se tako tudi sprotno preverja.
Ker so tekmovanja razdeljena na dva
dela, imajo s tem tudi otroci, ki se teh-
nik in principov juda ne naudcijo tako
dobro in hitro kot njihovi vrstniki, mo-
7nost, da se dokazejo v spretnostnem
poligonu, ki pa ni vezan na tehni¢no
znanje juda. S tem je omogoceno otro-
kom prijetno uvajanje v zacetne oblike
Solskih $portnih tekmovan;.

Specifi¢nost otrokovega razvoja zahte-
va celosten pristop k izvajanju vadbe.
Predsolsko obdobje je eno najobcutlji-
vejsih za razvoj naravnih oblik gibanja,
ki predstavljajo temelj zahtevnejsim
oblikam gibanja. V tem obdobju je
ves organizem, zlasti pa Ziveni sistem,
najbolj izpostavljen vplivom okolja
(Videmsek in Pisot, 2007). Predsolske-
mu obdobju sledi obdobje srednjega
otrostva (Skof in Kalan, 2007). Osnovne
znacilnosti tega razvojnega obdobja
50, da je to obdobje relativno stabilne
in umirjene rasti ter da je to obdobje

zelo hitrega razvoja Zivénega sistema
in osnovnih gibalnih spretnosti (Skof in
Kalan, 2007). Doloceni vadbeni progra-
mi razli¢nih Sportnih panog za otroke
in mladostnike nacela za vadbo otrok
in mladostnikov upostevajo v vedji,
drugi pa v manjsi meri.

Judo predstavlja enega od najvarnejsih
kontaktnih $portov za otroke in mlado-
stnike (Nishime, 2007). Raziskave so po-
kazale, da trening juda pozitivno vpliva
na kardiovaskularni sistem in telesno
sestavo ter poveca anaerobno kapa-
citeto, gibljivost, moc¢ in vzdrzljivost v
moci. Zato bomo v nadaljevanju ¢lanka
predstavili nekatere rezultate teh razi-
skav, ki kazejo na prednosti treniranja
juda.

M Prednosti juda

Prednosti treniranja in znanja juda so
Stevilne. Judoisti pridobivajo gibalne
sposobnosti, funkcionalno ucinkovi-
tost, samozavest, odlo¢nost, umirje-
nost, zanesljivost, samokontrolo ipd.
Nekatera od teh dejstev potrjuje razi-
skava, ki sta jo opravila Matsumoto in
Konno (2005). Preucevala sta odnose
ameriskih adolescentov, ki redno tre-
nirajo judo. Zanimalo ju je, kako vecje
Stevilo let treninga vpliva na kakovost
Zivlienja in zadovoljstvo s svojim Zi-
vljenjskim slogom pri judoistih. Vzorec
je zajemal 90 judoistov, starih pov-
prec¢no 1441 + 1.73 let. UdeleZenci so
povprecno trenirali judo 3.8 + 4.14 leta.
Judoisti, ki so trenirali vec let, so bili bolj
zadovoljni s svojim Zivljenjskim slogom
in s svojo kakovostjo Zivljenja. Boljsi
rezultati zadovoljstva z Zivljenjskim slo-
gom in kakovostjo Zivljenja mladih ju-
doistov so se pokazali tudi v primerjavi
z normativnimi vrednostmi Sportnikov
iz drugih $portov (Matsumoto in Kon-
no, 2005).

Nadaljnje prednosti se kazejo tudi z
ucenjem judo padcev ukemi waze. Za
odli¢no izvajanje metov moramo naj-
prej obvladati padce. Pravilno padanje
je pomembno zvidika varnosti samega
treninga kot tudi z vsestransko koristjo
v aktivnostih, ki se izvajajo v prostem
¢asu, in veliko uporabno vrednostjo



tudi v drugih Sportnih panogah. Speci-
ficne tehnike padcev vsebujejo nacine
povecanja podporne povriine in s tem
razporeditve sile udarca ob tlain posle-
di¢no zmanjsanje poskodb pri padcih
(Fukuda, D. H., Stout, Burris in Fukuda,
R. S, 2011). Znanje padanja pride mla-
dim v postev tudi kasneje, v starejsih
starostnih obdobjih, ko ljudem gibalne
sposobnosti za¢nejo upadati in bodo
lahko s pravilno reakcijo prepreili teZje
poskodbe. Padci so eden od glavnih
zdravstvenih problemov starejsih ljudi,
saj priblizno 30 % prebivalcev, starejsih
od 65 let, letno pade vsaj enkrat ali se
poskoduje zaradi padca (Ambrose,
Ashe, Graf, Beattie in Khan, 2008).

Treniranje juda pomembno vpliva tudi
na gibalne sposobnosti in na antro-
pometri¢cne znacilnosti otrok in mla-
dostnikov. Trivi¢ (2011) je ugotavljala
razlike med gibalnimi sposobnostmi
in antropometri¢nimi  znacilnostmi
12-14 let starih judoistov in nesportni-
kov. Vzorec je zajemal 65 judoistov in
132 deckov, ki se niso ukvarjali s Spor-
tom. Raziskava je ugotovila, da imajo
judoisti v primerjavi z neSportniki sta-
tisticno znacilne boljse rezultate pri te-
stih, ki merijo hitrost, repetitivno mog,
stati¢no mo¢ in koordinacijo. Pozitivni
ucinki se kazejo tudi na telesni sestavi,
saj imajo judoisti vecji obseg prsnega
kosa, nadlahti in podlahti, prav tako pa
imajo judoisti manjso kolicino koZne
gube nadlahti.

Drid idr. (2009) so prav tako ugotovili,
da ima trening juda pozitiven vpliv na
gibalne sposobnosti in antropometric-
ne znacilnosti otrok in mladostnikov.
To so potrdili na vzorcu 371 otrok, sta-
rih od 11 do 15 let (117 judoistov in 254
nejudoistov). Napredek so spremljali 24
mesecev. Judoisti so imeli statisticno
znacilno boljse rezultate pri testih, ki so
merili hitrost, mo¢ in koordinacijo. Ju-
doisti so imeli tudi statisti¢no znacilno
vedji obseg prsnega kosa, nadlahti in
podlahti. Judoisti so v primerjavi z ne-
judoisti imeli tudi statisticno znacilno
manjso koli¢ino koZne gube na trebu-
hu in nadlahti.

Raven gibalnega razvoja je pri mladih
judoistih bolj enakomerna kot pri zdra-
vi neSportni populaciji med 11.in 17. le-
tom. Vrha razvoja gibalnih sposobnosti
sta med 11.in 12. letom ter med 14. in
15. letom starosti mladih judoistov (Ja-
giello in Kalina, 2007). V enakem ¢asov-
nem obdobju mladi judoisti v primer-
javi z mladimi $portniki drugih panog
razvijejo vecjo moc stiska v zapestju in
vec¢jo moc zgornjega dela trupa (Jagi-
ello, Kalina in Tkaczuk, 2004).

Trening juda znatno vpliva na razvoj
gibalnih sposobnosti Ze po devetih
mesecih pri 7 let starih deckih (F) in de-
klicah (P) v primerjavi z drugimi gibalno
aktivnimi vrstniki. To so v svojih raziska-
vah dokazali Sekuli¢, Krstulovi¢, Katic in
Ostoji¢ (2006) ter Krstulovic, Kvesi¢ in
Nurki¢ (2010). Izboljsali so ¢as v teku po
poligonu (F-10 %, P-13 %), Stevilu trebu-

$njakov (F-30 %, P-46 %), veso v zgibi
(F-72 %, P-76 %) in izbolj3ali so tudi gi-
bljivost spodnjega dela hrbta in zadnje
loZe (F-34 %, P-45 %). Mladi judoisti so
v tem 9-mesecnem obdobju obdrzali
enako raven podkoZnega mascevja,
medtem ko se je pri drugih gibalno ak-
tivnih mladostnikih raven podkoznega
mascevja povecala (Sekuli¢, Krstulovi¢,
Kati¢ in Ostoji¢, 2006; Krstulovic, Kvesi¢
in Nurki¢, 2010).

Krstulovi¢, Males, Zuvela, Erceg in Mi-
leti¢ (2010) so primerjali gibalne spo-
sobnosti mladih judoistov, atletov in
nogometasev po 9-mesecnem ob-
dobju treninga. Raziskava je pokazala,
da so judoisti pridobili telesno maso in
izboljsali gibljivost. Prav tako so izbolj-
sali rezultat vese v zgibi in rezultate pri
testu trebusnjakov v primerjavi z nogo-
metasi in atleti v 9-mese¢nem obdo-
bju treniranja.

Testiranja aerobne kapacitete mladih
judoistov so pokazala, da imajo judoisti
vecjo aerobno kapaciteto kot mlado-
stniki, ki se ne ukvarjajo s $portom. Prav
tako imajo mladi judoisti veljo aerob-
no kapaciteto v primerjavi z mladimi
vrstniki, ki se ukvarjajo z nogometom
ali gimnastiko (Laskowski, Wysocki,
Multan in Haga, 2009; Little, 1991).

Vadba juda pomembno vpliva tudi na
razvoj posameznih delov moZganov
pri mladih Sportnikih. Jacini idr. (2009)
so dokazali, da imajo judoisti z ve¢ kot
10-letnimi izkusnjami juda vecji obseg
sive snovi v razli¢nih regijah mozganov,
ki so povezane z gibalnim ucenjem,
nacrtovanjem, izvedbo, spominom
in kognitivnimi procesi, v primerjavi s
kontrolno skupino. Avtorji menijo, da
so te prilagoditve morebitna posledica
kompleksnih gibalnih spretnosti, ki so
potrebne za vadbo juda.

M Sklep

Treniranje juda predstavlja unikatno
metodo treninga za mlade. Iz literatu-
re lahko razberemo, da trening juda
izboljsa kognitivne procese, poveca ra-
ven gibalnega ucenja in izboljsa samo-
podobo mladih Sportnikov. Pomemb-
no vpliva tudi na enakomeren telesni
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in gibalni razvoj otrok in mladostnikov.
Na treningu juda se vadeci naucijo
discipline, spostovanja, zanesljivosti,
samokontrole ipd. Vse te lastnosti so
zelo pomembne tudi v njihovem vsak-
danjem Zivljenju in odras¢anju. Judo v
veliki meri pomaga, da se z razli¢nimi
borilnimi igrami otroci in mladostniki
naucijo postopoma vstopati drug dru-
gemu v njihov osebni prostor.

V Sloveniji imamo 73 judo klubov, kar
pomeni, da je judo kot olimpijski Sport
mladim relativno dobro dostopen.
Osnovnosolci se lahko v veliki vecini
udelezujejo tudi treningov juda na nji-
hovih osnovnih 3olah, saj se Stevilo 3ol,
na katerih se izvaja t. i. mala Sola juda,
veca iz leta v leto. S tem se tudi starsem
olajsa logisti¢ni problem usklajevanja
vseh obsolskih dejavnosti. Mladi judo-
isti se lahko tekmovalno preizkusijo na
domacihtekmahindrzavnih prvenstvih
mlajsih starostnih kategorij. S tekmova-
nji se pozitivno vpliva tudi na socialno
interakcijsko komponento razvoja mla-
dostnika. Za najboljse potekajo vsako
leto tudi evropska in svetovna kadetska
ter mladinska prvenstva. Mladi judoisti
lahko tekmujejo vsaki dve leti tudi na
olimpijskem festivalu evropske mladi-
ne — EYOF in od leta 2010 tudi vsaka
Stiri leta na poletnih olimpijskih igrah
mladih ter tako pridobivajo pomemb-
ne tekmovalne izkusnje, sklepajo nova
prijateljstva in osebnostno rastejo. Vsa
ta dejstva kazejo v prid treningu juda
in nam pomagajo pri izbiri ustrezne-

._28

ga Sporta za otroka v danasnji poplavi
$portnih programov.
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