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UMESTO UVODA

Ovo je trec¢a publikacija sa Simpozijuma naucnih 1 stru¢nih radova u borilackim
sportovima. Simpozijum sa medunarodnim uceSéem, tre¢i po redu je odrzan
u Pancevu. Nastao je kao pokuSaj da se sa viSe strana osvetle aktuelni problemi u
borilackim sportovima. Svoj doprinos u njegovoj realizaciji je dalo preko dvadeset
autora iz Sest zemalja i ovom prilikom im se na trudu najiskrenije zahvaljujemo.

Bez ambicija da je nastalo kapitalno delo, jer svesni smo da uvek moze: "Vise,
dalje, bolje", bi¢emo izuzetno zadovoljni. da ova monografija bude doprinos
budu¢em edukovanju trenera.

Razlog za jo§ vece zadovoljstvo je, da je ovo trece izdanje naucnih radova iz
borilackih sportova doslo u vreme kada Srbija na evropskim i svetskim prvenstvima
u svojim redovima nema samo izvanredne pojedince 1 ekipe, ve¢ da oni pojedinacno
1 ekipno znaju stati i na pjedestal pobednika. I to je potvrda da teorija i nauka ulazi
u praksu, §to samo naznacuje da smo na pravom putu.

Za ulozen trud na izradi ove publikacije, pored zahvalnosti recenzentima,
dugujemo zahvalnost Sportskom savezu Panceva i1 Pokrajinskom zavodu za sport,
koji su nam pruzili dragocenu pomo¢ u organizaciji ¢asopisa, zatvaranju materijalne
konstrukcije 1 osmisljavanju zavr$ne forme ove publikacije.

Novi Sad, 01.04.2008. Urednici
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Uvodna izlaganja

Dr Jan Babiak i Dr Dragan Doder

KANON DINAMOMETRIJSKE SILE VRHUNSKIH
KARATISTKINJA I DZUDISTKINJA

Sazetak

Summary

Na uzorku od 34 Kkaratistkinje saveznog ranga, te
dzudistkinja, ¢lankinja reprezentacije (n = 25) utvrdivan
je harmonijski kanon dinamometrijske sile. Isti je
kompariran sa kanonom sile sportistkinja ukupnog
sportskog uzorka, reprezentativne veli¢ine (n = 149).

Utvrdeno je, da kanon dinamometrijske sile
karatistkinja je udovoljnoj meri slican kanonu sile
ukupnog sportskog uzorka, ali sa neSto nize
pozicioniranim vrednostima sile. U odnosu na suprotni
pol (karatiste) evidentirana je logi¢na razlika vrednosti
sile u korist muskog uzorka. U relativnom smislu analiza
odnosa sila su se karatistkinje pokazale bolje u prostoru
sile  ledne muskulature imuskulature  donjih
ekstremiteta. Ta se orijentacija usili moze objasniti
i nekim genetickim faktorima.

Kod dzudistkinja tako iscrpna analiza nije mogla biti
ostvarena iz razloga nekih ograni¢enja uzorka dzudista.
U kvantitativnom smislu evidentirana je ocekivana
razlika usili ukorist muskaraca, ali iznenaduje i vrlo
mala razlika usili trbusne prese izmedu muskaraca
izena. U kvalitativnom pogledu dzudistkinje su
pokazale superiornije rezultate usili kod vecine
izmerenih miSiénih grupa, ali se ovaj zaklju¢ak zbog
prirode muskog uzorka moze prihvatiti samo uslovno.

U odnosu na ukupan sportski uzorak karatistkinje
pokazuju paralenti tok vrednosti, mada na nesto nizen
nivou, dok dzudistkinje su pokazale superiorne
vrednosti sile kod muskulature trupa, ali i nize vrednosti
u sili donjih ekstremiteta.

Kljuéne reci: dinamometrijska sila, kanon sile,
karatistkinje, dzudistkinje.

The harmonious canon of dynamometric power is
established on the sample of 34 female karate players from
a federal level and judo wrestlers, members of a national
team (n = 25). The same was compared with the canon of
power of sportswomen from the total sport samples.

It is established that the canon of dynamometric power of
female karate players is in a great deal similar to the canon
of power from a total sport sample, but with lower
positioned values of power. In relation to the opposite sex (
karate players ) it was obvious a logical difference of a
power value for benefit of a male sample. In a relative
sense of an analysis of power ratio, female karate players
proved as better in a power space of a back musculature
and a musculature of lower extremities. That orientation in
power could be explained with some genetic factors as
well.

At judo wrestlers such a detailed analysis could not have
been achieved because of some restrictions of judo
wrestlers samples. In a quantitative sense, it was evident an
expected difference of power for benefit of a male sample,
but it also surprises a very small difference in power of an
abdominal press between men and women. In a qualitative
sense, judo wrestlers showed superior results in power at
the majority of measured muscular groups, but this
conclusion because of the nature of a male sample could be
accepted only conditionally.

In relation to the total sport sample , female karate
players show a paralent course of values, even though on a
lower level, while judo wrestlers showed superior values of
power at the musculature of a body, but also lower values
in power of lower extremities.

Key words: dynamometric power, canon, karate, judo.
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UvVOD

Nema sumnje, da Pokrajinski zavod za sport u Novom Sadu u okviru svojih aktivnosti je
najvise radio i na antropoloSkom merenju sportista ali i gradana AP Vojvodine i $ire. Tokom
vremena ta tehnologija merenja je usavrSavana i uvodena nova. To se posebno odnosi na
segment merenja motoriCkih sposobnosti gde je pored inovacije instrumentarija izvrSena
i kompletna standardizacija mernih postupaka i mernih instrumenata.

U segmentu merenja dinamometrijske sile otiSlo se jo§ dalje. Uz konstatovanje stanja sile
i odredivanja preporuka za tranformacione postupke izmerenih sportista, u pravcu korekcije
eventualno utvrdenog statusa sile pojedinih miSiénih grupa, prvi slede¢i korak je bio u
identifikacija odnosa tih sila i utvrdivanja eventualne disharmonije sile u lancu izmerenih
misiénih grupa. Cak ikada je to utvrdeno, nije bilo lako, pogotovu kod vrhunskih sportista
to iobelodaniti, jer fama o uspesima vrhunskog sportiste Cesto inije dozvoljavala traziti
gresku kod takvog sportiste. Ali, taj problem je lako prevaziden tvrdnjom, da je lanac sila
misi¢a ¢ovekovog tela toliko jak koliko je jaka njegova najslabija karika, odnosno trdnjom,
da kad bi se slaba tacka u lancu sile korigovala postignucéa sportiste bi bila sigurno bolja.
Jasno je, da nalazenje slabih tacaka ulancu sile je sdruge strane zahtevalo definiciju
harmonije sila ataj je put dalje vodio ka stvaranju koncepcije kanona sile, kao modela
idealnih odnosa vrednosti ove motoricke sposobnosti i, na kraju, formiranja univerzalnog
modela sile sportista Sampiona.

U okviru osnovnih borilackih sportova, na izmerenoj muskoj populaciji u okviru prostora
dinamometrijske sile u Pokrajinskom zavodu za sport u Novom Sadu najviSe je uradeno
u karate sportu (sve kategorije pomenutih nivoa istrazivanja) ali ikod aktera ostalih
osnovnih borilacki sportova (boksu, rvanju idzudou) su utvrdeni svi reperni racunski
postupci zaklju¢no sa harmonijskim kanonon sile, tako da je preostalo jo$ precizirati model
sile Sampiona kod boksera, rvaca i dzudista.

U okviru Zenske populacije uradeno je manje, jer gore pomenuti tretman realizovan je
okvirno i prezentiran viSe komparativno u odnosu na suprotni pol. Sada je trenutak, da se
ova problematika, bar na nivou harmonijskog kanona resi iu okviru borilackih sportova
pripadnica lepSeg pola, pogotovu za borilacke sportove gde Zene imaju duzu takmicarsku
tradiciju (karate i dzudo).
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REZULTATI I DISKUSIJA
Harmonijski kanon sile karatistkinja

U okviru analize motorickog prostora u Pokrajinskom zavodu =za sport se
dinamometrijska sila konstantno prati slede¢im merama: sila stiska Sake desne (SDA) i leve
(SLA) ruke, sila pregibaca (PTA) i optuzaca (OLA) trupa, te opruzaca nogu (ONA). Na
osnovu ovih apsolutnih vrednosti izraCunavaju se irelativne vrednosti sile pojedinih
misi¢nih grupa ve¢ uobicajenim matematickim procedurama.

Uzorak na kojem je izvrSen matematicki tretman utvrdivanja harmonijskog kanona sile
karatistkinja definiran je kao uzorak karatistkinja saveznog ranga, starijih od 17 godina, od
kojih je jedan deo karatistkinja i ¢lan reprezentacije Srbije. Broj ispitanica u okviru ovog
uzorka je bio 34 a srednja vrednost starosti 19.62 godina.

Centralizacija dobijenih rezultata (vidi dijagram 1) nije pokazala neka bitnija odstupanja
od ve¢ unapred utvrdenih odnosa u sili izmerenih miSiénih grupa. Komparacija tih vrednosti
karatistkinja sa istim vrednostima suprotnog pola potvrdila je zakonitost, da sa viSim
vrednostima sile i razlika izmedu sila istih miSiénih grupa kod sportista polno diferenciranih
se proporcionalno povecava u korist jaceg pola. To prakticno znaci, da koli¢ina eksponirane
sile dozvoljava proporcionalno vecu razliku izmedu statusa sile pojedinih miSi¢nih grupa. Ta
zakonitost je opSte vazeca bez obzira da li se radi o polno determiniranom uzorku ili ne.

Kwvalitativni odnos izmedu veli¢ine sile pojedinih miSiénih grupa sagledan je na taj
nacin, da je jedna sila unutar sistema uzeta kao jedini¢na. U ovom slucaju je to sila stiska
Sake leve ruke, na osnovu koje je utvrdena kvalifikacija sile drugih segmenata miSi¢nih
grupa, odnosno kanon, kao idealan odnos dinamometrijskih sila Covecjeg tela. Kod
ispitivanog uzorka karatistkinja saveznog ranga taj je odnos bio:

SDA:SLA:PTA:OLA:ONA =1.02:1.00:0.96: 3.01 : 6.45.

Isti taj odnos kod kvalitetnih karatista je bio 1.04 : 1.00 : 0.95 : 2.77 : 6.13. Komparacija
jednih i drugih vrednosti pokazuje, da se ovako izrazena razlika po pravilu krece u korist
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600 -

500 -

400 - —o— K-Zene/sav
—— K-mus§

300 4 K-mus/kval
—— K-mus/vrh

200 - K-rel/zx10

100 - o

Y ®
0

SDA/R | SLA/R | PTA/R|OLA/R|[ONA/R
—e— K-Zene/sav | 40.12 | 39.48 38 118.83 | 254.69
—— K-mu§/kval | 72.35 | 69.38 | 66.51 | 192.23 | 425.63
—=— K-mu$/vrh 77 755 | 71.25 | 212 545
K-rel/zx10 6.8 6.6 6.5 214 43.1

Dijagram 1. Komparacija vrednosti dinamometrijske sile kod karatista i karatistkinja

relativno vece sile muskulature leda i nogu kod Zena. Ta u odnosu na muski pol ve¢ ranije
utvrdena, ne velika ali konstantna razlika ukazuje na ¢injenicu, da u okviru Zenskog uzorka
u sportu se mora imati na umu ne samo kvantitativna razlika u sili (u korist muskaraca), vec i
konstantno potvrdena razlika u odnosu sila nekih misi¢nih grupa (u korist zena). I u okviru
znatno $ire definirane grupe sportista Zenskog pola je ta tendencija potvrdena. Vece relativne
vrednosti sile ledne muskulature kod Zena se mogu objasniti strukturom slabinskog dela
ki¢me kod Zena i ve¢im uglom promontorija, a u regiji nogu vecom kosinom dugih kostiju,
zbog Cega je veca sila ipotrebna. Dakle, generatore takve orijentacije sile kod Zena treba
prevashodno traziti u genetskoj orijentaciji. Za eventualni uticaj sporta utom smislu
neophodna su dodatna istrazivanja.

Prema tome, kada se radi o kvalitativnoj analizi odnosa sila pojedinih miSi¢nih grupa
kod karatistkinja, moze se zakljuciti, da harmonijski kanon sile ovih sportistkinja
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pretpostavlja veli¢inu sile pregibaca prstiju i Sake leve i1 desne ruke, te trbusne muskulature
koja je bliska jedinicnoj meri, dakle jedinici. Kada se radi o opruzac¢ima leda ta vrednost
treba da bude tri puta veca od jedini¢ne, dok kod opruzaca nogu sila mora biti skoro 6.5 puta
veca od jedini¢ne.

Harmonijski kanon sile dZudistkinja
Uzorak dzudistkinja je utvrden kao uzorak vrhunskih sportistkinja, dzudistkinja na nivou
reprezentativki ove zemlje i nosioce medalja u okviru klupskog Sampionata Europe. Uzorak
je sacinjavalo 25 dzudistkinja prosecne starosti 21.4 godine.

Centralne vrednosti izmerenih dZzudistkinja pokazuju uobicajen trend kretanja vrednosti
uz evidentno vece vrednosti u prostoru sile trbusne muskulature. Komparacija istih vrednosti

400 -

300 -

—0— DZ-Zene/rep
200 A —+— DZ-mus/kval
—=— DzZ-rel/zx10

100 -

-

SDA/R|SLA/R|PTA/R|{OLA/R{ONA/R

—8— Dj-Zene/rep | 42.64 | 40.96 | 69.28 | 141.56 | 236.72
——DZ-mu§/kval | 73 72.5 73.5 | 189.8 | 354
—— DZ-rel/Zx10 7 6.7 11.6 | 234 | 393

Dijagram 2. Komparacija vrednosti dinamometrijske sile kod dZudista i dZudistkinja
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sa musSkim uzorkom nije najadekvatnija, jer se u okviru muskog uzorka radi o manje
kvalitetnim dzudistima, S$to se moze uoc€iti ina dijagramu (vidi dijagram 2). Istim
argumentima se moze objasniti i skoro identicna vrednost trbusne muskulature kod Zena
1 musSkaraca.

Analiza kvaliteta, odnosno odnosa sila pojedinih miSiénih grupa pokazuje eksplicitnu
superiornost dzudistkinja u segmentu sile trbusne prese. Ta se razlika ocituje kako u odnosu
na sportistkinje u nekim drugim sportovima, kako i i odnosu na komparativni uzorak
muskaraca-dzudista. Iste imaju i bolje vrednosti sile ledne muskulature. Moze se prema
tome, s obzirom na prirodu sporta pretpostaviti, da pored ostalih parametara, jedan od
generatora uspeha ovih dzudistkinja su bile upravo vrednosti sile trbusne i ledne
muskulature, gde zaista znacajnije odskacu od ostalih.

I kada se pogleda odnos sila izmerenih dzudistkinja potvrduje se napred izreCena
konstatacija. Taj je odnos kod dzudistkinja slede¢i:

SDA:SLA:PTA:OLA:ONA =1.04:1.00:1.69: 3.45:5.78.

Odnos kod ispitivanog uzorka muskaraca je bio 1.01 1.00 : 1.00 : 2.62 : 4.88. Razlika
u statusu sile miSica trupa i nogu u korist Zena je u ovom slucaju zaista uocljiva. Ipak, zbog
nejednakih kvaliteta takmicara i takmicarki ovaj odnos se moze smatrati samo uslovnim i ne
dozvoljava neku Siru generalizaciju.

Za vrhunske dzudistkinje se ipak moze generalizirati, da harmonijski kanon sile
predpostavlja veli¢inu sile pregibaca Sake iprstiju bliske jedinici, da sila trbuSne
muskulature bi trebala biti ravna 1.7 vrednosti jedini¢ne sile, dok bi sila ledne muskulature
morala biti skoro 3,5 puta veéa, a sila nogu skoro 6 puta veéa od sile koja je uzeta kao
jedini¢na mera.

Harmonijski kanon sile karatistkinja i dZudistkinja
u odnosu na druge sportistkinje

Pored definicije uzorka karatistkinja i dzudistkinja u ovom slucaju je neophodno odrediti
iuzorak sportistkinja. On je definiran kao uzorak sportistkinja Sireg spektra sportova

14
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(plivanje, gimnastika, sportskih igara, borila¢kih sportova, tenisa, kajaka) starijih od 18
godina. Veli¢ina uzorka je reprezentativna (n = 149).

Kvantitativna analiza dinamometrijske sile ispitivanih miSi¢nih grupa kod pojedinih
uzoraka (vidi dijagram 3) pokazuje, da je status sile sportistkinja takore¢i paralelan sa
statusom karatistkinja a da se radi samo o razli¢itim nivoima vrednosti sile (karatistkinje su
generalno slabije od sportistkinja unutar ukupnog sportskog uzorka). Znacajnost tih razlika
nije problem i dokazati, mada u ovom sluc¢aju to i nije predmet ovog istrazivanja. Za razliku
od njih dzudistkinje pokazuju izvesno slaganje sa prethodnim uzorcima u segmentu
izmerene sile gornjih ekstremiteta, dok su u segmentu sile muskulature trupa znatno jace,
a u segmentu sile donjih ekstremiteta slabije od oba napred prezentirana uzorka.

300 -
250 -
200 -

—8— K-Zene/sav
150 - —+— DZ-Zene/rep
100 - —— S-Zene/kval

50 A

SDA/R|SLA/R (PTA/R|OLA/R{ONA/R

—8— K-7ene/sav | 40,12 | 39,48 38 118,83 | 254,69
—+— Dz-Zene/rep | 42,64 | 40,96 | 69,28 | 141,56 | 236,72
——S-Zene/kval 50 47,27 | 51,46 | 132,75 | 284,53

Dijagram 3. Komparacija vrednosti dinamometrijske sile kod karatistkinja i dZudistkinja u
odnosu na sportistkinje ukupnog sportskog uzorka
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Taj je odnos potvrden i u prostoru kvalitativne analize odnosa prezentiranih sila. Radi
potpunijeg sagledavanja problematike odnos izmerenih sila u ukupnom sportskom uzorku je
bio 1.02 : 1.00 : 0.96 : 3.01 : 6.45.

ZAKLJUCAK

Na uzorku od 34 karatistkinje saveznog ranga, te dZzudistkinja, ¢lankinja reprezentacije (n
= 25) utvrdivan je harmonijski kanon dinamometrijske sile. Isti je kompariran sa kanonom
sile sportistkinja ukupnog sportskog uzorka, dobijenog na osnovu rezultata sportistkinja iz
Sireg spektra sportova reprezentativne veli¢ine (n = 149).

Utvrdeno je, da kanon dinamometrijske sile karatistkinja je u dovoljnoj meri sli¢an
kanonu sile ukupnog sportskog uzorka, ali sa nesto niZe pozicioniranim vrednostima sile.
U odnosu na suprotni pol (karatiste) evidentirana je logi¢na razlika vrednosti sile u korist
muskog uzorka, pri ¢emu je razlika u sili bila direktno proporcionalna veli¢ini eksponiranja
sile. U relativnom smislu analiza odnosa sila su se karatistkinje pokazale bolje u prostoru
sile ledne muskulature i muskulature donjih ekstremiteta. Ta se orijentacija u sili moze
objasniti i nekim genetickim faktorima.

Kod dzudistkinja tako iscrpna analiza nije mogla biti ostvarena iz razloga nekih
ograniCenja uzorka dzudista. U kvantitativnom smislu evidentirana je ocekivana razlika u sili
u korist muskaraca, ali iznenaduje i vrlo mala razlika u sili trbusne prese izmedu muskaraca
1 zena. U kvalitativnom pogledu dzudistkinje su pokazale superiornije rezultate u sili kod
vecine izmerenih misi¢nih grupa, ali se ovaj zakljucak zbog prirode muskog uzorka moze
prihvatiti samo uslovno.

U odnosu na ukupan sportski uzorak karatistkinje pokazuju paralenti tok vrednosti, mada
na neSto nizen nivou, dok dzudistkinje su pokazale superiorne vrednosti sile kod
muskulature trupa, ali i nize vrednosti u sili donjih ekstremiteta.

LITERATURA
1. Babiak,J.(1998): (Dis)harmonija sile itrening rukome-tasa. Rad je prezentiran na VI
Medunarodnom savetovanju Novosadski maraton na temu ,,Dijetetski proizvodi i trenazni

proces‘. Sazetak rada je objavljen u Zborniku sazetaka radova sa ovog simpozijuma, Novi Sad,
1998, str. 59.
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Babiak,J., Doder,D., Golik,D. i Savi¢,B. (2001): Uticaj nekih morfoloskih i bazi¢nih motorickih
varijabli na izvodenje direktnog udarca suprotnom rukom (gjaku-zuki) kod karatista-pocetnika.
Rad je prezentiran na nau¢no-stru¢nom simpozijumu ,,Karate u znaku nauke* u Zrenjanjinu 2001
i objavljen u Zborniku radova ,,Nauka i karate sport“, Zrenjanin 2001, str. 41-46.

Golik,D., Babiak,J., Doder,D. i Savi¢,B.(2001): Komparacija motorickih kvaliteta karatista
i nekih drugih spor-tista. Rad je prezentiran na nauc¢no-stru¢énom simpozijumu ,,Karate u znaku
nauke®, Zrenjanin 2001 i objavljen u Zborniku radova ,Nauka i karate sport“, Zrenjanin, 2001,
str. 75-80.

Savi¢,B., Doder,D., Babiak,J. i Golik,D.(2001): Razlike izmedu morfoloskih karakteristika
karatista i nekih dru-gih sportista. Rad je prezentiran na nau¢no-stru¢nom simpozijumu ,,Karate
u znaku nauke®, Zrenjanin 2001 i objavljen u Zborniku radova ,,Nauka i karate sport“, Zrenjanin,
2001, str. 81-83.

Savi¢,B., Doder,D., Babiak,J. (2002): Uticaj morfoloskih mera na izvodenje direktnog udarca
suprotnom rukom (gjaku zuki) kod mladih karatista. Rad je prezentiran na nau¢no-stru¢nom
simpozijumu Zrenjanin 2002 i objavljen u Zborniku radova «Nauka i karate sport», Zrenjanin,
2002, str. 57-62.

Babiak,J. (2005): Harmonijski kanon sile itrening sportista. Rad je prezentiran na stru¢no-
nau¢nom savetovanju organizovanom povodom proslave 50-godisnjice Pokrajinskog zavoda
u Novom Sadu i objavljen u ¢asopisu ,,Aktuelno u praksi, Novi Sad, 2004, god. X VI, str. 16-24.

Babiak,J; Doder,D.(2005): Harmonijski kanon sile u bori-lackim sportovima. Rad je prezentiran
kao uvodno predavanje na prvom medunarodnom simpoziju na temu ,,Efekti i uticaji razli¢itih
modela trenaznog procesa na antropoloski status sportista u borilackim sportovima“ i objavljen
u Zborniku radova, Pancevo, 2005, str. 6-10.

Doder,D. i Babiak, J. (2006): Morfoloski model vrhunskih karatista. Rad je prezentiran na
nauc¢no-stru¢nom simpozijumu (2005) i objavljen u Zborniku radova «Nauka i karate sporty,
Novi Sad, 2006, str. 81-90.

Babiak,J; Doder,D.(2006): Harmonijski kanon sile iuniver-zalni model $ampiona u kararte
borbama. Rad je prezen-tiran kao uvodno predavanje na drugom medunarodnom simpoziju na
temu ,,Modeli trenaznog procesa u borilackim sportovima® iobjavljen u Zborniku radova,
Pancevo, 2006, str. 6-11.

Doder,D. i Babiak, J. (u Stampi): Povezanost eksplozivne snage sa vrhunskim rezultatima u
karateu. Casopis za sport, fizicku kulturu i zdravlje. Podgorica, Crnogorska sportska akademija i
Montenegrosport.
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Dzudo

Kopas Janos$, Patrik Drid, Slavko Obadov

ANALIZA PRVENSTVA SRBIJE
ZA SENIORE U DZUDOU

Sazetak

Summary

Ovaj rad je ostvaren sa ciljem da se u okviru
uspesnosti dzudista izdvoje elementi relevantni za
uspeh. Analiza dobijenih kvantitativnih i
kvalitativnih parametara pokazuje da prosecno
vreme trajanja borbe iznosi manje od 3 min, da su
za rezultat u takmicenju dominantne tehnike
bacanja, te da je broj kazni prisutan u svakoj
drugoj borbi.

Takmicari najviSe upotrebljavaju ru¢ne tehnike
bacanja a najdominantnije tehnike su Kata
guruma, Tani otosi , te U¢i mata. Tehnike poluga i
gusenja se retko primenjuju na takmicenju.

Na osnovu iznesenih rezultata ovog istraZivanja
trenerima se na kraju daju i sugestije za bududi
trening dzudista.

Kljucne re¢i: analiza takmicenja, efikasnost
tehnika, trajanje borbi, neki prosecni rezultati.
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UvOD

Da bi se uspesno mogle planirati aktivnosti i predvideti rezultati u odredenoj sportskoj
grani moraju se poznavati specifi¢ni elementi tog sporta i njegova tehnika. Dzudo je sport sa
acikli¢nim karakterom kretanja, a osobine dzudista se ispoljavaju u promenljivim i sloZenim
uslovima koje namece sportska borba. Ograni¢eno vreme i prostor u kojem se ona odvija
zahtevaju od dzudiste da ispolji svoja umenja pronalaze¢i najbolja reSenja u uslovima
raznovrsnih varijanti iskrslih problema.

Predmet ovog rada obuhvata analizu tehnika i vrednovanih akcija koje su izvedene na
prvenstvu drzave za seniore u dzudou 2007. godine.

Cilj ovog rada je da se utvrdi kojim vrednovanim tehnikama i dosudenim kaznama su se
ostvarivale pobede. Dobijenim podacima bi se mogla izvrsiti kvantitativna i kvalitativna
analiza parametara sportske borbe dzudista, kao i tehnika kojom takmiCari osvajaju
relevantne elemente za uspeh.

Studije koje za temu imaju istrazivanja na polju sportskih takmicenja od velikog su
znaCaja u pripremi takmicara, jer mogu ponuditi neka od reSenja problema nastalih u
sportskoj borbi. Prve analize takmicenja datiraju jo§ od Olimpijskih igara u Tokiju kada je
Doi (1971) analizirao uspesnost tehnickih elemenata. Eksperti sa Kodokan Instituta takode
su analizirali video materijale sa takmicenja (Matsumoto i sar., 1978). Analizom tehnicko-
taktickih aspekata dzudoa bavio se veliki broj istrazivaca (Branco, 1979; Sterkowicz i
Kozilov, 1994; Brown i McMurray, 1996; Heinish, 1997; Sterkowicz, 1998; Sterkowicz i
Maslej, 1998; Drid, 2000; Obadov i Drid, 2005). Weers (1996) je zakljucio da Olimpijski i
svetski Sampioni, uprkos tome Sto u sportskom dzudou postoji visSe od stotinu tehnika,
specijalizuju samo nekoliko.

METOD RADA
Analizirane su sve borbe u svim tezinskim kategorijama, odrzane na Prvenstvu Srbije
2007. godine za seniore. Podaci su prikupljani i beleZeni u obrasce da bi se kasnije svaka

kategorija posebno obradivala.
Parametri koji su se analizirale su:
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- prose¢no vreme trajanja borbe,

- broj tehnika koje su bodovane (po grupama i pojedinacno),
- prosecna vrednost postignutih poena,

- ukupan broj i vrsta kazni,

- broj kazni po mecu,

- proseCna vrednost kaznenih poena po mecu.

DISKUSIJA

U Tabeli 1. su prikazani kvalitativni i kvantitativni podaci borbi odrzanih na Prvenstvu
Srbije 2007. godine u konkurenciji seniora.

Tabela 1

Kategorija - 60 - 66 -73 - 81 - 90 -100 + 100 Ukup.
Ipon 9 13 13 17 14 13 10 89
Vazari 12 6 11 2 9 2 7 49
Juko 15 8 17 5 10 4 61
Koka 5 5 4 2 3 - 3 22
Sido 1 6 11 5 8 4 5 5 44
Sido 2 - 7 1 7 - 3 3 21
Sido 3 - 2 - 1 - 1 - 4
Hansoku make - - - - - - 1 1
Fusen gaci - - - - - - - -
Golden skor - 1 - 2 - - - 3
Hantei - 1 - - - - - 1
Ukupno borbi 19 23 22 21 19 18 19 141
Prosek (sec) 3:02 3:07 3:01 3:14 2:47 2:38 2:46 2:56
INDEX (%) 60,6 62,3 60,3 64,6 55,6 52,6 55,3 58,7
Pre isteka (%) 74 74 75 76 84 77 67 75.3

Na osnovu podataka koji su prezentovani u tabeli 1 moZze se reci:
1. Na prvenstvu je odrzana ukupno 141 borba u sedam tezinskih kategorija.
2. Procenat borbi zavrsenih pre isteka predvidenog vremena je 75,3%.
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3. Prosecno trajanje borbe na prvenstvu za sve kategorije ukupno iznosi 2:56 minuta.

4. Obzirom na ¢injenicu da borba moze, da se zavrsi i pre isteka regularnih 5 minuta,
upotrebljen je index koji pokazuje odnos stvarnog trajanja borbe u odnosu na teorijski
maksimalno trajanje borbe (Sikorski 1985) izrazeno je formulom: ) vreme
borbe/maksimalno vreme(5 minuta)X100. INDEX vremena borbe iznosi 58,7%.

5. Broj vrednovanih akcija na prvenstvu iznosi 221.

6. Prosek po mecu (221 akcija/141 borba) je 1,57 vrednovanih akcija.

7. Prose¢na vrednost dosudene akcije ((ipon x 10 + vazari x 7 + juko x 5 + koka x
3)/broj borbi)) je 7,25 poena.

8. Odnos vrednovanih akcija u stojeCem stavu i parteru (tachi-waza/ne-waza) je 87-
13% u korist tachi-waze.

9. Ukoliko se borba ne zavrsi u regularnom vremenu prednoscu jednog od takmicara,
tada se borba nastavlja do postizanja prvog poena (golden skor). Ukupno na takmicenju su 3
borbe zavrSene golden skorom.

10. Ukoliko se borba ne zavrSi pobedom jednog od takmicara ni posle zavrSetka druge
borbe (regularno vreme + borba za golden skor), tada sudije proglaSavaju pobednika
preglasavanjem (hantei). Na prvenstvu se pobednik samo jedne borbe odlu¢ivao hantei-em.

11. Sudije su kaznjavale takmicare ukupno 69 puta. Broj kazni po mecu iznosi 0,49.

Analiza uspesSno izvedenih tehnika po kategorijama

U kategoriji -60 kg (tabela 2.), takmicari su izveli najvise uspesnih akcija tehnikom Kata
guruma, koja je sa uspehom primenjena 13 puta, §to ¢ini oko 29% svih izvedenih
akcija. Druga po efikasnosti je bila tehnika Joko tomoe nage 9 puta, dok je tre¢a po
efikasnosti bila tehnika Ipon seoi nage koja je primenjena 8 puta.

Kada se pogleda udeo tehnika po grupama (grafikon 1) najveci broj poena tj. vrednovanih
akcija je postignut ru¢nim tehnikama bacanja (25). Slede tehnike iz grupe pozrtvovanih
tehnika (11), dok su tehnike iz grupe noznih bacanja imale 7 uspesnih izvodenja.

U kategoriji -66 kg (Tabela 3.), takmicari su izveli najviSe uspesnih akcija tehnikom
Kata guruma, koja je sa uspehom primenjena 11 puta, $to ¢ini oko 31% svih izvedenih
akcija. Druga po efikasnosti je bila tehnika Tani oto$i 6 puta, dok ostale tehnike imaju
podjednak udeo u osvajanju poena.
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Tabela 2.
Tehnika Ukupno

[
w

Kata guruma

Joko tomoe nage

Ipon seoi nage

U¢i mata

Kibisu gaesi

Tani otoSsi

Kouc¢i gari

Sumi otosi

Deasi barai

Kesa gatame

—_— == N[N W Ao \O

Kata gatame

N
W

Ukupno

Grafikon 1

GRUPE TEHNIKA

ORUCNE
ENOZNE
OBOCNE
OPOZRTVOVNE
ENATLU
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Kada se pogleda udeo tehnika po grupama (grafikon 2) najveci broj poena tj vrednovanih
akcija je postignut ru¢nim tehnikama bacanja (15). Slede tehnike iz grupe pozrtvovanih
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Tabela 3.

Tehnika

Ukupno

Kata guruma

—_—
[u—

Tani otosi

Joko tomoe nage

Morote gari

Kosoto gake

Kesa gatame

U¢i mata

Ouci gari

Kibisu gaesi

Kouc¢i gari

Tai otosi

Osoto gari

Dzudzi gatame

Joko §iho gatame

Tate $iho gatame
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Ukupno
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9]

Grafikon 2

GRUPE TEHNIKA

i ORUCENE
ImNoZNE

OBOCNE
OPOZRTVOVNE
ENATLU
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Tabela 4.

Tehnika

Ukupno

Ouci gari

Kata guruma

U¢i mata

Deasi barai

Osoto gari

Tani otosi

Morote gari

Hikikomi gaesi

Kata gatame

Kibisu gaesi

Soto makikomi

Kouci makikomi

Sukui nage

Joko tomoe nage

Tai otosi

Kosoto gake

Dzudzi gatame

Joko §iho gatame
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Ukupno

=~
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tehnika (8), dok su manji udeo u osvojenim poenima imale tehnike iz grupe noznih (7) i
tehnika kontrole na tlu (5).

Tehnike kojom su takmicari u tezinskoj kategoriji -73 kg (Tabela 4.) najviSe puta
poentirali, ukupno 7 puta, je Ouci gari. Slede Kata guruma (6), U¢i mata, Deasi barai i Osoto
gari (po 5 puta).

Nozne tehnike se izdvajaju kao tehnike kojima se u ovoj kategoriji naj¢eSée osvajaju
poeni (grafikon 3), ukupno 23 puta. Zatim slede tehnike iz grupe ruénih (11) i pozrtvovnih
(8) tehnika bacanja. Tehnike iz grupe boc¢nih bacanja nisu uopste primenjene a tehnike u
parteru su primenjene 4 puta u ovoj kategoriji.

U Kkategoriji -81 kg (Tabela 5.) ne postoji tehnika koja posebno dominira. Od 22
vrednovane tehnike najviSe puta su izvedene tehnika bacanja Sasae curikomi ashi (3 puta) i
zahvat drzanja Kata gatame (3 puta). Ostale tehnike koje su vrednovane, izvedene su 1-2
puta.

Tabela S.
Tehnika Ukupno
Kata gatame
Sasae curikomi asi
U¢i mata
Tai otosi
Kouci gari
Ura nage
Kosoto gake
Kibisu gaesi
Kata guruma
Ipon seoi nage
Sukui nage
Joko tomoe nage
USiro gosi
Uc¢i mata gaesi
Tani otosi
Ukupno

[N QNN UNIN NI I U (U uiy u) (U NN TSI 1 S EVS Y I8

N
N
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Ako se pogleda udeo tehnika po grupama onda se dobija sledeéi redosled (grafikon 4).
Najveci broj poena osvajan je tehnikama iz noznih tehnika bacanja (ukupno 8 puta), slede
rucne tehnike bacanja (7 puta). Dok su nesto manju uspe$nost pokazale pozrtvovane tehnike
bacanja i parterne tehnike (po 3 puta).

Grafikon 4

GRUPE TEHNIKA

8 1
ORUENE
3 B NOZNE
OBOENE

OPOZRTVOVNE

ENATLU

U kategoriji -90 kg (Tabela 6.), takmicari su izveli najviSe uspesnih akcija tehnikom Kata
guruma, koja je sa uspehom primenjena 6 puta, Sto ¢ini oko 20% svih izvedenih akcija.
Ostale tehnike imaju podjednak udeo u osvajanju poena i izvedene su od 1-3 puta.

Tehnike iz grupe ru¢nih bacanja su dominantno kori$¢ene u ovoj kategoriji, ukupno su
tehnikama iz te grupe 14 puta osvajani poeni (grafikon 5). Zatim slede tehnike iz grupe
noznih bacanja sa 10 uspesnih akcija. Tehnike iz grupe pozrtvovanih bacanja su primenjene
3 a bocne tehnike bacanja 2 puta. Samo je jedna parterna tehnika (zahvat drzanja) uspesno
primenjena i to jednom u ovoj kategoriji.

U kategoriji -100 kg (Tabela 7.) ne postoji tehnika koja posebno dominira. Od 17
vrednovanih tehnika najvise puta su izvedene tehnike bacanja Soto makikomi i Tani otoSi
(po 3 puta). Ostale tehnike koje su vrednovane, izvedene su 1-2 puta.

Kada pogledamo izbor tehnika po grupama (grafikon 6) onda vidimo da je najviSe poena
osvojeno tehnikama borbe na tlu (7) i noznim tehnikama bacanja (6). Tehnike iz ostalih
grupa bacanja su uspesno primenjene 1-2 puta.
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Tabela 6.
Tehnika Ukupno
Kata guruma
Tai otoSi
Tani otosi
Deasi barai
Ipon seoi nage
U¢i mata
Kouc¢i gari
Harai gosi
Sasae curikomi asi
Kosoto gari
Ouci gari
Morote gari
Kuciki taosi
Sukui nage
Kesa gatame
Ukupno
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Grafikon 5
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Tabela 7.
Tehnika Ukupno
Soto makikomi
Tani otosi
Morote seoi nage
Dzudzi gatame
Kami §iho gatame
Joko §iho gatame
Tomoe nage
U¢i mata
Sasae curikomi asi
Ukupno
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Grafikon 6
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U kategoriji +100 kg (Tabela 8.), najvise puta su izvedene tehnike Soto makikomi (5
puta), Harai gosi (4), Osoto gari (3) i zahvat drzanja - Kesa gatame (2 puta). Ostale tehnike
koje su uspesno primenjene, izvedene su samo po jednom.

Pozrtvovane tehnike su dominantno koriS¢ene za osvajanje poena u ovoj teZinskoj
kategoriji, ukupno 7 puta (grafikon 7). Tehnike iz grupe noznih i ru¢nih bacanja sa uspehom
su primenjene po 5 puta. Tehnike iz grupe bo¢nih bacanja i parternih tehnika uspesno su
primenjene po 4 puta.
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Tabela 8.

Tehnika

Ukupno

Soto makikomi

Harai gosi

Osoto gari

Kesa gatame

Ipon seoi nage

Kibisu gaesi

Sukui nage

Deasi barai

Tani otosi

Tai otosi

Seoi otosi

U¢i mata

Ura nage

Hadaka dzime

Kata gatame
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Ukupno
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Grafikon 7
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Na prvenstvu drzave, najviSe uspesnih akcija je izvedeno ruénim tehnikama bacanja,
ukupno 79 (tabela 9.), $to Cini oko 35% svih izvedenih akcija. Dominantna tehnika na
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takmiCenju je bila tehnika bacanja KATA GURUMA. Ova tehnika je uspe$no izvedena 37
puta, Sto ¢ini oko 17% svih uspesno izvedenih akcija.

Tabela 9.

Te vaza Ukupno
Kata guruma 37
Ipon seoi nage 12
Tai oto§i 8
Kibisu gaesi 7
Morote gari 5
Sukui nage 4
Sumi otosi 2
Morote seoi nage 2
Kuciki taosi 1
Seoi otosi 1
Ukupno 79

Drugu grupu po uspesnosti ¢ine nozne tehnike bacanja (Tabela 10.), sa ukupno 65 akcija,
§to ¢ini oko 30% svih uspesno izvedenih akcija. NajviSe puta uspesSno izvedena nozna
tehnika je bila U¢i mata, ukupno 17 puta, §to ¢ini oko 8% svih izvedenih akcija.

Tabela 10.

ASi vaza Ukupno
U¢i mata 17
Deasi barai 10
Ouci gari 9
Osoto gari 9
Kouci gari 7
Sasae curikomi asi 5
Kosoto gake 4
Uc¢i mata gaesi 1
Kosoto gari 1
Ukupno 65
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Tre¢u grupu akcija po uspeSnosti ¢ine pozrtvovane tehnike bacanja (Tabela 11.), sa
ukupno 42 akcije, Sto ¢ini oko 18% svih izvedenih akcija. Od pozrtvovanih tehnika bacanja
najcesce uspesno izvedeno bacanje je tehnika bacanja Tani otos$i, ukupno 19 puta, Sto Cini
oko 9% svih izvedenih akcija.

Tabela 11.
Sutemi vaza Ukupno
Tani otoSi 19
Joko tomoe nage 13
Soto makikomi 9
Kouci makikomi 1
Ukupno 42

Tehnike Kata guruma, Tani otosi i U¢i mata ¢ine oko jednu treéinu (oko 33%) svih
uspesno izvedenih akcija na Prvenstvu drzave.

Na prvenstvu drzave je 23 puta uspes$no izveden zahvat drzanja (tabela 12.), §to ¢ini oko
10%, svih uspesno izvedenih akcija.

Tabela 12.

Osaekomi vaza Ukupno
Kata gatame 7

Kesa gatame 6

Joko §iho gatame 5

Kami §iho gatame 3

Tate Siho gatame 2
Ukupno 23

U tabeli 13. se vidi da su samo dve tehnike uspesno izvedene iz grupe boc¢nih bacanja, s
tim da je u ovoj grupi bacanja dominantna tehnika Harai gosi (6).

Tabela 13.
KoSsi vaza UKupno
Harai gosi 6
Usiro gosi 1
Ukupno 7
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U tabeli 14. se vidi da se iz grupe poluga na laktu uspesno izvodila samo tehnika Dzudzi
gatame. Cetiri pobede su postignute ovom tehnikom.

Tabela 14.
Kansecu vaza Ukupno
Dzudzi gatame 4
Ukupno 4

Iz grupe tehnika guSenja samo je tehnika Hadaka dzime uspe$no izvedena i to samo
jednom.

Tabela 15.
Sime vaza Ukupno
Hadaka dzime 1
Ukupno 1
ZAKLJUCAK

Analiza kvantitativnih i kvalitativnih parametara sportske borbe dzudista kao i izbor
tehnike kojom su takmicari osvajali poene samo je pokusaj da se generalizuju i izdvoje
elementi relevantni za uspeh. Na osnovu tih podataka moze se zakljuciti sledece:

- Prose¢no vreme trajanje borbe na prvenstvu je bilo 2:56 minuta.

- Procenat borbi zavrSenih pre isteka vremena je oko 75%.

- Dominantne su tehnike bacanja (oko 87%) u odnosu na parterne tehnike (oko 13%).

- Broj kazni po mecu iznosi 0,49. Znaci u proseku u svakoj drugoj borbi je dodeljena
jedna kazna.

- Takmicari su najces$c¢e osvajali poene ru¢nim tehnikama bacanja.

- Tehnike Kata guruma, Tani otosi i U¢i mata su naj¢e$ce uspesno primenjene tehnike.
Cine oko 33% uspesnih akcija.

- Najdominantnija tehnika na takmicenju je tehnika bacanja KATA GURUMA, koja
¢ini oko 17% svih uspesno izvedenih akcija.

- Tehnike iz grupe poluga i guSenja su retko primenjene na takmicenju.
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Na osnovu iznetog zakljucka predlaze se trenerima da svoj rad usmere:

- na uvezbavanje elementa odbrane od tehnika Kata guruma, Tani oto$i i U¢i mata,
- na uvezbavanje tehnike iz grupe bocnih bacanja,

- na uvezbavanje tehnika poluga i guSenja,

- na to da kaznjavanje protivnika nije viSe opcija za pobedu.
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Petar Vukotié¢, Slavko Obadov, Patrik Drid

ANALIZA PRVENSTVA SRBIJE
ZA SENIORKE U DZUDOU

Sazetak

Summary

Ovaj rad je ostvaren sa ciljem da se u okviru
uspesnosti  dzudistkinja  izdvoje  elementi
relevantni  za  uspeh. Analiza  dobijenih
kvantitativnih i kvalitativnih parametara pokazuje
da prosecno vreme trajanja borbe iznosi 2:35 min.
I da takmicarke se najéesce osvajaju poene ruénim
tehnikama.

Ipon seoi nage, Harai gosi i U¢i mata su
najéeiée uspesno primenjene tehnike. Cine skoro
polovinu uspesnih akcija (44%). Tehnike iz grupe
poluga nisu uspesno primenjene na takmicenju.

Mala vrednost kaznenih poena po mecu, samo
1,23 ne daje garancije za uspesnost dzudistkinja. .

Na osnovu iznetog zakljucka predlaze se
i nadin treniranja vrhunskih dzudistkinja.

Kljucne reci: analiza takmicCenja, efikasnost
tehnika, trajanje borbi, neki prose¢ni rezultati.
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Aktuelno u praksi

UvOD

Studije koje za temu imaju istrazivanja na polju sportskih takmicenja od velikog su
znaCaja u pripremi takmicara jer mogu ponuditi neka od reSenja problema nastalih u
sportskoj borbi. Varijabilnost i nepredvidivost sportske borbe stavljaju pred sportistu zadatak
koji zahteva ne odlozno reSavanje u cilju povoljnog ishoda.

Prve analize takmicenja datiraju jo§ od Olimpijskih igara u Tokiju kada je Doi (1971)
analizirao uspesnost tehnickih elemenata. Eksperti sa Kodokan Instituta takode su analizirali
video materijale sa takmicenja (Matsumoto i sar., 1978). Analize u vezi tehnicko-taktickih
aspekata dzudoa, bavile su se istraZivanjem izbora tehnike na turnirima (Branco, 1979;
Sikorski isar.,, 1987; Brown i McMurray, 1996; Heinish, 1997; Sterkowicz, 1998;
Sterkowicz 1 Maslej, 1998). Weers (1996) je zaklju€io da Olimpijski i svetski Sampioni u
svome arsenalu tehnika imaju po 6 tehnika bacanja (tachi-waza) i 2 parterne tehnike (ne-
waza). Uprkos tome Sto u sportskom dzudou postoji vise od stotinu tehnika, vrhunski
takmicari specijalizuju samo nekoliko.

Prva istrazivanja Zenskog dzudoa sprovedena su na Akademiji za fizicku kulturu, Katedri
za borilacke sportove u Krakovu (Sterkowicz i Kesek, 1983). Kod nas je takode bilo radova
na temu analize izbora tehnike, takmicara na medunarodnim takmicenjima (Dragi¢, 1984;
Drid, 2000; Obadov i Drid, 2005).

METOD RADA

Analizirane su sve borbe u svim tezinskim kategorijama, odrzane na prvenstvu Srbije
2007. godine za seniorke. Podaci su prikupljani 1 belezeni u obrasce. Kasnije je svaka
kategorija obradena posebno. Tehnike su grupisane prema tradicionalnoj dzudo
sistematizaciji.

Parametri koji karakteriSu borbe na prvenstvu Srbije su: prosecno trajanje borbe, broj
tehnika koje su bodovane (po grupama i pojedinacno), broj uspesnih tehnika po mecu,
prosecna vrednost postignutih poena, ukupan broj i vrsta kazni, broj kazni po mecu,
prosecna vrednost kaznenih poena po mecu.
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DISKUSIJA

U tabeli jedan su prikazani kvalitativni i kvantitativni podaci borbi odrzanih na prvenstvu

Srbije 2007. godine (Vrbas) u konkurenciji Zena.

Tabela 1: Kvalitativni i kvantitativni podaci borbi odrZanih na prvenstvu Srbije 2007.godine

Kategorija -48 -52 -57 - 63 -70 -78 + 78 Ukup.
Starost takm.
Ipon 5 6 11 10 10 2 6 50
Vazari 5 - 6 4 3 7 5 30
Juko 5 2 1 16 5 3 3 35
Koka - - 1 3 1 - - 4
Sido 1 3 3 1 4 - 4 15
Sido 2 - 1 1 2 1 - 5
Sido 3 - 1 - 1 - 1 - 3
Hansoku make - - 1 - - - - 1
Fusen gaci - - - 1 - - - 1
Golden skor - 1 1 1 1 - - 4
Ukupno borbi 11 9 15 19 14 5 9 82
Prosek (sec) 3:19 1:56 2:14 3:26 2:17 1:56 2:59 2:35
INDEX (%) 66,3 38,6 44,6 68,6 45,6 38,6 59,6 51,66
Pre isteka(%) 64 66.5 86.5 53 86 100 78 76.3

Na prvenstvu je odrzano ukupno 82 borbe u sedam tezinskih kategorija. Procenat borbi
zavrsenih pre isteka predvidenog vremena je 76,3%. Prosecno trajanje borbe na prvenstvu
za sve kategorije ukupno iznosi 2:35 minuta. Obzirom na ¢injenicu da borba moze, a §to je i
cilj takmicara, da se zavr$i i pre isteka regularnih 4 minuta, upotrebljen je index koji
pokazuje odnos stvarnog trajanja borbe u odnosu na teorijski maksimalno trajanje borbe
(Sikorski 1985.) izrazeno je formulom: ) vreme borbe/maksimalno vreme(4minuta)X100.
INDEX vremena borbe iznosi 51,66%.

Broj vrednovanih akcija na prvenstvu iznosi 119. Prosek po mecu (119akcije/82borbe) je
1,43 vrednovana akcija. Prose¢na vrednost dosudene akcije 7,53 poena. Ukupno je po borbi
osvajano 10,93 poena.
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Odnos vrednovanih akcija u stojeéem stavu i parteru (tachi-waza/ne-waza) ukupno
86/14%. Ukoliko se borba ne zavrsi u regularnom vremenu prednoscu jednog od takmicara,
tada se borba nastavlja do postizanja prvog (zlatnog) poena (golden skor). Ukupno na
takmicenju 4 borbe su zavrSene golden skorom.

Sudije su kaZnjavale takmiCarke ukupno 24 puta. Broj kazni po mecu iznosi 0,29.
Vrednost kaznenih (negativnih) poena po mecu je iznosila 1,23 poena.

Analiza borbi po kategorijama

U najlakSoj kategoriji -48 kg, takmicarke su osvajale najviSe uspesSnih akcija izvele
tehnikom Ipon seoi nage, ukupno 6 puta. Druga po efikasnosti je bila Sode curikomi gosi,
koju su uspesno primenle 2 puta, dok je tre¢a po efikasnosti bila tehnika Tani otosi takode sa
uspehom primenjena 2 puta.

Tabela 2 (- 48)
Tehnika Ukupno

Ipon seoi nage 6

Sode curikomi gosi

Tani otosi

Sukui nage

Kibisu gaesi

Harai gosi

Joko $iho gatame

el el el Y Bl B O N I NS )

Kami §iho gatame
Ukupno 15

Kada se pogleda udeo tehnika po grupama (grafikon 1) najveci broj poena tj. vrednovanih
akcija je postignut upravo rucnim tehnikama. Slede tehnike iz grupe boc¢nih tehnika, dok su
podjednak udeo u osvojenim poenima imale tehnike iz grupe pozrtvovnih i tehnika kontrole
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na tlu. Tehnike iz grupe noznih tehnika, mada vrlo efikasne, nisu sa uspehom primenjene u
najlaksoj kategoriji.

Grafikonl

GRUPE TEHNIKA

ORUCNE
ENOZNE
OBOCNE
g |OPOZRTVOVNE
ENATLU

Svojom efikasno$¢u u ovoj tezinskoj kategoriji -52kg za nijansu se izdvojila tehnika U¢i
mata, kojom su takmicarke osvajale poene 2 puta. Zatim slede tehnike Ipon seoi nage, Uci
mate gaesi, Uki goS$i, Sode curi komi gosi, Ouci gari, Kesa gatame kojima su takmicarke
osvajale poene po 1 put.

Tabela 3 (- 52)
Tehnika Ukupno
U¢i mata 2
Ipon seoi nage
U¢i mata gaesi
Uki gosi
Sode curikomi gosi
Ouc¢i gari
Kesa gatame
Ukupno

R === ===

Kada se pogleda udeo tehnika po grupama (grafikon 2), vidi se da su noznim tehnikama
takmicarke osvajale poene ukupno 4 puta. Zatim sledi grupa boc¢nih tehnika sa kojom su
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takmicarke u ovoj kategoriji osvajale poene ukupno 2 puta. Podjednak je udeo tehnika iz
grupe rucnih i tehnika kontrole na tlu, ukupno 1 put. Tehnike iz grupe pozrtvovnih nisu
efikasno primenjene u ovoj kategoriji.

Grafikon 2
GRUPE TEHNIKA
ORUCENE
ENOZNE
OBOCNE
OPOZRTVOVNE
ENATLU

Tehnika koju su takmicarke u tezinskoj kategoriji -57kg najviSe puta poentirale, ukupno 4
puta, je U¢i mata. Slede Tani otosi, Sukui nage, Kouci makikomi kojom su to radile 2 puta.

Tabela 4 (- 57)
Tehnika Ukupno
Uc¢i-mata 4
Tani otosi

Sukui nage
Kouci makikomi
Morote gari
Ipon seoi nage
Kuciki taoSi
Te guruma
Harai gosi
Sankaku dzime
Kuzure kesa gatame
Tate §iho gatame
Ukupno

e el el el e e e e S IS R )

—
e
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Ruéne tehnike se izdvajaju kao tehnike kojima se u ovoj kategoriji najée$¢e osvajaju
poeni, ukupno 6 puta (grafikon 3). Zatim slede tehnike iz grupe pozrtvovnih i noznih sa po 4
uspesna bacanja. Iz tehnika borbe na tlu, tehnike kontrole na tlu su primenjene ukupno 2
puta, a takode je uspes$no primenjena tehnika gusenja 1 put. Bo¢ne tehnike sa uspehom su
primenjene 1 put.

Grafikon 3

GRUPE TEHNIKA

O RUCNE
ENOZNE
OBOCNE
OPOZRTVOVNE
ENATLU

1 4

U tezinskoj kategoriji -63 kg odrzano je najvise meceva, ukupno 19. Takode ono S$to
izdvaja ovu kategoriju u odnosu na druge je index koji iznosi 90%. Samo 50% meceva je
zavrSeno pre isteka regularnog vremena. Najveci broj akcija, koje su bile efikasne, je
ostvaren tehnikom Harai gosi, ukupno 10. Sledi tehnika Soto makikomi koja je 7 puta
pokazala svoju efikasnost. Tehnika Tani otoSi nalazi se na treéem mestu po uspeSnosti
izvedenih tehnika sa 4 puta.

Tabela 5 (- 63)

Tehnika Ukupno
Harai gosi 10
Soto makikomi 7
Tani otosi 4
U¢i mata 3
Ipon seoi nage 3
Ouc¢i gari 2
Kesa gatame 2
Cubame gaesi 1
Ukupno 32
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Ako se pogleda udeo tehnika po grupama onda se dobija sledeéi redosled (grafikon 4).
Najveci broj poena osvajan je tehnikama iz grupe pozrtvovnih tehnika ukupno 11, slede
bocne i nozne tehnike sa po 10 odnosno 6 uspesnih akcija. Dok je neSto manju uspe$nost
pokazale ruéne i tehnike borbe na tlu sa 3 odnosno 2 puta.

Grafikon 4

GRUPETEHNIKA

0 RUCNE
B NOZNE
O BOCNE
O POZRTVOVNE]
B NATLU

Tabela 6 (- 70)
Tehnika Ukupno
Ipon seoi nage 3

U¢i mata 3
Harai gosi 2
Morote seoi nage 2
Joko otosi 2
Ura nage 1
1

1

1

1

1

1

Ouc¢i gari
Te guruma
Soto makikomi
Kosi dzime
Joko $iho gatame
Tate §iho gatame
Ukupno 19

Najveci broj efikasnih akcija u tezinskoj kategoriji -70 kg je ostvaren tehnikama Ipon seoi
nage 1 U¢i mata, ukupno 3 puta. Zatim slede tehnike kojima je uspe$no ostvareno po 2
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napada , a to su Harai gosi, Morote seoi nage i Joko otoS$i. Tehnike iz arsenala borbe na tlu u
ovoj kategoriji su uspesno primenjene 3 puta, od toga tehnike kontrole na tlu 2 putai 1 put je
to bilo guSenje Kosi dzime.

Tehnike iz grupe ru¢nih su dominantno kori$¢ene i u ovoj kategoriji (grafikon 5), ukupno
su tehnikama iz te grupe 6 puta osvajani poeni. Zatim slede tehnike iz grupe noznih i
pozrtvovnih sa po 4 uspesne akcije. Bo¢ne tehnike su uspesno primenjene samo 2 puta.

Grafikon 5
GRUPETEHNIKA
3
6 O RUCNE
B NOZNE
O BOCNE
4 O POZRTVOVNE|
H NATLU
2 4

U tezinskoj kategoriji -78kg sve borbe su zavrSene pre isteka regularnog vremena.
Takmicarke u ovoj kategoriji uglavnom su za osvajanje poena koristile tehniku U¢i mata i sa
uspehom je primenile 3 puta, nesto rede su se opredeljivale za Kesa gatame i Harai gosi
ukupno po 2 puta. Poeni su osvajani tehnikama Te guruma, Kuciki taosi, Ura nage i Kuzure
joko $iho gatame ukupno 1 put.

Tabela 7 (- 78)
Tehnika Ukupno
U¢i mata 3
Kesa gatame
Harai gosi
Te guruma
Kudiki taosi
Ura nage
Kuzure joko Siho gatame
Ukupno 11

—_ = == N DN
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Kada pogledamo izbor tehnika po grupama (grafikon 6) onda vidimo da se podjednak
broj poena osvajao kako tehnikama borbe na tlu tako i noznim tehnikama, ukupno po 3 puta.
Takode podjednak broj puta su uspeSno zavrSavane akcije tehnikama iz grupe boc¢nih i
ru¢nih, ukupno po 2 puta. Jedan put akcija je zavrS§ena poenom iz grupe pozrtvovnih tehnika.

Grafikon 6

GRUPE TEHNIKA

ORUCNE
B NOZNE
OBOCNE
OPOZRTVOVNE
ENATLU

U kategoriji +78kg takmiCarke su najviSe uspeSnih akcija ostvarile tehnikom Ipon seoi
nage ukupno 5 puta, zatim sledi tehnika Harai gosi sa po 2 uspesne akcije. Zatim sledi grupa
tehnika kojom su takmicarke osvajale poene po 1 put .

Tabela 8 (+78)
Tehnika Ukupno
Ipon seoi nage 7
Harai gosi
Eri seoi nage
Soto-makikomi
Ouci gari
Tani-otosi
Kami Siho gatame
Joko §iho gatame
Kosi dzime
Ukupno

U UG Y (U N U U NG

—
)
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Rucne tehnike su dominantno kori§¢ene za osvajanje poena i u ovoj tezinskoj kategoriji
ukupno 8 puta (grafikon 7). Tehnike iz grupe tehnika na tlu su sa uspehom primenjene 3
puta. Dva puta je to bilo tehnikom kontrole na tlu, a 1 put je to bilo tehnikom guSenja.
Podjednak udeo u osvajanju poena imaju tehnike iz grupe pozrtvovnih kao i bo¢nih tehnika
ukupno po 2 puta su sa uspehom primenjene. Do poena tehnikama iz grupe noznih tehnika,
takmicarke u ovoj tezinskoj kategoriji, dosle su jedan put.

Grafikon 7
GRUPETEHNIKA
O RUCNE
B NOZNE
O BOCNE
8 |0 PaZRTVOVNE
E NATLU

ZAKLJUCAK

Analiza kvantitativnih i kvalitativnih parametara sportske borbe dzudistkinja kao i izbor
tehnike kojom su takmicarke osvajale poene samo je pokusaj da se generalizuju i izdvoje
elementi relevantni za uspeh. Na osnovu tih podataka zakljucili smo sledece:

o Takmicarke se naj¢esce osvajaju poene ru¢nim tehnikama.

e Ipon seoi nage, Harai gosi i U¢i mata su najée$¢e uspesno primenjene tehnike. Cine
skoro polovinu uspesnih akcija (44%).

e Mali vrednost kaznenih poena na po mecu, samo 1,23.

e Tehnike iz grupe poluga nisu uspe$no primenjene na takmicenju.

e 2:35 minuta je prosecno trajanje borbe.
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Na osnovu iznetog zakljucka predlazemo trenerima da svoj rad usmere na:
e Uvezbavanje elementa odbrane od tehnika Ipon seoi nage, Harai goSi kao i Uci
mata.
e Uvezbavanje tehnike iz grupe noznih tehnika.
e Uvezbavanje tehnika poluga.
e Kaznjavanje protivnika nije viSe opcija za pobedu.
Iz gore navedeno mogu se izvesti i posredni zakljuéci za svaku kategoriju posebno. Dalji
istrazivacki rad potrebno je usmeriti na poredenje sa svetskim tokovima u dzudou, kako bi
smo imali viSe uspeha na medunarodnoj sceni.
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Aktuelno u praksi

Slavko Obadov, Sandra Vujkov, Patrik Drid

RANDORI KAO METOD USAVRSAVANJA
TEHNIKE U DZUDOU

Sazetak

Summary

Randori, ili u prevodu slobodna vezba, je
metodski postupak usavrSavanja tehnike u dzudou
i predstavlja najznacajniji i najkompleksniji nacin
rada, u cilju $to savrSenijeg ucenja i S§to
efikasnijeg usvajanja  zeljene tehnike. Od
pravilnog metoda rada prilikom primene randorija
u trenaznom procesu, zavisice efikasnost
usavrSavanja zeljene tehnike, dinamike njenog
usvajanja i naro€ito efikasnosti u primeni Zeljene
specijalne tehnike u sportskoj borbi.

Randori, kao metod usavrSavanja tehnike u
dZzudou, veoma se razli¢ito shvata, tumaci, i
primenjuje u trenaznom procesu u dzudo
klubovima u Srbiji. Upravo ta razliCitost i slaba
informisanost, o znacaju randorija i njegovom
pravilnom primenom, jedan je od bitnih faktora
sportske uspesnosti dzudista Srbije.

Cilj rada je pravilna struéna informacija o
primeni randorija u metodskom postupku
usavrSavanja tehnike dzudoa.

Kljucne recéi: periodizacija, taci vaza, ne vaza

Randori, meaning free form action, represents a
methodic action for improvement of tehnique in judo
and represents the most significant and most
complex way of work in judo. Randori is used in
purpose of more perfect learning and more efficient
adoption of a wanted tehnique. Due to proper use of
a methodic work of Randori in training process,
efficiancy of a perfection of a wanted tehnique,
dinamics of her adoption and especially the
efficiancy of it use in sports match is deppendent on.

In Serbia, the use of Randori as a mean of
perfection in judo tehnique, is taken, applied and
interpreted differently in judo clubs. By all means,
that difference and lack of informations about
significancy in Randori use in training process is one
of the crucial factors in judo sport succsesfulness in
Serbia.

The aim of this papper is to give propper
professional informatinos for use of Randori in
regular methodic action for improvement of judo
tehniques.

Key words: Periodisation, Tachi Waza, Ne Waza
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UvOD

Randori, ili u prevodu slobodna vezba, je metodski postupak usavrSavanja tehnike u
dzudou i predstavlja najznacajniji 1 najkompleksniji nacin rada u cilju $to savrSenijeg ucenja
1 Sto efikasnijeg usvajanja Zeljene tehnike (Obadov, 2005). Od pravilnog metoda rada
prilikom primene randorija u trenaznom procesu zavisi¢e efikasnost usavrsavanja zeljene
tehnike, dinamika njenog usvajanja i naroCito efikasnosti u primeni specijalne tehnike u
sportskoj borbi.

Randori, kao metod usavrSavanja tehnike u dzudou, veoma se razli¢ito shvata, tumaci, i
primenjuje u trenaznom procesu u dzudo klubovima u Srbiji. Upravo ta razlicitost i slaba
informisanost, o znacaju randorija i njegove pravilne primene, jedan je od bitnih faktora
sportske uspesnosti dzudista Srbije.

Cilj rada je pravilna stru¢na informacija o primeni randorija u metodskom postupku
usavrSavanja tehnike dzudoa.

STA JE RANDORI?

Mnogi dzudisti tokom svog trenaznog procesa utroSe mnogo vremena i energije vezbajuci
randori ali veoma Cesto ne nauce mnogo ili proces ucenja ide teSko i sporo. Randori se
obi¢no radi kao simulativna sportska borba, u koju dzudista ulazi bez prethodno osmisljenog
plana ili instrukcija trenera koji treba da pripreme zadatak koji njihovi ucenici moraju da
izvrSe. Takav nacin rada obi¢no ne daje zeljene efekte, jer je cela koncepcija tehnicko
taktickih zamisli haoti¢na i jedini cilj dzudiste je da baci protivnika. Takode, ni treneri ne
ucestvuju aktivno u procesu sprovodenja randorija, jer im se rad uglavnom svodi na
komande po¢ni i zavrSi randori (Hadzime, Mate) a ponekad upute po neku primedbu,
uglavnom kada nisu zadovoljni radom dzudiste u randoriju.

Ovakvim nafinom rada dzudista slabo primenjuje nove tehnike ili nove takticke
elemente, jer je uglavnom koncentrisan i motivisan da baci protivnika a da sam ne padne.
Osecaj 1 zelja za pobedom obi¢no potiskuje u drugi plan nameru tehni¢kog i taktickog
napretka, §to usporava proces usavrsavanja tehnike u dzudou.
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ASPEKTI RANDORIJA

Kako je glavni cilj randorija da se uci, testira, usavrSava i vezba nova tehnika, veoma je
vazna periodizacija planiranog trenaznog procesa, gde je godiSnji plan podeljen na
sukcesivne periode a svaki period ima svoj nacin treniranja. Posmatraju¢i dzudo u
trenaznom kontekstu, periodizacija moze biti definisana kao podela sadrzaja i uticaja tipova
treninga, kako bi uticaji tipova randorija u razli¢itim fazama perioda dao maksimalan u¢inak
na takmicenju.

Tehnicko — takticki (Gi) aspekt randorija, koji je prvi i najvazniji, prolazi kroz tri faze,
a to su: prva faza — od opstih do individualnih zadataka, druga faza — od jednostavnih do
kompleksnih zadataka i tre€a faza — od tehnike do taktike.

Faza od opstih do individualnih zadataka ima za cilj da tokom izvodenja randorija ukaze
da je svakom dzudisti u randoriju slede¢i opsti zadatak:

- Polozaj tela borca prilikom prilaza protivniku u randoriju. Svaki borac mora da vodi
raCuna da zauzme borbeni (Dzigotai) stav, gde su noge elasticno povijene u sva tri zgloba
(skoc¢ni, koleno i kuk), da je telo pognuto u napred i da su obe ruke u predrucenju, blago
povijene i spremne da uhvate gard.

- Prvi kontakt sa protivnikom mora da je veoma oprezan i da iskljuci svaku moguénost
iznanedenja od strane protivnika.

- Borba za gard (Kumi — kata), u kojoj se mora uspostaviti gard iz kojeg ¢e se moci bez
problema plasirati tehnika, mora biti prisutna tokom svog vremena randorija. Ukoliko
protivnik zauzme svoj povoljan hvat u gardu, obavezno i¢i na momentalno raskidanje tog
garda i uspostavljane onog hvata koji je protivniku nepovoljan.

- Izazivanje reakcije protivnika odredenim pokretima tela, u cilju otkrivanja na koji pokret
1 kako protivnik reaguje, u cilju formiranje napada odredenom tehnikom bacanja, a najcesce
primena kombinacije dve i viSe tehnika.

Individualni zadaci u okviru tehnicko — taktickog aspekta randorija su davanje instrukcije
od samog trenera ili samoinicijativno postavljanje zadatka, da se tokom randorija izvrsi
priprema za napad Zeljenom tehnikom (hvat i Kuzusi), da se postavi telo u najbolji polozaj
(Cukuri) i da se izvr$i bacanje (Kake), eksplozivnim trenutnim bacanjem ili insistiraju¢im
nac¢inom bacanja (Ken — ken bacanjem).
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- Pripremom za napad podrazumeva, da dzudista odredenim hvatovima ili prehvatima
uspostavi najpogodniji momenat za uspesnu primenu Zeljene tehnike, a da pri tom ne ugrozi
sopstvenu ravnotezu.

- Od uspesne pripreme za napad mo¢i ¢e se pravilno postaviti telo za napad. Medutim, na
osnovu odredenih morfoloskih karakteristika i motori¢kih sposobnosti dzudiste, trener ¢e
postaviti i odredenu varijantu napada specijalne tehnike.

- Takode, od odredenih sposobnisti dzudiste i odredene tehnike kojom se napada, bice
odabran nacin zavr$nice tehnike (trenutna ili insistirajuca).

Faza od jednostavnih do kompleksnih zadataka ima za cilj da u metodskom postupku
vr$enja postavljenih zadataka, ukoliko realizacija ne ide planiranim tokom, primeni metodski
postupak od jednostavnijih do kompleksnijih zadataka.

Dzudo tehnike i njihove varijante su u strukturi pokreta veoma kompleksne i potrebno je
da sportista poseduje veoma visok nivo motoric¢kih sposobnosti, kako bi ih bez problema
primenio u specificnim okolnostima. Ukoliko prilikom ispunjavanja zadataka sportista
nailazi na objektivne poteskoc¢e, neophodno je odredenim specificnim motori¢kim radnjama
usvojiti deo jednostavnog motorickog pokreta, koji bi pomogao u krajnjem cilju, a to je
efikasna primena Zeljene tehnike, ili njene kombinacije.

Faza od tehnike do taktike ima za cilj da usvojene tehnicke elemente dzudista primeni u
razli¢itim taktickim situacijama (Dragi¢, 1996). Perfektno izvodenje neke tehnike nikako ne
podrazumeva njenu efikasnu primenu u sportskoj borbi. Ovaj problem je u stvari kljucni
problem u konac¢noj uspeSnoj primeni zeljene tehnike. Doslovno izvrSavanje odredenih
tehnicko — taktickih zadataka, koje postavlja trener, ili koje sam sebi postavi takmicar,
kljuéni je deo uspesne realizacije tehnicko — taktickih aspekata randorija.

Fizicki (Tai) aspekt randorija je takode veoma vazan, jer nedostatak fizi¢kih
sposobnosti dzudiste bitno utice na efikasnost i pravilo izvrSavanje postavljenih zadataka. Da
bi se mogli uspesno realizovati tehnicko — takticki zahtevi dzudo borca, pored usavrSavanja
tehnike dzudoa u borbi i ispunjavanja taktickih zadataka, neophodno je razvijati fizicke
sposobnosi. Kada se govori o fiziCkim sposobnostima, onda se to odnosi na razvoj
eksplozivne snage, brzinu alternativnih pokreda, pokretljivost u kompletnom lokomotornom
sistemu 1 specificna izdrzljivost.

Iako su svi navedeni fizicki aspekti randorija veoma bitni, poseban akcenat se daje na
razvoj specifi¢ne izdrzljivosti, gde razlikujemo dve faze:
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Prva faza specifi¢ne izdrzljivosti zahteva programiran intezitet, koji se kre¢e od niskog
inteziteta i dugog trajanja randorija, do visokog inteziteta i oficijalnog takmicarskog trajanja.

Druga faza razvoja specificne izdrZljivosti zahteva programirani intrevalni intezitet,
prilikom ¢ije realizacije borac radi u aecrobno — anaerobnom tezimu, gde organizam stvara
imunitet na laktatnu toleranciju.

Prilikom realizacije randorija, u kojima se stavlja akcenat na razvoj specificne
izdrzljivosti, veoma je vazno pravilno doziranje odmora, kako bi realizacija postavljenih
zahteva imala zeljeni efekat. Ako su randori niskog inteziteta, pauze izmedu randorija mogu
da budu do jedan minut. Ako su randori visokog inteziteta (duzina oficijalnog takmicarskog
trajanja), onda pauza izmedu dva randorija mora da bude istog trajanja koliko i sam randori.

Mentalni (Sin) aspekti randorija, podrazumevaju da u cilju usavr§avanja tehnike
dzudoa, posredstvom randorija kroz metodski postupak, tezimo razvoju mentalnih
sposobnosti, koje predstavljaju nedeljivu celinu. Mentalni razvoj dZzudiste dovodi do njegove
potpune homoestaze u razvoju vrhunskog takmiCara, Sto predstavlja prioritetan zadatak
svakog trenera i pedagoga u sportu.

U cilju mentalnog razvoja predvidene su slede¢e faze randorija:

Prvu fazu predstavlja randori, koji se krec¢e od faze slobodne igre pa do konstruktivne
faze randorija, u kojoj se ispunjavaju strogo planirani zadaci.

Drugu fazu predstavlja randori, koji se kre¢e od faze rada u slobodnom stilu (bez
zadataka) pa do rada pod strogim pritiskom, koji se postavlja od strane trenera, a u cilju
striktnog ispunjavanja postavljenih zadataka.

Tre¢u fazu predstavlja randori, koji dozvoljava borcu da padne tokom randorija pa do
zabrane pada na strunjacu.

FORME RANDORIJA

Da bi se postavio odreden tip randorija, mora se znati Sta ho¢emo da postignemo i koje su
to tacke polazista.

Tacke polaziSta: generalni zadatak, intezitet, duzina trajanja, tehnicke instrukcije, nivo
stresa. Na osnovu postavljenih tacki polazista, predlazu se tipovi randorija, koji su primereni
takmicCarima mlade uzrasne dobi i takmicarima koji se takmice u konkurenciji kadeta i
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juniora. PredloZeni instrukcioni tipovi randorija uglavnom su namenjeni dzudistima
vrhunskog kvaliteta, bez obzira na uzrasnu dobi (kadeti, juniori, seniori):

TIPOVI RANDORIJA ZA MLAPE TAKMICARE
(PIONIRSKI UZRAST)

»Klasiéni“ randori — ova forma randorija koristi se za izgradnju aerobne izdrzljivosti.
Ovaj randori dzudisti koriste bez specificnih instrukcija i napadaju protivnika bilo kojom
tehnikom.

wlgrajuéi“ randori — ova vrsta randorija sprovodi se ignoriSu¢i normalne randori
konvencije. ,,Sagave” instrukcije i borba sa vise od dva partnera u isto vreme imaju smirujuéi
efekat na takmicare.

»Ne-Waza* randori — ova vrsta randorija sprovodi se u parteru. DZudisti startuju u Ne-
vazi iz klecCeée pozicije, jedan naspram drugog i cilj je da se nekonvencionalnim uslovima
rada i proizvoljno odabranom tehnikom, dzudista uspostavi kontrolu drzanja tehnikom
zahvata.

»Irio* randori — trojica dzudista su u klececoj poziciji, okrenuti jedni drugima i
zapocinju randori. Dzudista koji je na ledima i sa najmanje jednim dzudistom na sebi
(izmedu nogu - na sebi) pobeduje. Dzudisti vezbaju u nekonvencionalnim uslovima kontrolu
protivnika (u ovom slucaju kontrolu nad partnerom dok se lezi na ledima).

»Irbusnjak® ili ,,sklek“ randori — dzudisti leZe na ledima, ili u uporu za rukama, jedan
pored drugog. Na znak trenera prave 10 trbusnjaka, ili 10 sklekova i prvi koji zavr$i moze da
napadne protivnika.

»Kumi-kata® randori — pre nego $to dzudisti koriste ovu vrstu randorija moraju biti
dobro uvezbani elementima Kumi-kate (raskidanja i prihvatanja novog garda). Tokom
randorija oba borca raskidaju protivnikov gard (hvat) i vr$i gard novim prehvatom. Svo
vreme rada u gardu, borci se krecu i teze da uvedu protivnika u svoje kretanje.

»Poentirajuci® randori — trener povecava pritisak na borce da se ne bore pasivno, ve¢ da
Sto brze i svaki put dobiju brz poen. Ovaj randori se koristi za izgradnju anaerobne
izdrzljivosti. DZzudisti tokom randorija vrSe slobodan izbor tehnike bacanja.

»Zvono* randori — dva borca rade slobodan randori, sa slobodnim izborom tehnike.
Nakon postignutog poena, borac tréi do ivice strunjaCe gde je postavljeno zvono i
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zvonjenjem objavljuje da je postigao poen. Nakon objave, borac sprintom tréi do protivnika i
tezi da Sto pre ponovo postigne poen. Zvoneci na zvonu svi mogu da ¢uju ko je i kada
poentirao. Ovakav randori motiviSe dzudiste da pokuSaju da postignu brz poen.

»Pljesak® randori — tokom randorija kada jedan borac postigne poen, najmanje koku,
pusta protivnika i brzo otréi do kraja strunjace pored koje stoji trener i ,,overava* trenerovu
ruku pljeskom.

Svrha randorija ,,zvono* i ,,pljesak” je da stimuliSe dzudiste da poentiraju. Pritisak na
takmicare se povecava time §to trener moZe kontrolisati ko poentira i sa ¢ime.

TIPOVI RANDORI ZA OMLADINCE
(KADETI, JUNIORI)

Klasi¢an ,, Koka*“ randori — prvi dzudista koji padne najmanje na koku, prestaje sa
randorijem i biva zamenjen sa drugim protivnikom. Svrha randorija je da dzudista izdrzi $to
duze. Konstantna promena partnera daje intezivan rad, koji je na nivou aerobno —
anaerobnog inteziteta.

»Koka“ randori trojke — formiraju se homogene trojke, nakon ¢ega randori zapocinju
dva borca. Prvi koji poentira staje i njega zamenjuje tre¢i borac. Za razliku od klasi¢nog
Koka randorija, onaj koji poentira biva nagraden odmorom (pauzom). Ovakva forma
randorija predstavlja bolji pristup takmicarskoj situaciji i bolje stimulise efikasnost napada u
dzudou.

»Iroflani® randori — formiraju se homogene tro¢lane trojke. Svaki randori traje 1
minut. Randori prvo zapocinju borci A i B. Posle jednog minuta randori prestaje borac A, a
sa borcem B randori nastavlja borac C. Randori se tako odvija u krug, s tim $to trener moze
da poveca ili smanji vreme trajanja jedne promene. Zahvaljujuéi karakteru intervalnosti
ovakvog randorija, moze se obezbediti prelaz iz pretezno aerobnog rada u anaerobni rad.

»Kakari-geiku“ randori — jedan dzudista stalno napada a ostali, koji ¢ekaju, samo se
brane (pasivnim otporom). Ova vrsta randorija je idealna da se nauci i trenira odluc¢nost i
mentalna snaga, dok se priprema za takmiCenje.Teziti da se baci borac koji se samo brani,
potrebna je hrabrost i odlu¢nost, a pozitivan rezultat izgraduje samopouzdanje kod borca
koji napada.
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INSTRUKCIONI RANDORI
(ZA VRHUNSKE TAKMICARE)

Randori ,specijalke“— tokom ovog randorija dzudista se fokusira da izvr$i zadatak
trenera 1 napada protivnika samo onom tehnikom koju mu trener zada. Randori ,,specijalke*
moze se izvoditi u klasiénom randoriju ili u Kakari-geiku randoriju, tako da dzudista
koristi svo znanje Kumi-kate (borbe za gard) kako bi doSao do pozicije i momenta da
uspesno primeni specijalnu tehniku.

Randori odbrane ,razli¢itog garda* — jedan od dzudiste dobija zadatak da napada
drze¢i samo levi (kontra) gard i da nastoji da poentira. Drugi borac nastoji da sa
odgovaraju¢om Kumi-katom neutraliSe efikasnost napada protivnika. Randori ima za cilj da
stvori odbranu od napada od borca koji ima suprotan gard.

Randori odbrane ,istog garda“ — jedan od dzudista dobija zadatak da se odbrani od
borca, koji napada razli¢itim tehnikama, ili odredenom tehnikom, koju postavi trener.
Randori ima za cilj da da stvori odbranu od napada tehnikom koja predstavlja problem
tokom borbe.

wiituacioni® randori — u randoriju je borac fokusiran da uvezbava svoju tehniku
specijalku u odredenim taktickim situacijama koje trener postavi (ivica borilista, zadnjih 10-
15 sekundi, guranje van strunjace, Kabareli hvat, hvatovi za nogu/ge, nizak gard, ...).

»Dve strunjace“ randori — borci rade randori na povrsini dve strunjace (4 metara
kvadratna), gde se borci trude da korektno sprovedu randori na ogranicenom prostoru.

»Mate* randori — trener komandom Mate prekida randori svakih 20 sekundi, kada se
borci povlace na pocetne pozicije i na komandu HadZime ponovo pocinju randori. Randori
ima za cilj da uvezba borce prilazu u borbi, prvom kontaktu i Kumi-kati (borbi za gard).

»Golden-skor“ randori — dzudista pokusava da prvi postigne poen u 30 — 60 sekundi, ili
da natera protivnika na kaznu. Randori ima za cilj da uvezba dzudistu u Golden-skor
situaciji.

»Zadnjih 20 sec* Randori — jedan od dzudista ima prednost Jukoa ili Koke 20 sekundi
do kraja. Drugi borac ima zadatak da nadoknadi prednost, dok prvi borac ima zadatak da
sacuva prednost.

»Ubrzani“ randori — dzudisti dobijaju instrukcije od trenera da ukljuc¢e ubrzanje tokom
randorija. Pod ubrzanjem se podrazumeva kada razli¢iti napadi slede jedan za drugim. Cilj
ovog randorija je da dzudisti uce da koriste faze uspesnog napada i odbrane tokom borbe.
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»Irenerski® randori — trener tokom borbe prekida borce i daje im odredene instrukcije u
dogovorenoj neverbalnoj komunikaciji. Cilj ovog randorija je da tokom svakog prekida
borac mora obavezno da usmeri pogled ka treneru i da se uvezba saradnja metodom
neverbalne komunikacije. Neverbalna komunikacija mora da bude jednostavna, logi¢na i
jasna. Borac ne sme da se opterecuje sa velikom koli¢inom informacija, putem neverbalne
komunikacije.

»Takmicarski“ randori — randori koji po svom sadrzaju, opterecenju i ciljevima treba da
bude identi¢an sportskoj borbi (Sijai). Ovaj randori ima za cilj da testira da li mu uveZbane
tehnike ,,prolaze®, odnosno dali je metod usavrSavanja odredene specijalne tehnike
postigao svoj cilj.

ZAKLJUCAK

Randori kao metod usavrSavanja tehnike u dzudou je veoma bitna faza trenaznog procesa,
jer pravilnom primenom metodskog postupka mozemo ocekivati Zeljene rezultate. Kako je
glavni cilj randorija da se uci, testira, usavrSava i vezba tehnika, kojom Zelimo da
ostvarujemo vrhunske sportske rezultate, neophodno je da se ovaj proces usvrSavanja
primenjuje uz pomo¢ vezbi i situacija, koje treba da uti¢u na krajnji pozitivan ishod.

Trenazni proces, koji realizuju treneri u nekim dzudo klubovima Srbije, u poslednjih 20
godina ne daje zeljene rezultate. Pored svih objektivnih i subjektivnih ¢inilaca, koji uticu na
stvaranje vrhunskih rezultata, uocen je veoma nepravilan rad na randoriju (slobodna vezba),
kao veoma znacajnom elementu u procesu stvaranja vrhunskih rezultata. Autori ovog rada
zele da predloze metodski postupak usavrsavanja tehnike dzudoa, kroz veci broj sistema
randorija, koji su tokom viSedecenijskog iskustvenog rada donosili vrhunske rezultate.
Dosadasnji trenazni rad veceg broja trenera u dzudo klubovima u Srbiji, randori sprovodi
isklju¢ivo kao takmicarski randori, Sto daje slabe rezultate i veoma usporen napredak
vrhunskog kvaliteta.
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MISICNI DISBALANSI NATKOLENE MUSKULATURE
KOD RVACA

Sazetak

Summary

Na uzorku od 19 rvaca, prosecne starosti 18.58
godina i proseéne telesne mase 77.11 kg. rezultati
maksimalne sile ekstenzora desne natkolene muskulature
bili su 265.63 Nm, a leve 257.21Nm. Rezultati
maksimalne sile fleksora desne natkolene muskulature
bili su 108.84Nm, a leve 105.52 Nm. Odnos misi¢ne sile
fleksora i extenzora desne noge je 40%, odnosno od
100% misicne sile iste noge 40% otpada na silu prednje
loze buta, a 60% otpada na zadnju lozu buta. Odnos
miSi¢ne sile fleksora i extenzora leve noge je 41.47%,
odnosno od 100% misi¢ne sile iste noge 41.47% otpada
na silu prednje loze buta, a 58.53% na zadnju lozu buta.
Kada je re¢ o agonistima i antagonistima, mozemo reéi
da ne postoji statisticki znacajna razlika izmedju sila
desne i leve natkolene muskulature. Deficit u snazi
miSi¢a ekstenzora desne u odnosu na levu natkolenu
muskulaturu uoéen je kod 5 rvaca (26.3%). Deficit u
snazi miSi¢a fleksora desne u odnosu na levu uocen je
kod 12 rvaca (63.2%).

Kljuéne reéi: Izokineticka dijagnostika, natkolena
muskulatura, maksimalni moment sile ekstenzora i
fleksora, odnos agonista i antagonista, miSi¢ni
disbalansi.

On the sample of 19 wrestlers of an average age of
18.58 years and average weight of 77.11 kg the results of a
maximum power of extensors of right upper knee
musculature were 265.63 Nm and left 257.21Nm. The
results of a maximum power of flexors of right upper knee
musculature were 108.84Nm and left 105.52Nm. The ratio
of a muscular power of flexors and extensors of a right leg
is 40% , that means from 100% of a muscular power of the
same leg 40% goes on the power of a front part of a thigh
and 60% goes on the back part of a thigh. The ratio of a
muscular power of flexors and extensors of a left leg is
41.47% that means from 100% of a muscular power of the
same leg 41.47% goes on the power power of a front part
of a thigh and 58.53% goes on the back part of a thigh.
When agonists and antigonists are concerned, we could say
that there is no statistically important difference between
the powers of right and left upper knee musculature. The
deficit in a power of muscles extensors of the right related
to the left upper knee musculature was noticeable at 5
wrestlers (26.3%). The deficit in a power of muscles
flexors of the right related to the left upper knee
musculature was noticeable at 12 wrestlers (63.2%).

Key words: isokinetic diagnosis, upper knee
musculature, power, agonists, antigonists, disbalance .
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UvOD

Izraz «izokinetika» poti¢e od grékog (iso=stalan, kinezis=kretanje) i moze se prevesti kao
«kretanje stalnom brzinom». To je proces u kome se segment tela kreée kroz odredene
domete pri unapred odredenoj stalnoj brzini. Izokineticki otpor omogucuje testiranje u
funkcionalnoj brzini, da bi se neuromuskularni sistem prilagodio na brzine koje su potrebne
za dinamiCke funkcije ekstremiteta. Postoji potpuna akomodacija otpora koji se precizno
prilagodava kapacitetu jakosti, kao i zamoru sportiste u svakoj tacki pokreta (2).

Izokineticki dijagnosticki uredaj koriS¢en je u evaluaciji lokomotornog aparata rvaca,
testiraju¢i snagu natkolene muskulature pri odredjenoj brzini. Za merenje maksimalnog
momenta sile koriS¢en je obrtni moment od 60°/sec. Izokinetickim testiranjem dobija se
detaljan i1 egzaktan uvid u silu natkolene muskulature, odnos agonista i antagonista, ukupan
rad, izdrZljivost i opseg pokreta u kolenom zglobu (4,5).

Cilj ovog istrazivanja je da se izokinetiCkom dijagnostikom odredi stanje natkolene
muskulature, na osnovu maksimalnog obrtnog momenta, odnosa agonista i antagonista i
deficita u snazi fleksora i ekstenzora.

METOD

Uzorak: U testiranju je ucestovalo 19 rvaca, koji €ine reprezentaciju Srbije, starosti od
16-26 godine.

Instrumenti i procedure: Testiranje je vrSeno na Easytech Prima DOC izokinetickom
dinamometru, pri obrtnom momentu od 60°/sec. U ovom radu primenjen je sistem od
ukupno osam testova:
maksimalni obrtni moment ekstenzora desnog kolena
maksimalni obrtni moment ekstenzora levog kolena
maksimalni obrtni moment fleksora desnog kolena
maksimalni obrtni moment fleksora levog kolena
odnos agonista i antagonista desne noge
odnos agonista 1 antagonista leve noge
deficit u snazi extenzora natkolene muskulature

VVVYVVY
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» deficit u snazi flexora natkolene muskulature

Protokol testiranja: Na dan testiranja sportisti nisu trenirali, a merenje je izvodeno
prema standardnom protokolu, na identi¢an nacin kod svakog sportiste. Sportisti su bili
upoznati sa standardnim testiranjem na aparaturi za izokineticko merenje. Svi sportisti su se
adekvatno zagrevali na dinamometru i u standardnom testu dovedeni u optimalno stanje za
testiranje (1,3).

Metode obrade podataka: Za svaku primenjenu varijablu izraCunati su centralni
statisticki parametri. Nivo statisticke znac¢ajnosti proveravan je t-testom.

REZULTATI

Tabela 1: Centralni i disperzioni parametri antropoloskih i antropometrijskih mera (n=19)

Varijabla X MIN MAX
Godine 18.58 16 26
Telesna masa 77.11 57 114

Prosec¢na starost testiranih rvaca je 18.58 godina, a prosecna telesna masa je 77.11 kg.

Tabela 2: Centralni i disperzioni parametri miSi¢ne sile kolena desne noge (n=19)

Varijabla X SD MIN MAX
Ekstenzori 265.63 45.88 190 328
Fleksori 108.84 37.92 58 202

Srednje vrednosti sile desne natkolene muskulature, pri obrtnom momentu od 60°/sec.
bile su za vreme ekstenzije 265.63Nm i 108.84Nm za vreme fleksije

Tabela 3: Centralni i disperzioni parametri miSi¢ne sile kolena leve noge (n=19)

Varijabla X SD MIN MAX
Ekstenzori 257.21 45.32 177 324
Fleksori 105.53 27.81 72 185
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Srednje vrednosti sile leve natkolene muskulature, pri obrtnom momentu od 60°/sec. bile
su za vreme ekstenzije 257.21Nm i 105.53Nm za vreme fleksije .

Tabela 4: Statisticka znacajnost razlika aritmetickih sredina snage natkolene muskulature

Varijabla Desno Levo t p
Ekstenzori 265.63 257.21 2.10 .05%
Fleksori 108.84 105.53 .63 .06

Na osnovu testiranja znac¢ajnosti razlika izmedu aritmetickih sredina (tabela 4), utvrdena
je statisticka znacajnost na nivou .05. Rezultati pokazuju da se prosecne vrednosti znacajno
razlikuju samo kod sile ekstenzora desne u odnosu na levu nogu, i to u korist ekstenzora
desne noge. Razlika kod fleksora je neznatno ispod granice znacajnosti.

Tabela 5: Centralni i disperzioni parametri odnosa agonista i antagonista desne noge (n=19)

Varijabla X S MIN MAX
Agonist/Anta. 40 9.3 27 61

Odnos misi¢ne sile fleksora i ekstenzora desne noge je 40%. To znaci da od 100%
misicne sile iste noge 40% otpada na silu prednje loze buta, a 60% na zadnju lozu buta.

Tabela 5: Centralni i disperzioni parametri odnosa agonista i antagonista leve noge (n=19)

Varijabla X S MIN MAX
Agonist/Anta. 41.47 8.59 29 60

Odnos misi¢ne sile fleksora i ekstenzora leve noge je 41.47%. To znaci da od 100%
misi¢ne snage iste noge 41.47% otpada na silu prednje loze buta, a 58.53% na silu zadnje
loZe buta.
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DISKUSIJA

Uzorak je ¢inilo 19 rvaca, ¢lanova nacionalne selekcije. Cilj ovog istrazivanja je bio da se
izokinetiCkom dijagnostikom odredi stanje natkolene muskulature, na osnovu maksimalnog
obrtnog momenta, odnosa agonista i antagonista i deficita u snazi fleksora i ekstenzora.

Maksimalni obrtni moment (Peack Torque) natkolene muskulature desne noge pri
obrtnom momentu od 60°/sec u ekstenziji iznosi 265.63Nm, a u fleksiji 108.84Nm, a
natkolene muskulature leve noge u ekstenziji iznosi 257.21Nm, a u fleksiji 105.52Nm.
Rezultati ukazuju na visok nivo misi¢ne sile kod rvaca.

Deficit u snazi ekstenzora leve u odnosu na desnu natkolenu muskulaturu (>10%) uocen
je kod 5 rvaca (26.3%), a deficit u snazi fleksora desne i leve natkolenu muskulaturu (>10%)
uocen je kod 12 rvaca (63,2%). Od toga 7 Cine flexori desne, a 5 leve natkolene muskulature.

Odnos agonista i antagonista desne natkolene muskulature je bio 40%, odnosno od 100%
miSi¢ne sile iste noge 40% otpada na silu prednje loze buta, a 60% na silu zadnje loZe buta.
Kod leve noge taj odnos je 41.47%, odnosno od 100% misiéne sile iste noge 41.47 % otpada
na silu prednje loZe buta, a 58.53% na silu zadnje loze buta.

Dakle, znacajno bi bilo da se tokom treninga vrhunskih rvaca obrati paznja na odrzanje
misi¢nih balansa, ¢ime bi se kineticki lanac odrzao u ravnotezi i time izbegle povrede i
ostecenja.

ZAKLJUCAK

Na uzorku od 19 rvaca, prosecne starosti 18.58 godina i prosecne telesne mase 77.11kg.
rezultati maksimalne sile ekstenzora desne natkolene muskulature bili su 265.63 Nm, a leve
257.21Nm. Kod fleksora rezultati maksimalne sile desne natkolene muskulature bili su
108.84Nm, a leve 105.52Nm. Vrednosti t-testa pokazuju znacajnu razliku izmedu ekstenzora
leve i1 desne noge, dok je razlika fleksora nesto ispod granice znacajnosti.

Odnos miSi¢ne sile fleksora i extenzora desne noge je 40%, odnosno od 100% misSi¢ne
sile iste noge 40% otpada na silu prednje loze buta, a 60% otpada na zadnju loZu buta.
Odnos misiéne sile fleksora i extenzora leve noge je 41.47%, odnosno od 100% misi¢ne sile
iste noge 41.47% otpada na silu prednje loze buta, a 58.53% na zadnju lozu buta. Deficit u
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snazi miSi¢a ekstenzora desne u odnosu na levu natkolenu muskulaturu uocen je kod 5 rvaca
(26.3%). Deficit u snazi miSic¢a fleksora desne u odnosu na levu uocen je kod 12 rvaca
(63.2%).
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EVOLUCIJA RVACKIH PRAVILA

Sazetak

Summary

U okviru ovog rada analizirana je problematika
razvoja pojedinih nacina rvanja, pogotovu kroz
prizmu razvoja pravila olimpijskih rvackih
sportova. Posebno su analizirani kljuéni segmenti
u istoriji gréko-rimskog i slobodnog rvanja, te
rvanja za zene.

U okviru toga je pracen problem uslovljenosti
rvanja promenama u pravilima, odnosno sudenju,
analizirana su stremljenja pojedinih nacina rvanja,
te podvucene prednosti i slabosti tih koraka.
Prisutna su i razmisljanja Sta bi trebalo uciniti da
bi rvanje dobilo vise na popularnosti.

Na kraju su detaljno analizirana aktuelna pravila
u gréko-rimskom i slobodnom stilu.

Kljucne reci: olimpijski rvacki sportovi,
istorijat, pravila i sudenje, aktuelna problematika,
buducnost.
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UvOD

Rvanjem se Covek sluzio od svog postanka, kako za odbranu od ljudi i zivotinja tako i
radi zadovoljavanja svojih instiktivnih potreba za igrom i nadmetanjem. Kao sport ono se
pojavilo na Istoku jo$ pre vise od 4500 godina. Bilo je najvaznija disciplina petoboja na
Olimpijskim igrama starih Grka, a bilo je cenjeno i kod Rimljana. U srednjem veku je bilo
dopunska vezba vitezova. U novom veku, zajedno sa razvojem sporta, razvija se i rvanje, a
naroCito u drugoj polovini XIX veka. U tom perodu pocinju da se odrzavaju zvani¢na
takmicenja u rvanju, i to prvo u gréko — rimskom stilu ili francuskom rvanju kako su ga tada
zvali, a zatim i u slobodnom stilu. Grcko — rimski stil je na programu modernih olimpiskih
igara od njihovog ponovnog pocetka 1896. godine, a slobodni stil je na programu
olimpijskih igara od 1904. godine. Od 2004. godine, u program olimpijskih igara uvrsteno je
i rvanje za zene. Evropska i svetska prvenstva u rvanju su pocela da se odrzavaju jo$ krajem
XIX veka, od 1898. godine u gr¢ko - rimskom, i od 1890. u slobodnom stilu (svetsko
prvenstvo), dok se za Zene svetska prvenstva odrzavaju od 1987., a evropska od 1993.
godine. Rvanje za Zene je u stvari rvanje slobodnim stilom, pa zato i nece biti posebno
analizirano. Gr¢ko — rimski stil, slobodni stil, rvanje za Zene, te sambo ¢ine grupu sportova
poznatu kao sportsko rvanje. U ovom radu ¢e viSe reci biti o olimpijskim sportovima iz
grupe sportskog rvanja (jedino sambo nije olimpijski sport).

Kroz svoju dugu i burnu istoriju, rvanje je dosta menjalo svoje oblike, varijante i pravila
takmiCenja. Dok specifi¢nosti rvanja vezane za odredeno vreme, prostor ili narod koji ga je
upraznjavao, uglavnom izgledaju prirodno i o¢ekivano, izrazito ¢este izmene i modifikacije
pravila u moderno doba izazivaju odredeno ¢udenje i podozrenje. Broj raznoraznih promena
i dopuna rvackih pravila je bio toliki, da im se precizan broj ni ne moze sa sigurnoscu
utvrditi. Skoro svaki novi olimpiski ciklus nosio je sa sobom i nova pravila rvanja, a cesto su
ona menjana viSe puta tokom jednog olimpijskog ciklusa. Poslednjih godina su rvacka
pravila menjana i po nekoliko puta u toku jedne godine. Mada su promene pravila koje su se
desavale ponekad delovale i stihijski, pazljivim pracenje razvoja rvackih pravila moguce je
uociti i neke zakonitosti. UoCavanje tih zakonitosti, kao i analiza aktuelnih rvackih pravila,
predmet je ovog rada.
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RAZVOJ PRAVILA SPORTSKOG RVANJA

Rvanje gréko — rimskim stilom u dana$njem obliku je nastalo krajem XVIII i po¢etkom
XIX veka u Francuskoj (Kurinoj, 2004), tako $to su uzeti pozitivni eti¢ki principi rvanja
starih Grka, a zabranjeni svi opasni i bolni zahvati, te hvatovi za noge 1 koris¢enje tehnike
nogama. Ono ekspanziju dozivljava u drugoj polovini XIX veka, a 1898. se organizuje prvo
svetsko prvenstvo profesionalaca u Parizu, kao i prvo Evropsko prvenstvo u Be¢u uz ucesce
11 rvaca iz tri zemlje. Prvi svetski prvak bio je Francuz Pol Pons, a prvi evropski prvak Rus
Georg Gakensmit. Svetska prvenstva u organizaciji FILA odrzavaju se od 1921., a Evropska
od 1924. godine (Moldalijev,E., 2005).

Za postojbinu rvanja slobodnim stilom smatra se Engleska, u kojoj je ono nastalo iz
narodnih oblika rvanja u Indiji, gde je bio vrlo razvijen narodni oblik rvanja kusti. Iz
Engleske se ovo rvanje raSirilo u Ameriku, gde se se ono razvija u pravcu profesionalnog i
amaterskog rvanja. Iz amaterskog vida nastaje Sirom sveta poznati slobodni stil rvanja. Prvi
svetski Sanpionat u kecu (americki slobodni stil) odrzan je 1890. u SAD, a pobednik je bio
Tom Henks. U organizaciji FILA, evropska prvenstva se odrzavaju od 1928., a svetska
prvenstva se odrzavaju od 1951. godine. Danasnje rvanje za Zene je takode rvanje slobodnim
stilom.

Rvanje se naslo na programu olimpijskih igara ve¢ 1896. godine u Atini, na njihovom
premijernom izdanju u moderno doba. Tada je postojala samo jedna kategorija, nije bilo
ogranieno vreme trajanja borbe, a ucesce je uzelo pet takmicara. DeSavalo se ¢ak i da
borba, pri nereSenom rezultatu, bude prekinuta i nastavljena sutradan. Rvalo se gréko —
rimskim stilom, mada pravila nisu bila suvi§e precizna. Pobedik je bio Nemac Suman
(Ballery, 1987). U to vreme pobeda se mogla ostvariti samo tusem, dok broj izvedenih
bacanja nije imao ulogu, osim da borbu prevede u parter.

U Parizu 1900. godine nije odrzano rvacko takmicenje, jer se iste godine odrzavalo
Prvenstvo sveta za profesionalce, a 1904. u Sent Luisu odrzano je takmicenje u slobodnom
stilu i to u sedam tezinskih kategorija. UCestvovalo je 38 takmicara, a svi su bili Amerikanci,
a tada su ustanovljena i pravila rvanja. U Londonu 1908. godine, rvalo se u pet kategorija
slobodnim stilom 1 Cetiri grcko — rimskim stilom, a ucestvovalo je 133 rvaca iz 15 zemalja.
U Stokholmu 1912. bilo je pet kategorija u gréko — rimskom stilu a slobodnim stilom se nije
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rvalo, dok se u Anversu (Anterpen) 1920. godine rvalo u pet kategorija za oba stila. U Parizu
1924, i Amsterdamu 1928. godine bilo sedam kategorija u slobodnom i Sest u grcko —
rimskom stilu. U Los Andelesu 1932. i Berlinu 1936. godine, oba stila su se takmicila u
sedam kategorija, a od Londona 1948. do Meksiko Sitija 1968. godine u osam kategorija. U
Minhenu 1972. (pocev od 1969.) pa sve do Atlante 1996. godine rvalo se u deset kategorija
za obadva stila, a u Sidneju 2000. u osam kategorija (od 1997. do 2001. godine). U Atini
2004. godine i slobodnim i gréko — rimskim stilom rvalo se u sedam kategorija (poc¢ev od
2002.), dok su Zene rvale u Cetiri kategorije (na svim ostalim takmicenjima ima sedam
kategorija).

U pocetku broj takmicara u jednoj kategoriji iz jedne zemlje nije bio ogranicen, da bi
1920. 1 1924. godine u svakoj kategoriji bio dozvoljen nastup maksimalno dvojici takmicara
u jednoj tezinskoj kategoriji. Od 1928. godine, u svakoj kategoriji moze da nastupi samo po
jedan rvac iz svake zemlje, a olimpijski turnir se sprovodi po sistemu ispadanja (Stepanov,
2005). Sa povecanjem broja kategorija povecavao se i tezinski dijapapazon koji su kategorije
pokrivale. Uglavnom se pomerala donja granica najteze kategorije i to od 71,668 kg 1904.,
preko 82,5 kg 1908., 87 kg 1920., 97 kg 1924., te 100 kg 1969. godine (Bojovi¢, 1983).
Gornja granica je od 1997. godine ograni¢ena na 130 kg, a od 2002. na 120 kg

O vremenskom trajanju borbi u starom veku nemamo ta¢ne podatke, ali se zna da su u
moderno doba rvacke borbe u pocetku bile bez vremenskog ograni¢enja, i da su se
zavrSavale kada jedan drugoga polozi na oba ramena ili natera na predaju. To je dovelo do
izuzetno dugog trajanja rvackih borbi, koje su se ponekad oduzile na viSe sati. Bilo je
slucajeva da borba traje i preko 10 sati, kao na Olimpijskim igrama u Stokholmu. Tada u
poluteskoj kategoriji nije proglasen pobednik jer su Svedanin Algern i Finac Beling, posle
devet sati rvanja i nereSene borbe, obojica zauzeli druga mesta. U srednjoj kategoriji je Rus
Klein, posle vise od 10 sati borbe, uspeo da pobedi Finca Asikeina, i osvoji srebrnu medalju.
Zlatna medalja u ovoj kategoriji pripala je Svedaninu Juhansenu, kome je Klein predao zbog
povrede ruke (Kurinoj, 2004). Posto su ovako maratonska takmicenja stvarala velike teSkoce
organizatoru, posle 1912. je vreme trajanja borbe smanjeno na 2x20 min, a nesto kasnije na
2x15 min sa minutom pauze izmedu dva dela i moguénoséu pobede na poene (Bojovic
1983). Od 1920. trajanje borbe je smanjeno na 20 min, uz produzetak u parteru od 2x3 min
ako je rezultat posle 20 min bio nereSen (Birli, 1970). 1930. godine borba je skra¢ena na 10
min, a 1934. ponovo vra¢ena na 20 min (10 min stojka, 2x3 min parter, 4 min stojka). 1954.
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je skracena na 15 min (6 min stojka, 2x3 parter, 3 min stojka), 1957. na 12 min (6 min
stojka, 2x2 min parter, 2 min stojka), 1963. na 2x5 min sa 1 min pauze, 1966. na 3x3 min sa
1 min pauze, te 1981. na 2x3 min sa 1 min pauze. Od 1989. godine borba je skracena na 5
min, a od 1993. se rve i produzetak od tri min ako posle pet min ni jedan od protivnika nema
minimalno tri boda. Od 2002. godine rve se 2x3 min sa 30 sec pauze i dodatnih 3 min ako
niko nema minimum tri boda. Od 2005. rve se 3x2 min (ako je 1:1 u periodima), a pobedik
se moze proglasiti i nakon 2x2 min, ako je isti rva¢ dobio obadva perioda (FILA, 2005).

Rvacko boriliste je Cesto bila i poljana, te jama sa peskom ili blatom. Na zvani¢nim
takmicenjima modernog doba, veli¢ina strunjace je u pocetku bila od 5x5 do 8x8 metara. Od
1954. nije smela biti manja od 6x6 m. Od 1960. godine, strunjaca na najve¢im takmicenjima
ne sme biti manja od 8x8m, a danas je se velika takmiCenja sprovode na strunjaci veli¢ine
12x12 metara. Debljina strunjace se vremenom sa 22 cm smanjila na 10 cm.

Merenje takmicara se dugo obavljalo ujutro pre takmicenja. Prvog dana je pocinjalo tri
sata pre meca a zavrSavalo dva sata pre meca, dok je sledec¢eg dana pocinjalo dva sata pre
meca a zavrSavalo sat pre meca. Kasnije je merenje sprovodeno dan pre takmicenja, i to pre
prvog dana u zakazano vreme, a u toku takmicenja najkasnije dva sata posle poslednje borbe
toga dana za svaku kategoriju. Cak je u jednom periodu prekoradena tezina na drugom ili
tre¢cem merenju, znacila diskvalifikaciju sa takmiCenja 1 gubitak plasmana. Danas se
sprovodi samo jedno merenje i to dan pre takmicenja.

Oko vrednovanja rvackih zahvata, kao i bodovanja rezultata borbi bilo je puno promena i
nedoumica. Cesto su pravila dovodila i do apsurdnih situacija. Tako je 1972. godine, na
Olimpijskim igrama u Minhenu, bugarski rva¢ Trajkov nakon Sest pobeda na poene,
nakupivsi Sest negativnih poena, zavrsio takmicenje bez medalje, a da je u direktnom susretu
pobedio svu trojicu osvaja¢a medalja. 1993. i 1994. je Cesto bilo bolje izgubiti prvu borbu
nego pobediti, jer je poraZeni u prvom kolu imao pravo da nastavi takmicenje u grupi sa
poraZzenim rvac¢ima, dok je rva¢ porazen u drugom kolu automacki ispadao iz daljeg
takmiCenja. Tako su neke borbe u kategoriji do 130 kg bile smeSne za gledanje, jer su se
borci nadmetali ko ¢e da izgubi, da ne bi u slede¢em kolu rvali sa tada neprikosnovenim
Rusom Kareljinom. Sli¢ne situacije su vidane i 2005. godine, kada je pri stanju 2:2 u javnim
opomenama, koje su se dobijale ako gornji rva¢ u parteru ne napravi uspesnu akciju za 30
sec, u tre¢oj rundi u prednosti bio onaj rvaé¢ koji u toj rundi ima manje bodova. Tako smo
visSe puta gledali kako se dva borca takmice ko ¢e pre da pusti protivniku bod, Sto je
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izazivalo buru smeha u publici. Sli¢na apsurdnost se javljala i kod hvatanja u kostac, kada je
aktivniji rva¢ dobijao pravo da prvi uhvati zahvat, ali i obavezu da za 1 min (kasnije za 30
sec) napravi neku uspesnu akciju. Na taj nacin je bolji rvac cesto bivao kaznjen obavezom da
napravi akciju, jer je puno lakse bilo odbraniti se nego napraviti zahvat. Osim toga, priprema
za hvatanje u kostac je Cesto trajala vrlo dugo, a sudije nisu bile u mogucnosti da obezbede
savim regularnu startnu poziciju.

Rvanje u parteru predstavlja pricu za sebe. Tesko je izbrojati koliko su se puta smenjivali
obavezan parter, parter po izboru aktivnijeg rvaca ili rvaca koji ima rezultatsku prednost,
parter kao izdvojeni period borbe, ili parter izboren iskljucivo nekim zahvatom. Mada je
rvanje u parteru nastalo kao nastavak borbe u stojeCem stavu, i ¢ak nije bilo svojstveno
vecini narodnih oblika rvanja, savremeno sportsko rvanje je Cesto bilo nezamislivo bez
borbe u parteru. Pravila u kojima je parter bio obavezan, ili je bilo moguce izabrati nastavak
borbe u parteru, doveli su do toga da je on sustinski opredeljivao kvalitet rvaca i ishod
takmicCenja. O znaCaju zahvata u parteru, u vreme obaveznog partera, vrlo nedvosmisleno
govori navod Kupcova i Sadzevskog (1999): ,.Ko ne okreée aufrajser ili se ne brani od njega
— taj nije rvac". Procenat bodova napravljenih u parteru vrlo Cesto je prelazio 70% ukupnog
broja bodova, a ponekad dolazio i do blizu 90% svih bodova ostvarenih u pojedinim
kategorijama. I danaSnje rvanje grcko — rimskim stilom suStinski predstavlja rvanje u
parteru.

AKTUELNA PRAVILA

Danas su na snazi rvacka pravila po kojima borba traje tri perioda po dva minuta, a ako
jedan od protivnika pobedi u prva dva perioda proglasava se pobednikom bez da se rve treci
perod. Pauza izmedu peroda je 30 sec. Rvaci nastupaju u rvackim dresovima crvene i plave
boje, te rvackim patikama bez vidljivih pertli, a u slu¢aju neadekvatne opreme imaju minut
vremena da zamene ili poprave opremu. U slucaju da ne uspeju da otklone nepravilnosti u
opremi gube mec€ bez borbe. Borbu sude trojica sudija: glavni, bodovni i sudija na strunjaci.
Svako bacanje za pet poena automatski znaci pobedu u tom periodu, a isti efekat imaju i dva
bacanja po tri poena, te prednost od Sest poena. Tus§ automatski znaci kraj borbe, bez obzira
u kojem se periodu desio. Svako gazenje na zastitni deo strunjace, izvan kruga koji oznacava
zonu pasivnosti, kaznjava se dodeljivanjem boda protivniku. Svako trazenje tajm — auta od
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strane rvaca kaznjava se dodeljivanjem boda protivniku. Nepropisni zahvati i radnje u borbi
kaznjavaju se javnom opomenom i dodeljivanjem protivniku jednog ili dva poena, u
zavisnosti od situacije. Tri javne opomene znace diskvalifikaciju sa meca, a brutalnost ili
naroCito nesportsko ponasanje kaznjava se diskvalifikacijom sa takmiCenja, bez obzira na
broj javnih opomena. Nisu dozvoljeni udarci, grebanje, ¢upanje, poluge, gusenja, hvatovi sa
dve ruke oko vrata. Merenje se odvija dan pre takmicenja i na zvani¢nim prvenstvima nema
tolerancije u tezini. Takmiéenje se odvija sistemom eliminacije do finala, i zavr$ava se za
svaku kategoriju u jednom danu. Rvaéi porazeni od jednog finaliste rvu na ispadanje u
repasazu za trec¢e mesto, a porazeni od drugog finaliste takode rvu za tre¢e mesto (dodeljuju
se dve bronzane medalje). U grcko — rimskom stilu nisu dozvoljeni zahvati nogama niti za
noge, dok je u slobodnom stilu to dozvoljeno.

U slobodnom stilu, u slu¢aju da je rezultat posle dve minute 0:0, rve se produzetak do
prvog poena, a maksimalno 30 sec. Ovaj produzetak zapocinje tako Sto rvac, koji je dobio
prednost bacanjem zetona od strane sudije na strunjaci, hvata za nogu svog protivnika, i na
znak sudije pocinje borba. Ukoliko posle 30 sec ne napravi bod, bod se dodeljuje protivniku
koji se proglasava pobednikom perioda.

Sa druge strane, u gréko — rimskom stilu, posle minut borbe rva¢ koji ima manje poena,
ili u slucaju rezultata 0:0 ne dobije na Zetonu, postavlja se u parterni polozaj na sredini
strunjace. Rvac koji je bacanjem Zetona dobio pravo prvog napada skopCava protivnika
obrnutim hvatom oko pojasa, paze¢i pri tome da ne prekoraci linju Sirine 8 cm koja se nalazi
na sredini strunjace. Na znak sudije gornji rva¢ pokusava da podigne i baci protivnika ili
prelazi na neki drugi zahvat. Ukoliko za 30 sec ne napravi ni jedan bod, bod se dodeljuje
njegovom protivniku. U sledecih 30 sec se menjaju uloge rvaca koji napada ili se brani.

Trenutno vazea pravila karakteriSu se osetnom razlikom izmedu rvanja slobodnim
stilom i rvanja grcko — rimskim. Razlike koje su postojale i ranije, a odnosile se na zahvate
nogama ili na noge i koriS¢ene u slobodnom stilu, danas su znacajno produbljene. Dok
rvanje slobodnim stilom predstavlja nastavak dugogodisnje tradicije koju su sobom nosili
mnogi narodni oblici rvanja Sirom sveta od vremena Sumera i egipatskih faraona do danas,
kao 1 stogodisnje istorije sportskog rvanja slobobodim stilom, danasnja pravila rvanja grcko
— rimskim stilom predstavljaju pokuSaj stvaranja neceg novog. Osnovnu karakteristika
dana$njeg rvanja gréko — rimskim stilom predstavlja parter. I ne bilo kakav parter, veé parter
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sa izrazitim naglaskom na tehnike dizanja i bacanja iz partera. Zato je ovom prilikom
zanimljivo malo se pozabaviti rvackim parterom.

Parter je veoma znacajan i nerazdvojan deo skoro svih modernih oblika borenja koji se
baziraju na bacanjima i zahvatima ili kombinacijama udaraca i bacanja, a ve¢ smo
konstatovali da nije bio svojstven veéini narodnih oblika rvanja. On je prisutan u tursko —
azerbejdzanskom gjuresu, japanskom dziu — dzitsu, indo — pakistanskom kusti, te
drevnoegipatskom rvanju i starogrékom kulisis rvanju u sastavu pankracije. Cak i u ovim
retkim formama rvanja, koje su negovale i borbu u parteru, dizanja iz partera nisu bila suvise
zastupljena. Akcenat u parteru se uglavnom stavljao na imobilizaciju, guSenja i davljenja, te
pravljenje poluga i bolnih zahvata. Sve ovo je predstavljalo elemente imitacije neke stvarne
borbe sa neprijateljem. I tus, koji je svojstven sportskom rvanju, sreCemo u nekim, istina
retkim, narodnim oblicima rvanja, kao na primer indijski kusti (Kurinoj, 2005). Dizanje
protivnika iz partera i zatim njegovo ponovno bacanje dosta retko sre¢emo u borenjima.
Osim kod rvanja gr¢ko — rimskim stilom, jo$ jedino kod ameri¢kog ke¢ ez ke¢ kena su ova
bacanja vrlo Cest sastavni deo borbe. Ovakva bacanja predstavljaju posebnu atrakciju i
specificnost u odnosu na veoma $iroki dijapazon razlicitih borilackih sportova i borilackih
sistema. Bez obzira na njihov vrlo diskutabilan smisao sa aspekta realne borbe, ova bacanja
nikoga ne mogu da ostave ravnodus$nim, i mogu se, sasvim sigurno, upotrebiti u marketinske
svrhe. Zato su ova bacanja i dovedena u prvi plan rvacke borbe u gréko — rimskom stilu.
Cini se da je to i jedan od najja¢ih argumenta kojim se Zeli pridobiti naklonost publike $irom
sveta ali 1 vrlo uticajnih lobija unutar Medunarodnog olimpijskog komiteta. Ke¢ ez ke¢ ken
je uspeo da privuce masu gledalaca, sponzore, TV stanice, a da li ¢e to uspeti i grcko -
rimskom stilu rvanja — ostaje da se vidi. Do tada, pravim ljubiteljima i poznavaocima rvanja
gréko — rimskim stilom, ostaje da sa uzdahom komentarisu kako to viSe nije rvanje koje su
oni poznavali i voleli.

Dosta znacajnu promenu predstavlja i ¢injenica da je uvedeno dodeljivanje dve bronzane
medalje. Time se zelelo posti¢i da veéi broj rvaca ucestvuje u podeli medalja i radosti
trijunfa. Samim time povecava se i broj zemalja koje ucestvuju u deobi medalja, pa je i Siri
krug zainteresovanih sponzora, donatora, poslovnih partnera, obi¢nih ljubitelja i posmatraca.
Reklo bi se da je dodeljivanjem dve bronzane medalje i finale dobilo na tezini. Ranije su
borbe za tre¢e mesto Cesto nosile viSe dramati¢nosti i od samog finala, jer je jaz izmedu
treCeg 1 Cetvrtog mesta bio mnogo veci neko razmak izmedu prvog i drugog. Novim

69



Pokrajinski zavod za sport 2
=

pravilima se borbe za treCe mesto utapaju u kontinuitet repasaza, a finale ostaje potpuno
izdvojeno kao glavna priredba. Samo takmicenje traje jedan dan za pojedinu kategoriju, pa
bi prosecnom gledaocu trebalo da bude lakSe da prati tok takmicenja. Ovome u prilog ide i
vremensko skracivanje borbe, ali i smanjivanje ukupnog broja borbi na takmi¢enjima. Ako
su to bile ideje pri stvaranju novih pravila rvanja, ostaje da se vidi koliko ¢e ove izmene
pravila dati rezultata u smislu povecanja popularnosti.

Ipak, jedna stvar je ve¢ sada evidentna. Izrazito dominantnih nacija u gréko — rimskom
stilu rvanja viSe nema. Na tri velika takmiCenja (dva evropska i jedno svetsko prvenstvo)
koja su odrzana po novim pravilima (koja su u meduvremenu viSe puta doradivana i
modifikovana), ekipni pobednik je uvek bio razlicita reprezentacija. Posebno je interesantno
da to nijednom nije bila reprezentacija Rusije, koja je godinama dominirala evropskom i
svetskom rvatkom scenom. Cini se da je i to bio jedan od razloga za donosenje ovakvih
pravila, kojima se rvacima solidnog, ali ne najviSeg, kvaliteta daje objektivno mnogo veca
Sansa nego Sto je to bio slucaj do sada. Jedan minut, koliko sada borba traje u stojeCem stavu
pre spustanja u parter, skoro svaki proseCan rva¢ moze da odoleva i najkvalitetnijim
borcima. Ako uz to ima varijantu da se oslobodi ili odbrani u parteru, njegove Sanse da
napravi iznenadenje znaCajno skacu. To se Cesto i deSava, pa se lista osvajaca medalja
mnogo vise menja od takmicenja do takmicenja.

Istovremeno, u rvanju slobodnim stilom nisu uo¢ene sli¢ne tendencije, a rvacka borba
dosta objektivnije odrazava objektivan odnos kvaliteta dva borca. Dva minuta je vreme za
koje svaki rva¢ moze da pripremi i realizuje svoju ideju i zamisao u borbi, a tek ako rezultat
ostane 0:0, do izrazaja dolazi i faktor srece, koji se ogleda kroz bacanje zetona radi prednosti
hvata za nogu. Cini se da su ova pravila dosta realnija i objektivnija nego pravila u gréko —
rimskom stilu.

Naravno da su ova nova pravila, osim razlicitih utisaka na publiku, nametula i obavezu
takmiCarima 1 trenerima da se $to bolje prilagode na njih. Kvalitet i uspesnost takmicarskih
nastupa u mnogome zavisi iod toga koliko su truda i paznje poklonili prilagodavanju novom
nacinu rvanja. U gréko — rimskom stilu, koji je kod nas mnogo razvijeniji i rasprostranjeniji,
u situaciji kada za borbu u stoje¢em stavu nema suvise vremena, i kada su akcije dizanja iz
partera maksimalno favorizovane, voditi borbu bez akcenta na dizanjima iz partera znaci i¢i
protiv samoga sebe. I ako nije nemoguce neku borbu pobediti bez uspesnog rvanja u parteru,
medalje uglavnom osvajaju oni koji se dobro brane i napadaju u parteru. Zato je veoma bitno
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trenazni proces prilagoditi ovakvom nacinu rvanja, i maksimalno usavrSavati elemente
dizanja i odbrane iz partera. Novine u tehnici nekih rvaca su ve¢ sada uocljive, a realno je
ocekivati da ¢e ih biti joS. Pored akcenta na ovim tehnikama, potrebno je paznju pokloniti
brzinskoj snazi i eksplozivnosti rvaca, ali 1 fleksibilnosti. Maksimalna snaga dolazi do
izraZaja jo$ viSe nego ranije, a prioritet postaje cilj da se u svakom perodu borbe mora imati
uspesno izvedena akcija. Rvaci koji su vodenje borbe bazirali na izrazito visokom tempu
viSe ne dolaze do izraZaja, jer je za minut borbe gotovo nemogucée nametnuti toliko jak
tempo da ga protivnik ne moze ispratiti. Iz stoje¢eg stava se kao vrlo znacajan pojavljuje
elemenat izguravanja protivnika sa strunjace, i u tom pravcu se kriju znacajne rezerve u
usavrSavanju tehnicko — taktiCkog potencijala rvaca. Imajuci u vidu nova pravila mozemo
konstatovati da se ovaj elemenat za sada ne koristi onoliko koliko bi mogao i morao.

Sa druge strane, slobodni stil rvanja se mnogo viSe bazira na forsiranju pravljenja zahvata
iz stojeceg stava. Koordinacija i spretnost mnogo vise dolaze do izrazaja nego u grcko —
rimskom stilu, a zahtevi za maksimalnom snagom su zna¢ajno manji. Ima viSe prostora da
izdrzljivost dode do izrazaja, obzirom da, pri rezultatu 0:0, na kraju svakog peroda dolazi do
produzetka u trajanju do, maksimalno, 30 sec. Na ovaj nacin, sa produzetcima u zahvatu za
jednu nogu, borba moze da potraje i 7,5 minuta efektivne borbe. Borba u parteru ima svoj
znacaj, ali je on nemerljivo manji od znacaja partera u rvanju gr¢ko — rimskim stilom. Cela
borba je puno realnija i raznovrsnija od one koja se sre¢e u rvanju grcko — rimskim stilom, i
ostavlja mnogo vise prostora za takticko nadmudrivanje.

ZAKLJUCAK

Pravila sportskog rvanja su menjana izuzetno ¢esto. Cilj tih promena uglavnom je bio da
rvacku borbu uc€ini dinamicnijom i zanimljivijom za gledaoce. Neke promene koje su
¢injene su bile opravdane i dale pozitivne rezultate, a nekada su se ucinjene promene vrlo
brzo pokazale kao lose reSenje. U svakom slucaju, tako veliki broj promena pravila je
doprineo tome da Sira publika nema jasnu predstavu o rvackom sportu, i da rvanje bude malo
prisutno u televizijskim prenosima. Nasuprot sportskom rvanju, sumo je, zahvaljujuci
izmedu ostalog i maksimalno upro$¢enim pravilima, izborio da bude redovno prisutan u
programima raznih TV stanica.

Tendencije vezane za evoluciju pravila sportskog rvanja odnose se uglavnom na:
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- stalno skrac¢ivanje vremena trajanja borbe,

- skrac¢ivanje trajanja takmicenja,

- stvaranje povoljnijih uslova za merenje i takmicenje rvaca,

- ubrzavanje tempa i intenziteta borbe,

- stalne izmene vezane za borbu u parteru,

- povecanje broja zemalja i takmicara koji participiraju u deobi medalja.

Danasnja pravila su posebno naglasila razliku uzmedu rvanja gréko — rimskim i
slobodnim stilom. Dok rvanje slobodnim stilom predstavlja logi¢an nastavak
viSemilenijumske tradicije narodnih oblika rvanja u svetu, i neSto vise od jednog veka stare
tradicije sportskog rvanja slobodnim stilom, pravila rvanja grcko — rimskim stilom
predstavljaju pokusaj sustinskog zaokreta i to, reklo bi se, pod jakim uticajem ke¢ ez kec
kena. Takmicenja treba da budu dinamicna i neizvesna, a medaljama moze da se nada sve
veci broj rvaca. U svakom slucaju, razlika izmedu grcko — rimskog i slobodnog stila nikada
nije bila veca nego danas. MoZe se konstatovati da se sportskoj javnosti nude dva veoma
razli¢ita na¢ina rvackog nadmetanja. Zato se i trening rvaca u grcko — rimskom i slobodnom
stilu znacajno razlikuje.

I dok slobodni stil rvanja sigurnim koracima S§iri svoju popularnost i rasprostranjenost u
svetu, rvanje grcko — rimskim stilom je na vrlo znacajnoj prekretnici. Ucinjeni su vrlo
znaCajni koraci u menjanju pravila i filozofije rvanja grcko — rimskim stilom, ali se
dugorocno reSenje jo$ ne nazire. Trenutnim pravilima je rvanje u stoje¢em stavu prakticno
ukinuto. Parter jeste atraktivan, ali je stojeci stav ono bez Cega se rvanje, ipak, ne moze
zamisliti. Mozda reSenje treba traziti u bodovnom favorizovanju zahvata izvedenih iz
stojeCeg stava. Mada ova ideja nije potpuno nova (Kasum, 1991), Cini se da je aktuelnija
nego ikada. Takode se ¢ini dobrom i ideja da se Zetonom, pri rezultatu 0:0, Sansa u parteru
da samo jednom rvacu. Kakva ¢e pravila biti - tesko je prognozirati. Izvesno je samo to da
trenazna tehnologija mora biti prilagodena pravilima, kakva god ona bila. Oni koji to ne
budu pravovremeno shvatili izgubi¢e korak sa konkurencijom i doziveti eroziju sportskih
rezultata.

Neki efekti novih rvackih pravila su ve¢ uocljivi. Takmicenje se brze odvija, ima manje
borbi, finalne borbe su dobile na znacaju. Pored ovoga, posebno u grcko — rimskom stilu,
smanjena je razlika izmedu dobrih i najboljih rvac¢a, prekinuta je izrazita dominacija Ruske
reprezentacije, osvajaci medalja dolaze iz viSe zemalja. Na poslednja tri velika takmicenja
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ekipni pobednik u gr¢ko — rimskom stilu uvek je bila razli¢ita reprezentacija. Nece biti
nikakvo iznenadenje ako se ovaj trend nastavi i na Svetskom prvenstvu u Pekingu.
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Karate

Dragan Kljenak

HIKI-TE I KAITEN: AKCELERACIJA KARATE TEHNIKE ROTACIJOM

Sazetak Summary

Mehanizam akceleracije je presudan za razvitak
karate vjestine. U ovom radu je posebno obradena
akceleracija rucnih tehnika u statickoj poziciji.
Doprinos ubrzanju tehnika moze se pripisati
korektnom koriStenju rotacije kukova (koshi-
kaiten), rotacije ramena (kata-kaiten) te doprinosu
povlacece ruke (hiki-te).

Utvrdili smo da postoje tri moguée osi rotacije:
centralna i dvije lateralne osi.

Funkcionalno razvrstavanje karate stavova na
bazi precizno utvrdjenih optimalnih radnji (za
pojedine stavove) ¢ée isto tako omoguditi

Ukoliko potpuno usvojimo, sa razumijevanjem,
tehnicke moguénosti  uvecanja  akceleracije
rotacijom tada moZemo zaista poceti razgovarati o
prijelazu iz vjestine u umjetnost

Kljucne reci: biomehanicka  analiza,
akceleracija, ruéne tehnike, hiki-te, kaiten.
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UvOD

Shingo Oghami' je autor vjerojatno najtemeljitijeg teksta koji se odnosi na zaista
znanstveni pristup objaSnjenja problematike ubrzanja karate tehnika. Rotacija tijela
zauzima posebno mjesto medju tamo navedenim principima akceleracije.Od posebnog
interesa je da su analize u njegovoj knjizi potkrijepljene primjerima iz Pinan (novije Heian)
kata.

Koristenje rotacije tijela je princip koji ¢emo ispitati u ovom radu te pokusati pokazati
vaznost pravilnog uvjezbavanja na konkretnim primjerima. Posebno ¢emo se koncentrirati
na rotacju tijela koja se odnosi na poveéanje akceleracije karate tehnika. Ovdje valja
napomenuti da ¢emo se posebno pozabaviti mehanizmom hiki-te i kaiten iskljucivo u
uvjetima rotacije na mjestu. Doprinos povecanju akceleracije prigodom iskoraka sa okretom
ili samo okretom treba biti tema posebnog rada posto je tada rotacija znacajno alterirana u
odnosu na stati¢ku primjenu.

Kao §to smo ve¢ spomenuli, ova su dva pojma “okruZena” nerazumjevanjem i
neadekvatnim objasnjenjima. Najce$ce dogme su:

Hiki-te: - se najc¢esce ,,objasnjava“ kao ,,zakon akcije i reakcije”

- je glavni impuls ,,rotacije kukova“
- se mora izvoditi uvijek
- se ne smije izvoditi u sportskom karateu
Kaiten: - se ponekad opisuje isklju¢ivo kao rotacija oko centralne osi tijela”
- se ponekad opisuje kao iskljugivo rotacija oko lateralne osi’

! Shingo Ohgami, Karate Katas of Wado ryu. Japanska Magasinet; Geteborg, Sweden, (1982), str.
28. Autor navodi metode ubrzanja tehnika (on se ograni¢ava na opis udarca rukom) koje ukljucuju:
iskorak, rotaciju tijela, ispruzanje ruke/noge, rotaciju podlaktice/Sake te pomak tezine/tezista tijela.

? Masatoshi Nakayama, Best Karate #2: Fundamentals, Kodansha International Ltd., Tokyo, Japan;
1978, str.15 koristi grubo shematizirani prikaz tijela gdje je pokazana rotacija oko centrane osi
(kraljeznica).

3 M.V.Stricevié, Karate Martial Art and Sport, #I,Miroto Karate Publishing Co. NY,NY, 1995, str.
138; i ponovo u publikaciji Karate Martial Art and Sport, #2, Miroto Karate Publishing Co.NY,NY,
1997, str. 39
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-se ponekad opisuje kao rotacija ,.kukova“, sa nejasnim anatomskim razgrani¢enjem,
itd.

Konzekventno ovakvim postavkama, karate stavovi se Cesto uCe i objaSnjavaju bez
direktne veze sa funkcionalnom ulogom te razumijevanjem specifi¢ne geometrije
distribucije sila. Tako se ¢esto moze pronaci kako je fiksirana pozicija prednjeg koljena u
Zenkutsu stavu kod izvodenja Gyaku zuki tehnike pozeljna i jedino ispravna. Posebno ¢e
nam biti interesantna tema §irine ovoga stava, sa aspekta rotacije i transfera sila. Isto tako,
rotacija ramena/grudnog kosa se ¢esto smatra odstupanjem od tradicionalne tehnike “Gistog”
karatea.

Vjerojatno je razlog ovakvim pristupima Sto je karate sport relativno “mali” u odnosu na
ostale sportove. Ovdje se svjesno ograni¢avam na sportski aspekt jer su tekstovi koji se
odnose na budo aspekt jos vise podlozni dogmi i nejasno¢ama.

HIKI-TE

Osnovna svrha hiki-te je uvecanje akceleracije rucnih tehnika koje zapocinju iz
mirovanja. lako smo na pocetku rekli kako nas posebno zanima analiza povecanja
akceleracije stoje¢i u mjestu, u adekvatnom stavu, moramo konstatirati kako hiki-te moze
biti koristan mehanizam i u pokretu, kod iskoraka i okreta. Najvjerojanije je najveci doprinos
povlacece ruke inicijacija pokreta iz faze mirovanja: poniStavanje inercije koja je glavna
prepreka brzom startu izvedbe tehnike. Ukoliko karateka koristi ovo povlacenje vjesto,
pocetak pokreta zaista postaje iznenadan pa je tehnika koja slijedi pravilno ubrzana.

Iako je vjerojatno da hiki-te ima veéi utjecaj na sveukupni efekt izvedene tehnike, mora
se precizirati da ovaj mehanizam povecanja akceleracije ima presudan utjecaj na rotaciju
ramenog pojasa i prsa. Posve je jednostavno uvidjeti kako muskulatura dijelova tijela koji su
najblizi rotiranom dijelu ima presudan utjecaj: ideja inicijacije rotacije kukova kroz ovaj
mehanizam nije prakti¢na niti nuzna. Posve jednostavni experiment ¢e pouciti karateku kako
je zaista moguce znacajno rotirati rameni pojas i prsni ko$ sjedeéi u stolici (!), gdje nije
nuzno micati abdomen, nizi dio ledja , niti noge. Ruke, isto tako, nisu nuzne za ovakav
pokret. Ovaj primjer nam pokazuje kako nikakav specijalni stav nije nuzno povezan sa
opisanim mehanizmom. Ovdje se mora kaonstatirati kako doprinos samostalne rotacije
ramenog pojasa i prsa ne doprinosi zna¢ajno akceleraciji tehnike. Mjerenje i experiment
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M.Stri¢evica® su pokazali kako prakticki ne postoji velika razlika izmedju intenziteta rotacije
ramena i prsa pocetnika i visoko utrenirane osobe kada se rotacija ramena i prsa obavlja bez
utjecaja povlacenja ruke i donjeg dijela tijela, stojeci povezan na vrlo uskoj platformi,
sunozno.

Kada se rotaciji ramenog pojasa i prsa doda utjecaj koji nastaje povla¢enjem ruke,
na suprotnoj strani od izvedbe tehnike, tada se moze vrlo lako utvrditi znacajni doprinos
ubrzanju tehnike. S. Oghami’ je prvi karate instruktor koji je prikazao i objasnio u svojoj
knjizi princip sprega sila koji se pojavljuje kada par sila (koje su na paralelnim pravcima),
jednake udaljenosti od centra rotacije, djeluju istovremeno u suprotnom smjeru. Moment
(umnozak sile i udaljenosti od centra rotacije-kraka) koji nastaje ne moze se jednostavno
uravnoteziti silom suprotnog smjera: to se mozZe ostvariti samo drugim momentom
suprotnog smjera rotacije!

ZapocCeti ¢emo analizu efeketa povlacece ruke kod osnovne tehnike Choku zuki u
prirodnom stavu. Ve¢ na prvim crtezima dijagrama mozZe se jasno vidjeti kako rotacija
ramena 1 rotacija kukova nisu jednake: prirodna amplituda pokreta ramena je znatno veca
nego ona kukova.

Finalna faza, na desnoj strani dijagrama, oznacena je kako slijedi:

Lijeva ruka (hiki-te) povlaci se u nazad te djeluje silom H oko centra rotacije

Lijevo rame povlaci se unazad te djeluje silom k oko centra rotacije

Kombinirano djelovanje rotacije ramena i prsa k te povlacece ruke (H) : sveukupni

doprinos se moze okarakterizirati kao “kata kaiten” (rotacija ramena).

Djelovanju ove rotacije dodaje se akceleracija desne ruke A.

Ukupna sila udarca=k+ (H) + A

Iako je moguée rotirati rameni pojas, kao §to smo opisali u eksperimentu sa stolicom,
koriste¢i samo misi¢e gornjeg dijela trupa, puni efekt rotacije nastaje kada je povlacenjem
ruke inicirana rotacija ostvarila transfer sile sa jedne strane tijela na drugu! Ovaj transfer je
upravo moguc¢ jer je rotacija obavljena oko centralne osi: krak sila je priblizno jednak tako
da se moment lijeve strane potpuno prenosi kao moment desne strane.

4 M.V.Stricevi¢, D.J.Daci¢, T. Miyazaki, G.Anderson, , Moderni Karate, Prometej, Novi Sad,
Yugoslavia, 1990, str. 211-212.

> Ohgami, Shingo Karate Katas of Wado ryu. Japanska Magasinet; Geteborg, Sweden, 19827, str.57
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Hustracija 1: Choku zuki u prirodnom stavu
1l 1a prikazuje lijevu stranu trupa pomaknutu naprijed, priprema udarca

11.1b do 1d prikazuju faze pokreta,do zavrSetka izvedbe udarca. Finalna faza, prikazana na
desnoj strani dijagrama, ima oznacene relevantne sile .

B

(=

Napomena uz ilustracije i dijagrame: Cetiri reprezentativna elementa su prikazana na ovom i
ostalim sli¢cnim dijagramima: stopala, kukovi (Srafirano,uklju¢ivo noge iznad koljena do
donjeg abdomena), prsa/rameni pojas, glava. Kutevi i dimenzije su umjereno uvecane ili
umanjene u svrhu jasnoée prezentacije. Naposlijetku ¢e vjeStina karateke, pri vjezbanju,
odrediti potrebu i veli¢inu nuznih promjena ovih parametara.
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Minimalna rotacija kukova, koja se moze vidjeti na il. 3d, je viSe posljedica pokreta, sa
vrlo malim doprinosom akceleraciji tehnike. Iskusni karateka ¢e svakako iskoristiti i ovakav
mali doprinos, kod zavr$nog fokusiranja tehnike, kako bi se $to ve¢i u€inak tehnike prenio
na cilj. Ovakav nacin prakticiranja, sa slobodnom rotacijom ramena i prsa, je preporucljiv
za iskusne karateke umjesto nasilnog zaustavljanja tehnike u poziciji ilustriranoj diagramom
1b. Zaustavljanje tehnike anulira doprinos povlacenja suprotne ruke tako da vjezbac zapravo
uvjezbava samo fokusiranje muskulature, kime! Kod uvjeZbavanja slobodne rotacije,
vjezba¢ mora posvetiti punu paznju vertikalnosti kraljeznog stupa te drzati amplitudu
rotacije realisticnom i prirodnom kako bi se zaista ostvario puni benefit ovako naprednog
treninga.

Doprinos akceleraciji tehnike rotacijom podlaktice i Sake treba biti predmet odvojenog
rada gdje Ce biti potrebno obrazloziti doprinose mikrorotacija perifernih dijelova tijela.

KAITEN

Kolikogod je hiki-te zaista karakteristican mehanizam koji se potpuno i uvijek povezuje
sa karateom, tako je rotacija generalno jedan od najstarijih mehanizama akceleracije tehnika
u mnos$tvu sistema borbe golim rukama. Karate, ipak, unutar sistema borenja primjenjuje
ovaj princip izrazito efikasno, u relativno malom mjerilu. Akceleracija tehnika je
unaprijedena vjestom aplikacijom principa rotacije do te mjere da su postignuti rezultati
terminalne brzine pojedinih tehnika zaista spektakularni.

Kako smo vec vidjeli, hiki-te princip jasno pokazuje kako rotacija jedne strane tijela
doprinosi efektnoj izvedbi tehnike na drugoj strani tijela. Kako bi tehnike bile brze, nuzno je
koristiti najve¢i moguci broj misi¢nih sklopova koji mogu doprinijeti ubrzanju tehnike i
adekvatnom transferu energije na cilj. Kaiten, dakle, omogucuje koordinirano sudjelovanje
razli¢itih sklopova tijela, u pravilnom redoslijedu, sa pove¢anom moguénoscu akceleracije
ali i kontrole tehnika.

Postoje dvije elementarne forme rotacije tijela u smislu smjera djelovanja akceleracije:

-kada smjer rotacije prati smjer tehnike , rotacija se naziva _jun kaiten.’

-kada je smjer rotacije suprotan smjeru tehnike, rotacija se naziva gyaku Kaiten.’

M. Nakayama, Best Karate #2: Fundamentals, Kodansha International Ltd., Tokyo, Japan; ,pg.20
7 .
Ibid, pg.22
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Standardna karate terminologija koja se jo$ uglavnom Kkoristi kod instruiranja Sirom
svijeta je ponekad konfuzna, Sto zbog prirode japanskog jezika (visoko kontekstualnih
karakteristika uslijed specificne kulture) a Sto zbog nedostatka novih definicija. Tako je
rotacija koja se dogadja pri izvedbi tehnike gyaku zuki oznacena kao jun kaiten(!). Nadalje,
rotacija koja se dogada pri izvedbi tehnike oi zuki je isto tako jun kaiten(!). Logika je
zapravo dobra: u obadva slucaja waza-ashi (potporna noga za tehniku) je ista iako postoji
razlika kojm rukom je tehnika izvedena u relaciji prema ashi-dachi (potporna noga za stav).

Hustracija 2: Gyaku zuki izveden na makiwaru®
1ll. 2a prikazuje hanmi poziciju, priprema za udarac
111.2b prikazuju izvedeni udarac
(dijagami ispod slike su autorovi)

S M. Nakayama, Best Karate #I , Kodansha International Ltd., Tokyo, Japan;1977, str.136, il. na dnu
str.
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Kako se princip rotacije isto(vremeno) aplicira na ramena i kukove treba konstatirati da
nije neophodno insistirati na identicnom kutu rotacije: sasvim je prirodno da ramena imaju
vecu amplitudu okreta nego kukovi. Kao §to se jasno vidi na gornjoj ilustraciji, ramena se
zaista rotiraju znatno viSe. Tako isto moZemo naci publicirani primjer, gdje K.Enoeda Sensei
vjezba gyaku zuki na makiwari °, koji prikazuje jo§ ve¢u amplitudu okreta i transfer sile na
cilj nego gornja ilustracija.

Rotacija kukova treba solidnu potporu kako bi zaista doprinjela akceleraciji tehnike.
Nasuprot tome, rotaciju ramena, uz pravilno koristenje hiki-te, moguce je koristiti za
ubrzanje tehnike i za vrijeme iskoraka. Obadvije noge/stopala trebaju biti solidno na podlozi
ukoliko zelimo potpuno iskoristiti akceleraciju rotacije kukova. Tako kod ilustracije
izvodenja gyaku zuki tehnike u kati Heian 2 (nakon prve mae geri tehnike) stoji uputa o
zauzimanju stava prije pocetka udarca rukom. "

DISKUSIJA

Svi navedeni primjeri se mogu relativno jednostavno objasniti kratkim grafickim
prikazom djelovanja sila u tri specifi¢ne situacije koje se najcesce pojavljuju kod izvodjenja
karate tehnika.

Spreg sila (/1.3.1) se pojavljuje kada par sila (koje su na paralelnim pravcima), jednake
udaljenosti od centra (osi) rotacije, djeluju istovremeno u suprotnom smjeru na neki objekt.
Moment koji nastaje se moze prikazati kao umnozak sile i kraka (udaljenosti od centra
rotacije). Interesantno je da se moment ne moze jednostavno uravnoteziti silom suprotnog
smjera: to se moze ostvariti samo drugim momentom suprotnog smjera rotacije!

Il. 3.1 predstavlja spreg sila: sila H pokre¢e vertikalnu plohu oko centralne osi ¢. Na
suprotnoj strani se javlja (prenesena!) sila (H). Akceleracija ruke (kod izvodenja tehnike) A
se dodaje nastalom kretanju pa slijedi: ukupna sila = (H) +A

Kako smo ve¢ prije vidjeli na primjerima, ukoliko promatramo rotaciju kukova (hiki-
koshi) tada imamo doslovno situaciju sprega sila jer djelovanje miSi¢a nogu zaista daje

M. Nakayama, Dynamic Karate , Kodansha International Ltd., Tokyo, Japan; 1966,str. 295, il. u
gornjem desnom kutu
M. Nakayama, Karate Kata ,Heian 2 &3 , Kodansha International Ltd., Tokyo, Japan; 1970,str. 57
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impuls kao par sila na paralelnim pravcima, suprotnog smjera. U slucaju rotacije ramena
(hiki-kata), sile impulsa okreta su znatno manje.Ukoliko se ovoj radnji doda utjecaj
povlacece ruke (hiki-te) tada rotacija ramena postaje znacajna u smislu akceleracije tehnike.
Ilustracija 3: Spreg sila, “dvostruki” moment, jednostavni moment

11.3.1 prikazuje rotaciju oko centralne osi( hiki-te, hiki-kata, hiki-koshi)

11.3.2 prikazuje rotaciju oko dvije odvojene osi (hiki-kata, hiki-koshi)

11.3.3 prikazuje rotaciju oko lateralne osi

I| l:.:'_l J .r'll}’l- |
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11.3.2 predstavlja tzv. “dvostruki moment®: sila H pokrece vertikalnu plohu oko centralne
osi c. Na suprotnoj strani se javlja (prenesena!) sila (H) koja se direktno prenosi na
priklju¢enu drugu plohu/polugu tako da se (H) rotacijom oko drugog centra(!) prenosi pa sad
imamo silu koja djeluje u originalnom smjeru, poput H. Akceleracija ruke (kod izvodenja
tehnike) A se dodaje nastalom kretanju pa slijedi: ukupna sila = (H) +A

Kako ¢emo kasnije vidjeti, u slucaju gyaku kaiten (ova je ilustracija teoretski model)
pitanje korektne sekvence izvodenja tehnike postaje presudno.

I1. 3.3 predstavlja jednostavni moment: sila R pokrece vertikalnu plohu oko osi ¢ koja je
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smjeStena lateralno: na samom rubu plohe!. Ploha se uslijed djelovanja sile rotira oko te osi ,
u originalnom smjeru djelovanja prvotnog impulsa. Akceleracija ruke (kod izvodjenja
tehnike) A se dodaje nastalom kretanju pa slijedi: ukupna sila = R +A.

Sila H je prikazana na pravcu koji ide kroz os rotacije a simbolizira hiki-te: posto je krak
te sile jednak nuli(!), doprinos povlacecée ruke je H x 0 = 0 ¢ime se lako moZe objasniti
iznenadujuca tehnicka domisljatost za tehniku kate Chinte.

Pogledajmo sad pitanje korektne sekvence izvedbe tehnike uz gyaku kaiten, (suprotnu
rotaciju ), il.4. Ukoliko sekvenca nije precizna tada neée biti nikakve dodatne koristi za
ubrzanje izvedene tehnike!

Hlustracija 4: Mehanizam gyaku kaiten
1ll. 4a prikazuje korektnu sekvencu izvodjenja
111.4b prikazuje zakasnjeli hiki-te (ili hiki-kata ili hiki-koshi...)

Dijagram 4a (lijevo), prikazuje doprinos rotacije uslijed djelovanja sila nogu na kukove
(desna R i lijeva L) kao i povlacecée ruke (hiki-te) (A) oko centralne osi ¢l1: ukupni rezultat
jesila S koja rotirajuci oko centra ¢2, pojacava silu ruke F dodatnim utjecajem S+.

Na dijagramu 4b (desno), prikazna je sekvenca gdje su Riili A zakasnjeli utjecaji, S isto
tako kasni pa uopce ne doprinosi akceleraciji izvedene tehnike F!
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ZAKLJUCAK

U ovom smo se radu prvenstveno bavili mehanizmom akceleracije odn. tehnickim
radnjama koje, u mjestu dakle staticki, omogucéuju znacajno ubrzanje izvedenih tehnika.
Mehanizam akceleracije je po mojem misljenju presudan za razvitak karate vjestine: kako su
ostali elementi tehnika zaista ograniceni (masa, duzina, visina, kapacitet miSica, itd.) Ovaj
se aspekt karate vjeStine moze unaprijediti pravilnim pristupom i metodom: opservacija,
analiza, uvjezbavanje. Kroz ovaj rad smo se bavili posebice akceleracijom ru¢nih tehnika u
statickoj poziciji. Doprinos ubrzanju tehnika moze se pripisati korektnom koriStenju rotacije
kukova (koshi-kaiten), rotacije ramena (kata-kaiten) te doprinosu povlacece ruke (hiki-te).
Ovi mehanizmi akceleracije se mogu koristiti skupa ali i odvojeno(!): nije uvijek neophodno
insistirati na doslovnoj primjeni teoretskih pravila izvodjenja pojedinih tehnika. Ovo se
posebno odnosi na moderni sportski karate.Uvjezbavanje tehnike mora odgovarati
funkcionalnim zahtjevima danih okvira: “forma prati funkciju”!

Utvrdili smo da postoje tri moguce osi rotacije: centralna i dvije lateralne osi.
Podrazumijeva se da je rotacija obavljena samo oko jedne osi osim u pokazanom slucaju
gyaku kaiten gdje se simultano dogada rotacija oko dvije! Precizno razumjevanje ovih
postavki omogucuje anuliranje nepotrebnih radnji i veéu efikasnost kod primjene tehnika.

Funkcionalno razvrstavanje karate stavova (npr..utvrdili smo da je Zenkutsu stav
optimalan za rotaciju kukova dok se rotacija ramena moze koristiti kao akceleracijski
mehanizam 1 u drugim stavovima...) na bazi precizno utvrdjenih optimalnih radnji (za

Ukoliko potpuno usvojimo, sa razumijevanjem, tehnicke moguénosti uvecanja
akceleracije rotacijom tada mozemo zaista poceti razgovarati o prijelazu iz vjeStine u
umjetnost... Zaista uvjezbani karateka moze koristiti bilo koji system (ili podsistem!)'' u
svrhu poboljsanja izvedbe tehnike efektivno.

Cilj nam je svakako osloboditi karate rigidnosti i naslijedjenih predrasuda.

""Kancho Takemasa Okuyama , voditelj Japan Martial Arts Centre uTorontu, Kanada, izmedju
ostalog, instruira naprednije karteke da koriste, inicijalno(!) rotaciju ramena kao akceleracijski
mehanizam kod zavr$nog okreta, Kiba dachi u Kiba dachi, 270 stupnjeva SKS u kati “Jion”.
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FAKTORI USPEHA KOD DECE KARATISTA

(teoretsko razmatranje)

Sazetak

Summary

Pitanje povezanosti izmedu bavljenja karate
sportom, postizanja sportskih rezultata i strukture
liénosti postaje sve znacajnije, posebno s obzirom
na danasnji nacin zivota u urbanim sredinama, ili
zahteva koje postavlja karate sport. Podrazumeva
se da bi trener trebao posedovati one
psiholoske osobine koje ¢e mu omogiciti da ga
¢lanovi sportske ekipe dozivljavaju
kompetentnim na struénom planu i uzornim na
ljudskom planu. To su pre svega: iskustvo i
znanje, inteligencija, orijentacija na postignuce,
otvorenost, emocionalna zrelost 1 moralno-
voljne osobine ( inicijativnost, upornost,
doslednost,, skromnost i odgovornost). Negov
uspeh ne zavisi samo od toga kakve su
njegove osobine ve¢ i od toga kakve su
psihosocijalne osobine ekipe koju vodi .

Kljucne reci: uspjesnost u sportu, faktori
uspjeha, ekonomski, socioloski i psiholoski
aspekt.

The question of a connection between practising
karate sport, achieving sports results and the
structure of a personality becomes more important ,
especially in view of today's way of life in urban
environment or demands which karate sport requires.
That goes without saying that a coach should possess
those psychological characteristics which would
allow him that the members of a sport team consider
him competent in a professional way and ideal in a
human way. Those are, first of all, experience and
knowledge, intelligence, orientation on attainment,
openness, emotional maturity and moral-willing
characteristics ( initiative, persistence, consistency,
unselfishness, modesty and responsibility ). His
success doesn't depend only on the way of what kind
his characteristics are but also from that which
psycho-social characteristics are of the team he
leads.
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UvOD

Definisati uspesnost u bilo kojoj sferi ljudske delatnosti znaci odrediti osnovne
parametre. Dakle, prvo treba jasno definisati merila uspeha, a potom, na generalnom
nivou, dati definiciju uspes$nosti. Uspesnost je danas u velikoj meri, hteli mi to da
prihvatimo ili ne, unapred odredena parametrima kao $to su novac, mo¢ 1 vlast.
Medutim, svako ko se rekreativno, a pogotovo profesionalno bavio sportom, jasno
uvida da je ovakva situacija produkt svojevrsne dekadencije Sirih druStvenih razmera
2).

Jedan od najmanje zahvalnih zadataka je definisati uspeSnost u karate sportu.
Problem se uoCava onoga momenta kada bilo koju definiciju sportske uspesnosti
sagledate kroz prizmu objektivnog ili subjektivnog merila bilo procenjivaca, bilo
sportista ili nekih drugih arbitara tih merila. Stoga, sportska uspeSnost sve vise
zaokuplja kako sportske radnike, tako 1 sportske psihologe, te se procena sportskog
uspeha moze smatrati jednim od najaktuelnijih pitanja od vitalnog znaCaja za
kompleksnije razumevanje odnosa licnosti sportiste 1 sportske uspesnosti. Problem
definisanja uspeSnosti karatista nije nimalo jednostavan. Da bi se precizno odredio
pojedinacni i ekipni ucinak potreban je strucan, studiozan, sistematian i timski pristup
ovom problemu. Sportska uspeSnost u karateu sastoji se iz uzajamnih dejstava
razli¢itih komponenata (faktora): fizicke, psihicke, tehnicke, takticke, moralno-voljne i
teorijske pripreme (3) . Svaki ucinak u karateu ima dve dimenzije: individualnu i
kolektivnu.

Individualna dimenzija pokazuje mesto koje zauzima vrednost ucinka pojedinca u
grupi, dok kolektivna obuhvata zajedni¢ki ucinak grupe ili karate kluba u jednoj
odredenoj situaciji.

Cilj ovog rada je da ukaze na moguénost subjektivne procene trenera i njegovog
stvaralackog odnosa u karate sportu kod dece karatista, s jedne strane, i njihove
sportske uspesnosti, s druge strane, koje su pretpostavka za stvaranje, negovanje ili bar
prepoznavanje ili uvazavanje djece karatista, kasnije u amaterskom, profesionalnom ili
vrhunskom karateu.
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METOD

Priroda ovog rada podrazumeva da ¢e u istrazivanju biti primenjena teorijska
analiza rada. To znaCi, da ¢e se prilikom ostvarivanja postavljenih ciljeva analizirati
literatura koja doprinosi realizaciji postavljenih ciljeva u ovom radu.

REZULTATI

Faktori uspeha u karateu mogu biti sagledavani sa vise aspekata, pre svega:

- Ekonomskog, koji je veoma bitan faktor za postizanje uspesnosti u sportu. Ekonomski
faktor u razvoju karatea i sportu uopsSte narocito dolazi do izraZaja u uslovima kakvi su
trenutno kod nas, gde je druStvena situacija ostavila traga i u velikoj mjeri onemogucila
mnoge sportiste slabog materijalnog stanja da izraze svoje potencijale. Klubovi nisu
obezbedeni sponzorstvom, te se sve svodi na licno finansiranje §to suZzava moguénost za
uspesan napredak onima koji nisu dobro materijalno situirani.

- Socioloskog, kad se sagledava Sta drustvo Cini za ovaj sport i Sta dobija od njega. Kod
socioloskog faktora vazni su najpre oni koji se ticu drustva u celini-kakvo mu je
drustveno-politicko uredenje, koliko je ekonomski razvijeno, kakvu ima opstu sportsku
tradiciju 1 kulturu, koliko ima razvijenu mrezu objekata za karate, kakvu ima mrezu Skola u
kojima se mladi ukljuCuju u ovaj sport, kako stoje stvari sa politikom medija kad je ovaj
sport u pitanju, kakva je karate publika. Kod socioloskih faktora vazni su i svi oni momenti
koji se ticu konkretnog karate kluba - kakva mu je tradicija, kakav sad postize uspeh, koliko
raspolaze sportskim kadrovima (sportisti, treneri, menadzeri), koliko se u klubu vrednuje
uspeh u karateu, kako je klub organizovan i kako posluje, kako je povezan sa privredom u
mestu, koliko je omasovljen, kakvi su mu planoviisl. (4).

- Psiholoskog , kad je u prvom planu svest (stavovi, miSljenja, potrebe,
vrijedosti). Kod psiholoskih aspekata, vazne su tri grupe karakteristika sportskih
aktera (sportisti, treneri, menadzeri) (1 ):

1. U prvu grupu spadaju one karakteritike koje nam pokazuju koliko je pojedinac
u stanju da postigne dobar rezultat u karateu, a to su pre svega sposobnosti za karate
1 znanje u sferi karate vestina.
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2. U drugu grupu spadaju one karakteristike koje nam pokazuju naéin na koji pojedinac
ostvaruje svoje karate zadatke (kakav je kao licnost), a to su emocionalna zrelost,
komunikativnost, dominantnost, anksioznost, orijentacija na postizanje visokih rezultata i sl.

3. U tre¢u grupu spadaju one karakteristike koje nam govore za$to se pojedinac angazuje
u pravcu postizanja odredenih rezultata: da li zbog novca, da li zadovoljava potrebu za
socijalnim ugledom, da li zbog zdravlja, lepog izgleda i sl.

Poznato je da se u toku trenaznog procesa u karate sportu pomocu odredenih operatora
(sredstava i metoda ucenja i vezbanja) deluje specificno na razvoj i medusobne odnose bas
onih antropoloskih karakteristika koje najvise uc¢estvuju u uspehu u tom sportu (7).

Naravno, ne treba izgubiti iz vida da se intenzivnom trenaznom procesu podvrgavaju
decaci i devojcCice koji su prosli usmeravanje, izbor i razne selekcije. To znaci da su se bas
takva deca i omladina pokazala kao najpogodnija za karate, da ona imaju ve¢e mogucnosti u
postizanju vrhunskih ili natprosecnih rezultata, nego ostala koja nisu tako pogodna za karate,
a koja su nastavila i dalje da treniraju.

Nakon viSegodis$njeg treniranja, uz ranije postupke i usmeravanja, izbora i selekcija, kod
karatista podize se nivo razvoja i kvalitet medjusobno najodgovornijih antropoloskih
karakteristika koji se moze smatrati optimalnim.

ZAKLJUCAK

Dosadasnja nau¢na saznanja nedvosmisleno dokazuju da je uspeh u nekoj aktivnosti, a
samim tim i u karate sportu, rezultat nivoa razvijenosti ne samo onih psiholoskih i
antropoloskih karaktenstika sportiste koje znacajno ucestvuju u toj aktivnosti, kao i
intenziteta kvalitetnih medusobnih odnosa tih karakteristika, nego i bitnih karakteristika
socijalne sredine u kojoj sportista egzistira (10). Poznato je, da se pod antropoloskim i
psiholoskim karakteristikama podrazumevaju sposobnosti i osobine koje Ccine tzv.
psihosomatski status svakog pojedinca, a to su: morfoloske (antropometrijske),
funkcionalne, motori¢ke, kognitivne, konativne, motivacione, mikrosocijalne, socijalne,
vrednosne, zdravstvene, ali 1 karakteristike njegove najblize okoline.

Razumljivo je da na razvoj karatea i usvajanje karate tehnika utice i vaspitni rad u
porodici i u klubovima. Tako npr. dr R. Cokorilo u studiji Pedagogija sporta objasnjava
znacaj vaspitnog rada u sportu uopste i naglasava da je specifi¢nost vaspitnog rada u odnosu
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na druge vrste rada
(11,12).

Aktivno 1 duZe bavljenje karateom utiCe na razvoj i transformaciju antropoloskih
karakteristika ucesnika u tom sportu, kao Sto je to, u ostalom i u drugim sportskim
aktivnostima.

S druge strane, za postizanje natprosecnih, a narocito, vrhunskih rezultata potrebno je da
su izrazene odredene antropoloske karakteristike. Prema tome, postoje specifi¢ni zahtevi koji
traze, ali i doprinose, bavljenju karateom. Izmedu njih postoji interaktivan odnos, pa se
analiziraju¢i antropoloske faktore koji uti¢u na uspeh u karateu, moze zakljuciti o znacaju
takvog bavljenja na razvoj i transformaciju antropoloskih karakteristika dece i omladine (9).

Do sada se takve analize i istrazivanja u karateu nisu radile, na Sta ukazuje pregled
dostupne literature i karate praksa.

U poslednje vreme, treneri, pedagozi, psiholozi, pa i sportisti sve viSe postavljaju pitanje
da li postoji specificna psiholoska struktura li¢nosti sportista ili pak posebna organizacija

uticaj ili delovanje koje obi¢no vrSe starije generacije na mlade

koji pokazuju da se sportisti razlikuju pre svega u stepenu izrazavanja pojedinih dispozicija
ili grupa dispozicija li¢nosti. IstiCe se da uspesni sportisti poseduju veéu emocionalnu
stabilnost (Hosek i sar. 1973., Kane 1970., Lazarevi¢ sar. 1971., Havelka i Lazarevi¢ 1981.),
bolju emocionalnu samokontrolu i manju tendenciju za anksioznim oblicima ponasanja
(Karoll 1967., Peterson 1965., Tutko 1996., Ogilvije 1968., Havelka, Lazarevi¢ 1981.), vece
samopouzdanje, sigurnost, vec¢i stepen istrajnosti, odgovornost, grupne zavisnosti, izrazeniju
potrebu za dominacijom i postignué¢em, veéu sposobnost adaptacije za uspesno izvodenje u
uslovima stresa itd.

Izvesno je da kada se radi o odnosu izmedu bavljenja sportom i strukture licnosti postoji
obostrana uslovljenost tj. stalna povratna sprega u kojoj odredene osobine licnosti
determiniSu bavljenje i uspeh u sportu, a ovaj opet utice na formiranje i razvoj odredenih
osobina koje u daljem razvoju postaju njegove nerazdvojne komponente (5).

Drugim reCima, pitanje povezanosti izmedu bavljenja karate sportom, postizanja
sportskih rezultata i strukture licnosti postaje sve znacajnije, posebno s obzirom na danasnji
nacin zivota u urbanim sredinama, ili zahteva koje postavlja karate sport. Podrazumeva se
da bi trener trebao posedovati one psiholoSke osobine koje ¢e mu omoguciti da ga
¢lanovi sportske ekipe dozivljavaju kompetentnim na stru¢nom planu i uzornim na
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ljudskom planu. To su pre svega: iskustvo 1 znanje, inteligencija, orijentacija na
postignuce, otvorenost, emocionalna zrelost i moralno-voljne osobine ( inicijativnost,
upornost, doslednost, nesebi¢nost, skromnost 1 odgovornost). Negov uspeh ne zavisi
samo od toga kakve su njegove osobine ve¢ i od toga kakve su psihosocijalne
osobine ekipe koju vodi (8).

N =

*®

10.

11.

12.
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POTREBNA CVRSTOCA KOD KARATISTA I POSTAVKA
NJENOG RAZVOJA

Sazetak

Summary

S obzirom da su kontakti pojedinih delova
covekovog tela sa telima iz njegovog okruzenja
prakti¢no neizbezni, podizanje nivoa ¢vrstoce kao
fizickog svojstva, naroCito kod sportista je
neophodno. Njenom razvoju je potrebno pristupati
sa znaCajnom paznjom i velikim oprezom, jer
sredstva kojima se Cvrstoca razvija, nepravilnom
primenom ili doziranjem, bukvalno mogu imati
destruktivno dejstvo. Stoga je pri razvoju ¢vrstoce
neophodno istovremeno imati biomehanicki i
pedagoski pristup.

U razli¢itim sportovima je ¢vrsto¢u potrebno
razvijati adekvatnim sredstvima. Pri razvoju
Cvrstoce, vise nego prilikom razvoja drugih
osobina, sportista mora da zna: $ta radi zbog Cega,
za$to bas tako i toliko.

Kluéne reéi: ¢vrstoca, metode razvoja, bazicni
trening, trening za napredne, ispoljavanje-
testiranje Cvrstoce.

Considering the fact of unavoidable interaction by
and between human individuals and their body parts,
it appears that increasing of strength, as a physical
characteristic, especially in athletes becomes a must.
The referred development necessitates a notable care
and a great caution, since the means intended to
develop the strength, if applied either inappropriately
or ill-measured, may literally produce a destructive
effect. For that reason, the development of strength
should be approached both by observing the
principles of biomechanics and pedagogically.
Different sports require strength development by
adequate means. When increasing the strength, an
athlete should be aware of facts, more than when
developing some other characteristics, as follows:
what is done and what for, why in that way and in
such an extent?
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UvOD

Poznato je da se covekov organizam prilagodava razli¢itim nadrazajima, a uspesnost u
prilagodavanju naroCito zavisi od karaktera opterecenja - intenziteta, vremena trajanja,
ucCestalosti ponavljanja. Ovo se odnosi na sve antropomotoricke sposobnosti, pa i na
¢vrstocu. Saglasno ovome V. B. Korenberg (1996), u kontekstu prestrukturiranja sistema
sposobnosti sportista, predlaze: "1. Uvodenje fizickog svojstva "Cvrstina", imajuéi u vidu
konkretnu 1 sistematsku otpornost na povrede aparata za kretanje: to je nesumnjivo jedna od
vaznih i kvalitativno izdvojenih strana motorike."

Lokomotorni aparat sportista je tokom aktivnosti izlozen dejstvu spoljnih sila. Kontakti
pojedinih delova covekovog tela su najces¢i sa podlogom, sa drugim sportistima, kao i sa
rekvizitima. U sportu su kontakti neminovni, planirani i dozvoljeni, naravno, saglasno sa
pravilima razmatranog sporta. Karate spada u grupu sportova u kojima su kontakti viSestruki
i direktni. Ovo je evidentno i u procesu treninga i na takmicenjima. Stoga je karatistima
¢vrstoca kao svojstvo neophodna.

Postojece definicije Cvrstoce i njenih pojavnih oblika su slede¢e (Masié, Z. 2001, str. 24 i
25.):"Cvrstoéa aktuelnog dela ovekovog tela je sposobnost da izdrzi dejstvo spoljnih sila,
Sto vecCeg intenziteta, bez znacajnijih posledica, po taj deo tela ili organizam u celini.
Povezujuéi ¢vrstocu, odredenog dela tela sa rezimima kroz koje se miSi¢na sila ispoljava,
odnosno uslovima u kojima se suprotstavlja spoljnim silama proizilaze slede¢e definicije:
Staticka ¢vrstoca je sposobnost aktuelnog dela covekovog tela da izdrzi dejstvo spoljnih sila
Sto veéeg intenziteta u statickim uslovima, bez znacajnih posledica po aktuelni deo tela, ni
po organizam u celini. Dinamicka ¢vrsto¢a aktuelnog dela ¢ovekovog tela je sposobnost tog
dela covekovog tela, da u dinamickim uslovima, izdrzi dejstvo spoljnih sila, §to veceg
intenziteta, bez znacajnih posledica po aktuelni deo tela, ni po organizam u celini."

CVRSTOCA KOD KARATISTA

Dejstvo spoljnih sila na aktuelni deo tela sportiste definisano je: napadnom tackom (A),
intenzitetom sile (F) i uglom delovanja sile (o). Posledice dejstva spoljnih sila na ljudsko
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telo zavise od viSe parametara: intenziteta sile, napadne tacke dejstva sile, napadnog ugla
dejstva sile i od trajanja saopstavanja sile i ¢vrstoce aktuelnog dela covekovog tela.

U odnosu na uzduznu osu odredenog segmenta Covekovog tela, sila moze delovati:
"paralelno sa osom (ugao 0° ili blisko tome), pod uglom od 90°, pod uglom znac¢ajno ve¢im
od 0° i manjim od 90°. Saglasno tome, nepoZzeljni mehanicki efekti - povrede bi se mogle
opredeliti kao: uzduzni lom (cepanje), vertikalni lom (pucanje) ili dijagonalni lom (prelom)."
(Masi¢, Z. 2006, str. 101).

Naprezanja kojima su pojedini delovi Covekovog tela izloZeni mogu biti: pritisak,
savijanje, istezanje, smicanje, uvrtanje, kao i viSe naprezanja istovremeno. Do generalnog
poboljsanja ¢vrstoce dolazi zbog izlaganja razli¢itim vrstama naprezanja, pod uslovom da je
nivo svakog od pojedinacnih naprezanja kao i njihova suma izdrziva za organizam.
Navedeno se, imaju¢i u vidu broj i intenzitet kontakata u karateu, moZze smatrati
opterecenjem lokomotornog aparata i trupa, ali istovremeno predstavlja i putokaz za razvoj
trazene Cvrstoce.

Saglasno podeli tehnika u karateu i kontaktima, ¢vrsto¢a se moze razvrstati na:

- ¢vrstoc¢u ,,udarnih povrsina“ — delova tela kojima se zadaje udarac,
- ¢vrstocu ,,blokovnih povr$ina“ — delova tela kojima se vrsi kontakt pri izvodenju blokova,
- ¢vrstocu ,,ciljanih zona* — delova tela koji ,,primaju udarce®.

Ukoliko bi se ¢vrstoca kategorisala u odnosu na zastupljenost na treningu i takmicenju,
ocigledno je da su tokom treninga zastupljeni staticki i dinamicki kontakti, dok tokom
takmicenja dominiraju dinamicki kontakti sa drugim takmicarima (udarci).

Razvoj ¢vrstoée podrazumeva:

- bazi¢ni trening dinamicke ¢vrstoce (za tehnike napada, odbrane, ciljane zone),
- trening za napredne i
- ispoljavanje - testiranje ¢vrstoce.

POSTAVKA RAZVOJA CVRSTOCE KOD KARATISTA
Bazicni trening

Bazicni trening dinamicke évrstoée za tehnike napada pretpostavlja ocvrSéavanje delova
tela kojima se zadaje udarac - udarnih povrsina. U odnosu na prirodu pokreta udarca (npr.
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tsuki), koji je tipiCan primer situacije kada je ugao dejstva sile a=0, odnosno paralelno sa
uzduZznom osom aktuelnog dela tela i veZbe koje se primenjuju u razvoju ¢vrstoé¢e udarnih
povrsina treba da imaju takav ugao dejstva sile.

Vezbe koje se primenjuju u bazicnom treningu dinamicke ¢vrstoce za deo tela kojim se
vr$i udarac mogu se razvrstati u tri grupe: pripremne vezbe, vezbe kontrolisanog kontakta i
vezbe sudara.

Pripremne veZzbe:

- poboljSanje karakteristika udarne povrSine (kao i njegove projekcije "po dubini”
aktuelnog dela tela) na pritisak - staticka ¢vrstoca,

- brzina kretanja udarne povrSine jednaka 0, a trajanje kontakta duze od jedne sekunde.

Primer ovakve vezbe je izdrzaj u skleku na pesnicama (seiken) na ¢vrstoj podlozi.

Vezbe kontrolisanog kontakta:

- poboljsanje karakteristika udarne povrSine (kao i njegove projekcije "po dubini”
aktuelnog dela tela) na udarac — dinamicka cvrstoca,

- brzina kretanja udarne povrsine je evidentna, a intenzitet sile se menja, dok je trajanje
kontakta duze od jedne sekunde.

Primeri ovakvih vezbi su ublazavanje pada u sklek, odskoci, doskoci i guranja.

Vezbe sudara:

- poboljsanje karakteristika udarne povrSine (kao i njegove projekcije "po dubini”
aktuelnog dela tela) na udarac - dinamicka ¢vrstoca.

- brzina kretanja udarne povrsine je znacajna, kao i intenzitet sile dok je trajanje kontakta
kracée od jedne sekunde.

Primeri vezbi su rad na fokuseru, dzaku i makivari. Vezbe sparinga od dogovorenog
ucenickog kumitea do slobodne borbe sadrze i elemente jacanja udarne povrsine, ali i
oc¢vrs¢avanja ciljanih zona.

Makivare mogu biti: nefleksibilne, polufleksibilne i1 fleksibilne, a Drid, Stankovié i
Vuyjkov istiu: "Njihova glavna namena je da jaca udarne povrSine, ali koristi se i za
vezbanje distanci i fokusa. Vezbanje na makivari treba da pocne posle osamnaeste godine
zivota. Rad na makivari zahteva, pre svega, pravilno zagrevanje, a potom se izvodi nekoliko
serija blagih udaraca. Tek nakon izvrSene adekvatne pripreme moze se preéi na izvodenje
tehnike na makivari maksimalnom jac¢inom."
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Neophodno je napomenuti da izuzetan znaéaj u razvoju ¢vrstoce i kao predvezba, a i
tokom rada na pomenutim spravama ima kime — maksimalna voljna kontrakcija prakticno
¢itavog tela. L. V. Chaidze, (1966), u kontekstu sudara razmatra karakteristike kretanja i
objasnjava mehanizam oCuvanja aktuelnog dela covekovog tela.

Mnoge vezbe koje se primenjuju u treningu karatista (rad sa tegovima), osim poznatog
dejstva na poboljsanje motoriCkih sposobnosti, uticu i na "o¢vr§¢avanje vezbaca" odnosno
poboljsavaju njihovu staticku i1 dinamicku ¢vrstocu.

Bazicni_trening dinamicke Cvrstoée za blokovne povrSine pretpostavlja o¢vrSéavanje
delova tela koji su u medusobnom kontaktu prilikom izvodenja odbrambenih tehnika. U
odnosu na prirodu ovih sudara (age uke), kod kojih je ugao dejstva sile a=90, odnosno
gotovo normalno na uzduznu osu dela tela kojim se blok izvodi i dela tela na koji se blok
izvodi. Analogno ovome i veZzbe koje se primenjuju u razvoju ¢vrsto¢e blokovnih povrSina
treba da imaju takav ugao dejstva sile.

Na slikama iz manastira Sao Lin vide se jednostavne sprave za razvoj snage medu kojima
i drveni razboj. Razne vezbe ljuljanja u kojima se ugao ruke u odnosu na pritku razboja
menja su priprema za razvoj ¢vrstoc¢e blokovnih povrSina. Vezbe sparinga, od dogovorenog
ucenickog kumitea do slobodne borbe, tokom kojih se ekstremiteti karatista sudaraju takode
predstavljaju primenjene vezbe dinamicke Cvrstoce. Doziranje intenziteta pri ovim
kontaktima je veoma delikatno i individualizovano.

Bazicni trening dinamicke Cvrstoée za ciljane zone podrazumeva o¢vrS¢avanje delova
tela kojima se prima udarac. U odnosu na prirodu ovih sudara (napr. udarac u slabine), kod
kojih je ugao dejstva sile =90, odnosno gotovo normalno na taj deo tela i vezbe koje se
primenjuju radi razvoja ¢vrstoce ciljanih zona treba da imaju istovetan ugao.

Izbor vezbi za razvoj dinamicke ¢vrstoce ciljanih zona je relativno mali. To su, napr.
pustanje sutunavare da udari u odredeni deo tela ili zadavanje udaraca specijalnim loptama —
medicinkama. I ovde veZbe sparinga, od dogovorenog ucenickog kumitea do slobodne
borbe, tokom kojih se zadaju udarci u ciljane zone predstavljaju primenjene vezbe
dinamic¢ke c¢vrstoce. Doziranje intenziteta pri ovim kontaktima je jo$ delikatnije i
individualizovano posto posledice neadekvatnog doziranja mogu biti vrlo ozbiljne.

Testiranje karatista prilikom izvodenja specificnih kata, kojima se od/oko tela pravi
"oklop", kakva je, npr. Sancin kata, kod pocetnika predstavlja i vezbu za razvoj dinamicke
¢vrstoce ciljanih povrsina.
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Trening za napredne

Karakteristika takmicarskog perioda u kome intenzitet optereéenja preovladava u odnosu
na obim treninga je pravi put treninga dinamiCke ¢vrstoée za napredne. Drugim refima,
dostignuti nivo ¢vrsto¢e se nadograduje povecanjem intenziteta kontakata. Naravno, 1 dalje
se koriste 1 staticke veZzbe prilikom kojih se moZe povecati intenzitet (izdrzaj u skleku uz
opterecenje).

Ispoljavanje - testiranje ¢vrstoce

Ispoljavanje ¢vrstoce karatista je evidentno kroz dogovoreni i slobodni sparing , kao i
specificne testove i demonstriranje ¢vrstoce pojedinih delova tela.

o

Test ¢vrstoce blokovne povrsine
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Ljubo Javorsek

KAJ JE KATA?

Sazetak

Summary

Navedena je sustina kata vezbanja i podvucena
opasnost u daljem razvoju karate sporta.
Analizirane su i vrste kata i prezentiran njihov
razvoj u vremenskoj distance. Dati su i osnovni
kriteriji za ocenjivanje u katama, te saveti za
vezbanje i u€enje kata.

Kljuéne refi: kata, razvoj, vrste, ocenjivanje,
saveti za vezbanje i ucenje.
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UvOD

Kata pomeni to¢no dolo¢eno formo, obliko. Karate je bil na Okinawi in po uvedbi tudi na
japonski celini do 30-tih let sestavljen izklju¢no iz kat. Masamoto Takagi, takrat direktor
zdruzenja JKA , je porocal v intervjuju leta 1964 na vprasanje: ,,je bil trening tezek?« - »Ne
tako zelo. Ta ¢as smo vadili le kate. On (Funakoshi!) nam je najprej pokazal, kako se naredi
pest. U¢il nas je, da moramo drzati kazalec v prvem prstnem ¢lenku iztegnjen in ga pokriti in
pritisniti s palcem, medtem ko druge prste tesno zvijemo. Nadalje nas je ucil, kako sunemo
iz odprtega stanja navzven. Potem se uc¢imo kate: zaceli smo s Pinan §t. 1 (danes Heian §t.2),
nato smo se u¢ili Pinan $t. 2, §t.3, $t.4, §t.5, Tekki §t. 1,2 in 3 in tako dalje. Vsa imena kat so
bila imena, kiso se uporabljala na Okinawi. Tekki se je imenoval Naihanchi in Kanku
Kushanku. Od jutra do vecera smo se ucili le kat. Vsaka ura treninga se je zacela z vajami
kate, ne da bi se bili u¢ili osnovne tehnike odrivanja, blokiranja in hoje. Trajalo je tri do pet
let, da smo se kate popolnoma naucili. ..«

Porocali so, da je Funakoshi po nasvetu judo-ustanovitelja Jigoro Kano najprej skupaj
z Hironori Ohtsuka (kasnejSemu ustanovitelju Wado-Ryu-stila) izdelal prve vaje s partnerju,
pri katerih se to¢no ugotovijo napadi in protinapadi (Yakusoku-Kumite).

Tudi Gogen Yamaguchi je naredil odoc¢ujeoCe dodatke k razvoju tekmovalnega razvoja.
Prva prosta tekmovanja so bila leta 1957. Ta tekmovanja so torej sorazmerno nov aspekt
karateja.

Kata je stilizirana oblika boja proti imaginarnemu nasprotniku. Kate niso samo pri
karateju ali pri drugih budo-umetnostih, ampak tudi pri drugih oblikah japonske umetnosti.
S temi katami se prenaSa umetnost iz generacije v generacijo. Kate so in so bile tekstovne
knjige te umetnosti.

Kata je primerna, da se nau¢imo obvladanja tehnike in Se posebno notranjega vedenja:
dihanja, mirnosti, spokojnosti, tiSine, odlo¢nosti, bojnega duha, ritma. Kate so tudi dobre za
dobro kondicijo celega telesa, ker so v njej vse tehnike karateja v to¢no doloCenem vrstnem
redu. Skozi Studij kat lahko dobi§ harmonijo in ritem, notranjo spokojnost, sigurnost in
izzarevanje. Koordinacijska in koncentracijska sposobnost prav gotovo napredujeta z
ucenjem in vadenjem kat.
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Priblizno 50 kat skupaj se danes vodi pri razli¢nih stilih karateja. Mnogo jih je prenesenih
skozi stoletja, druge so razvite Sele v dana$njem cCasu. Vsaka tehnika in vsako gibanje
posamezne kate je to¢no doloc¢eno v vrstnem redu in smeri. Vsaka kata se za¢ne z obrambno
tehniko. To naj bi bil defenzivni karakter te borilne vesCine. Vsaka kata se za¢ne in konca v
isti tocki. Vsaka kata teCe po to¢no doloCenem diagramu korakov (japonsko: Embusen).
Vsaka tehnika in gibanje kate, napad ali blok tehnika mora biti pomensko razumljiva, tako
najprej zavestno, potem pa ze podzavestno izvedena.

Proucujte in vadite zato razlicne moZznosti uporabe s partnerjem!

Moto: Le tako bodo kate napolnjene z zivljenjem-tudi kata je boj!

Zavest pri izpeljavi kate je tudi to, da je vsaka tehnika izpeljana s ciljem, da vidimo
imaginarnega nasprotnika in njegov napad in temu primerno reagiramo. Ta zavest, to
pazljivost in pozornost oznacijo Japonci kot Zanshin.

Ta pojem ima velik pomen v vseh borilnih ves¢inah. Zanshin je tudi posebno pomemben
pri zakljucku kate, kjer moramo ostati Se nekaj sekund v popolni borilni pripravljenosti in
pozornosti in Sele nato, ko ne sledi ve¢ napad, pocasi in mirno zavzamemo osnovni polozaj
in se pri tem popolnoma sprostimo (duhovno, miselno in telesno).

NEVARNOST ZA RAZVOJ KARATEJA

Za veliko karateistov pomeni Kumite (boj) najvisjo obliko boja. Zato obstaja tudi
nevarnost — veliko mojstrov karateja kar naprej opozarja na to, da bi zmagovali na
tekmovanjih in bi karate izumrl oziroma Sel v pozabo. Tako kot predstavljajo nasi zahodni
Sporti tocno zrcalno sliko naSe tekmovalne druzbe s pritiskom, da bi proizvajali opazne in
merljive dosezke, tako bi izgubil karate — Do , ¢e bi bil voden le kot tekmovalna vescina,
bistveno vsebino prvotne borilne vescine (Budo). V tekmovalni zvrsti Budo so vaje
pravzaprav usmerjene na znotraj in sicer za izpopolnjevanje osebnosti.

Karate — Do kot pot do telesnega in duhovnega obvladovanja jaza. To dojemanje se ne
more izpolniti brez kate. Kata je zato obfudovana od najvec¢jih mojstrov te borilne ves¢ine
kot jedro karateja, kot del karateja, skozi katerega najprej prides do uc¢inkovanja. Kdor vadi
le Kumite (boj) s ciljem, da bi premagal na tekmovanju druge, gre lazjo pot in spregleda, da
je tezje in ve€ vredno, ¢e premagas sam sebe. Tudi v modernem karateju Kumite ni nekaj,
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kar bi lahko vodil namesto kate. Nakayama je to formuliral: »Kato in Kumite sta kot dva
kolesa ene kocije«.

Uravnotezenost Kihon-a (osnovnoSolska eksaktna tehnika), Kumite in Kate omogoca
pravilno razumevanje karateja in Sele nato lahko govorimo o karate - Do. Ce zanemarimo
karate, ki je usmerjen k uspehu na tekmovanjih in kato, ki je zvrst amputiranega karateja,
moramo na tem mestu natancno in jasno razloziti, da jih lahko tudi vadba kate, s katero bi
radi na tekmovanju zmagali, napa¢na. Tudi tukaj je pravzaprav (in to seveda posebno pri
tekmovalni katei) to zvrst ,,zahodnega perfekcionizma® prepoznati v smislu zunanjega
prizadevanja k uspehu, da bi se opazil uvod v kato kot perfekcionizem. Le po tehnicni
zunanjosti lahko na primer ocenimo , ali stoji zadnja noga pod pravilnim kotom k sprednji,
ali sta drzi nog in rok pravilni. Kata kot zvrst torej izraza tezke vaje.

Seveda je tudi ta zunanja tehni¢na perfekcija pomembna! Je prva predpostavka, ampak ne
edina. Sele potem, ko vsi ti tehni¢ni detajli odgovarjajo, lahko postane tako izvedena kata
nedusevna in brez zivljenja.

Redukcija na Sportne dosezke olajsa povzrocCitev kate za Sportne kriterije posebno za
taksne ljudi, ki pravega bistva kate niso nikoli razumeli in je to v bistvu res §lo mimo njih.:
notranja udelezba, duhovno stanje, ki prideta do izraza pri kati.

Izzarevanje ritma, sigurnosti, mira in eksplozivnega bojnega duha. To vse lahko pod
okolis¢inami v kata uvajanju karateke pride veliko moc¢neje do izraza kot kje drugje, tudi ce
tehni¢ne zmogljivosti niso popolne.

Izmeriti in utemeljiti seveda to ni tako lahko kot tehni¢no zunanjost. Sem spadajo vedno
lastne izkus$nje s pravilnim razumevanjem karateja — Do — manj kot Sport in bolj kot pot k
telesnemu in duSevnemu obvladovanju jaza sredi borilne vescine (budo) z vsemi posebnimi
in neSportnimi znacilnostmi.

Povzetek: Kata je v vsakem primeru ve¢ kot nizanje najbolj perfektnih tehnik!

Da ne bi prislo do nerazumevanja, moramo to tezo obrazloziti Se z enim primerom. Dobre
osnovne tehnike so predpostavka za dobro kato. Posledica le dobrih in eksaktnih tehnik Se
daleC¢ ni dobra kata. In sedaj primerjava: Pradstavljamo si, da zna nekdo izgovoriti vsako
besedo nekega tujega jezika perfektno, razlocno in brez akcenta. Ali zna po teh
predpostavkah sam podati neko zgodbo v tem jeziku tako, da bo poslusalec oCaran oziroma,
da bo dojel? — Prav gotovo ne!
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Prav tako je pri kati: Eksaktne osnovne tehnike so pomembna predpostavka. Ampak
vecja vrednost se polaga na to, da izvajanje kate gledalce ocara in da jo dojamejo. Zaposli se
torej z duhovnim aspektom Karateja prav tako kot s telesnim!

VRSTE KAT IN NJIHOV RAZVOJ V TEKU CASA

Kate vseh japonskih zvrsti izhajajo iz Okinawe. Razlikukemo dve glavne smeri: Shorin
Ryu Shorei-Ryu (Shuri-Te in Tomari-Te) (Naha-Te). Funakoshi meni, da se te dve zvrsti
locita na podlagi telesnih razliCic: Shorin-Ryu je lahek in hiter, njegovi gibi so za majhne,
lahke ljudi. Shorei-Ryu nasprotno pa je primeren za vecje, mocnejSe osebe, saj so tam
prednostni mocnejsi in pocasnejsi gibi za razvoj ve¢je moci. Drugi mojstri Okinawe (npr.
Shoshin Nagamine) poudarjajo, da telesne razlike v kareteju niso pomembne. Torej se lahko
vsak ¢lovek nauci vsake zvrsti karateja.

Na vsak nacin mi podpiramo:

Shorin-Ryu — lazji, hitri gibi z naravnim dihanjem;
Shorei-Ryu — moc¢nejsi, pogosto pocasni gibi s povdarjenim dihanjem (Goju-Ryu).

Kate Shorin-Ryu: Heian (Pinan) 1 do 5, Bassai, Kanku (Kushanku), Empi (Wansu),
Gangaku (Chinto) in druge. Kate Shorei-Ryu:Jutte, Hangetsu, Jion, Tekki (Naihanchi) 1 do
3, Sanchin, Tensho, Saifa, Seipai, Seienchin, Suparimpei in druge.

Gichin Funakoshi je omenil leta 1922 v svoji knjigi »Ryukyu Kempo: Karate« naslednje
kate: Pinan 1 do 5, Naihanchi 1 do 3, Bassai Dai in Sho, Kushanku Dai in Sho, Gojushiho,
Seishan, Chinto, Chinte, Jiin, Jitte, Jion, Wanshu, Eandau, Rohai, Jumu, Wando, Sochin,
Niseishi, Sanseryu, Suparimpei, Wankuwan, Kokan in Unsu.

Vredno je tudi oceniti, da Funakoshi uporablja tu Se vedno starosporoCilne znake v
Shotokan stilu in je pripomnil k temu: »Odkar karate ni samo japonska borilna ves¢ina, ni
veC razloga, da bi pisali oziroma uporabljali to tezko razumljivo ime«. Treba je poudariti, da
v drugih zvrsteh Funakoshi ni sledil spremembam, ampak je uporabljal stare znake Okinawe.
Iz vseh kat jih je Funakoshi izbral 19. Te naj bi bile reprezentativne za Shotokan stil in Studij
le-teh naj bi bil zadosten: Taikyoku 1 do 3 (odkril jih je sin FUNAKOSHIS-a), Heian 1 do 5,
Tekki 1, 2 in 3, Bassai, Kanku Empi, Gangaku, Jutte, Hangetsu, Jion in Se ve¢ od njega
razvitih TEN NO kat kot Kumite-Kata. Kdor se zanima za izvedbo teh kat v 30-tih letih mu
predlagam novo naklado knjige »Karate-Do Kyohan«.
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Izbrana oblika »stara izvedba« je zrasla na tem, da je vsaka posamezna kata ne le razli¢en
stil, ampak tudi razli¢no razvita. Kata »Basai« zgleda na primer v Wado-Ryu-stilu drugace
kot v Shito-Ryu-stilu in v Shotokan-stilu. Tudi znotraj iste zvrsti bo in je vsaka kata razvita
drugace.

Leta 1948 so se srecali poslanci Keio-Waseda-in Takushoku-univerze z mojstri Gichin
Funakoshi v Waseda univerzi, da bi se pogovorili o standardizaciji izvedbe razli¢nih
Shotokan-Kate, tak$ne kot jih predstavlja Nakayama v svoji novi knjigi »Karate perfekt«,
temeljijo na standardu, ki je bil takrat razvit.

Ne glede na razli¢ne izvedbe tehnik so lahko spremembe pri katah tudi s casovnega
vidika: Ce primerjamo stare filmske posnetke in tudi navodila o ¢asu razliénih kat z
danasnjimi katami, ugotovimo, da so vse danaSnje izvedbe hitrejSe. Vzrok je sigurno
danasnja »raba« kat za tekmovanja. Kate so s Sportnega in atletskega vidika ve¢ vredne, ce
so izvedene hitro.

Staremu konceptu razvoja sigurnosti in samozaupanja preko kate in skoz pogum za pavze
in za daljSe faze oddiha ali ¢akanja na nov napad, so se zaradi vrednostnih kriterijev
odpovedovali. Izjava zahodnih Sportnih vrednostnih kriterijev je »Visje! Hitreje! Naprej!«.
Ta razvoj sigurno ni bil zavesten, je pa dokazan! V drugih zvrsteh pa lahko opazimo, da ta
trend ni bil prisoten: v Goju-Ryu, kjer so ze od izvora bolj pocasni gibi s poudarjenim
dihanjem in tudi v Shito-Ryu.

Se ena sprememba, ki jo je opaziti od zaetka prakticiranja kate kot tekmovanja — in spet
v Shotokan stilu, je razvoj vedno bolj artisticne izvedbe posamezne tehnike. Tudi to po motu
zahodnega Sportnega umevanja: »Vi§je« Hitreje! Naprejl« Zdi se tudi logi¢no, da je izvedba
kate bolje ocenjena, Ce je tehnika nog in tehnika skoka vi§je izvedena.

Ker to ni tako v drugih treh zvrsteh (v Goju Ryu so na primer le nizke brce in tudi ni
artisticnih tehnik skoka; v Wado-Ryu niso te tehnike tako ekstremne) lahko sklepamo, da je
Shotokan-stil po zahodnih Sportnih vidikih najbolj razvit karate-stil. To lahko ima prednost,
lahko pa tudi slabosti, ¢e mislimo na bistvo karateja kot borilne ve$cine; na primer:
prizadevanje k izpolnjevanju le dolo¢enih detajlov. Ce bi hoteli dologiti razvoj ocenitve kot
kriti¢ni del, bi morali opazovati ocenitvene kriterije za kato tudi z vidika zgodovinskega
razvoja.
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OCENITVENI KRITERIJI ZA KATO

Gichin Funakoshi je bil priporocitelj dusevne strani karateja-Do. On je polagal na to
vecjo vrednost kot pa na tehniko boja. Pogosto je govoril svojim ufencem naj poniznost,
dobrota in skromnost oznacujejo karate. Zmotno bi bilo misljenje, ¢e bi razumeli to kot
hlapcevstvo. Drznost in samozavest naj izzarevata v izvajanju kate. Ta kombinacija
skromnosti in drznosti, poniznosti, vljudnosti in eksplozivnega bojnega duha odrazeni v
sigurnih, pocasnih tehnikah, nam kaZejo mozZnost najti notranjo harmonijo-zdruZitev telesa
in duSe. Funakoshi oznacuje kot resni¢no skrivnost karateja, da Zivimo z nasprotnikom, po
drugi strani pa je bil zadnji cilj karateja skupno delo.

V tehni¢nem pogledu imamo ve¢ ali manj izCrpne obrazce oziroma formule, kako doseci
ideal karateja.

Funakoshi: * pravilna uporaba moc¢i (trdno-rahel)

* napetost in sprostitev

* pravilna hitrost (po¢asno-hitro)
IzErpne formule je Nakayama napisal na primer v knjizni zbirki »Karate-Kata« leta 1970:
VRSTNI RED: Vse tehnike morajo biti izpeljane v to¢no dolocenem vrstnem redu.
ZACETEK IN KONEC: Veliko vaj je zato, da zagotavljajo, da se vsaka kata zaéne in konca
na istem mestu. Korakovni diagram (Embusen) se mora to¢no prenehati.
POMEN VSAKEGA GIBA: Vsak obrambni in napadalni gib mora biti pomensko razumljiv,
kar pride do izraza v izvedbi. Poleg tega ima vsaka kata svoje posebne karakteristike in tudi
te morajo priti do izraza.
ZAVEST CILJA: Karate mora imeti vedno pred o¢mi imaginarni cilj in tehnike se izvajajo
vedno v pravem trenutku.
RITEM IN CAS: Ritem mora biti naravnan za vsako kato. Omembe vredna so tri pravila:
uporabiti moc¢i v pravem trenutku, tekoce gibanje (hitrost ali pocasnost gibanja), napetost in
sprostitev. Znotraj vsake tehnike in vmes do naslednje tehnike obstaja tesna zveza med
gibanjem. Ritem mora biti izmerjen za vsako tehniko, ne prehiter in ne prepocasen. Telo
mora biti gibljivo, nikoli v napetosti! Gibanje ne sme biti nikoli sunkovito!
PRAVILNO DIHANIJE: Dihanje naj bi bilo prirejeno razlicnim tehnikam in situacijam
Izvajalec izdihne na koncu vsake tehnike in vdihne na zacetku naslednje. Kiai (bojni krik) je

105



Pokrajinski zavod za sport 2
=

tudi v tesni zvezi z dihanjem. Pri mo¢nem izdihu se napne trebusno misi¢evje, povezeta se
zgornji in spodnji del trebuha in tehnika postane tako najbolj u€inkovita.

Kanazawa je formuliral leta 1968 deset elementov kate (»Basic Karate Katus«):
YOI NO KISIN: Duso narediti pripravljeno. Koncentracija volje in duse proti napadalcu je
predpostavka za gibanje v kati.
INYO: Aktivno in pasivno. Napad in obramba morata biti vedno zavestna.
CHIKARANO KYOJAKU: Vrsta uporabe moc¢i. Mera mo¢i, ki je potrebna za vsak gib in
polozaj.
WAZA NO KONKYU: Hitrost gibanja (pocasi-hitro).
TAI NO SHINSHUKU:Mera napetosti in spros¢enosti v vsakem gibu in polozaju kate.
KOKYU: Dihanje v zvezi s polozajem in gibanjem v kati.
TYAKUGAU: Tocka napada. Vedeti je potrebno, kdaj in kje napademo ter kdaj in kje se
branimo (pomen tehnike).
KIAI: Bojni krik na to¢no dolo¢enem polozaju v kati pri odlocilnih tehnikah (ve¢inoma na
sredini in na koncu).
KEITAI NO HOJI: Pravilne pozicije v gibanju in polozajih meri korakovni diagram.
ZANSHIN:Bistrost, bojna pripravljenost.

Vidimo, da sta obe formuli skoraj identi¢ni.

Le $e ocenitveni kriteriji iz turnirske razvrstitve za kato:

potek kate izraz posebnih elementov kate
kontrola moci, napetosti moc¢ tehnike
ritem in ¢as razumevanje tehnike
tocna smer gibanja drza in bojni duh
smer pregleda
Oblikovni vidik:

Potek = znanje kate;
Stil = jasnost, ponavljajoca tocnost (eksaktna tehnika), izpiljenost, formalno oblikovanje;
Dinami¢ni vidik:
Dinamika = hitrost, telesni delez, dihanje, mo¢, menjava sproscenosti in napetosti;
Ritem = menjava tempa, Cas, pauze, casovno oblikovanje;
Vidik razpoloZenja:
Hara = sigurnost, sproscenost, tiSina, stabilna drza v centru (telesna, dusSevna);
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Ki = bojni duh, razpoloZenje, izzarevanje, notranja udelezba;
Zanshin = pozorost, zavestnost napada in kontraakcija;

Vse te formule ocenitvenih kriterijev za izvedbo kat nam dajejo, ¢e smo jih pravilno
razumeli, dosledno to¢no jasne nasvete za ucenje in vaje kate. Ker je to za prakso vadbe kate
velikega pomena, smo pac¢ Zeleli te nasvete podati v svojem poglavju.

NASVETI ZA VADBO IN UCENJE KATE

Kot pomembne predpostavke za ucenje kate smo Ze izpostavili Ciste eksaktne osnovne
tehnike. Potek kate moramo popolnoma obvladati. Zato je smiselno kato razdeliti na dele in
se po teh delih uditi in potem to znanje strniti. Ta razvrstitev je sestavljena iz Stevila in smeri
napada nasprotnika. K temu spada tudi, da tisti, ki razdeli kate, pozna akcije in vadi s
partnerjem.Tu jih veliko konca s svojimi treningi. A prav tu se pravzaprav zacne trening.

Ko se naSa dusa in zavest ne oprijemata ve¢ izvedbe posameznih tehnik, in le-teh ni treba
veC zavestno kontrolirati in ko je potek skozi vec vaj Ze tako osvojen, da lahko kato tekoce
prikazemo, se zacne pravzaprav njeno oblikovanje. Zdaj je prvi¢ duSa prosto usmerjena
navzven (Zanshin) in ne ve¢ navznoter, da bi kontrolirala na primer tezaven in
visokokoncentriran potek in tehnike. Tako predstavljamo kate pogosto na izpitih. Izvajalec
gleda jasno »navznoter« - sledimo naravnost, kako zavestno i§¢e znotraj poteka kate ali celo
izvedbo posamezne tehnike.

S sigurnim obvladanjem tehnik in poteka se prvi¢ zane prava kata. Dusa, nasa zavest, je
prosta le navzven z upodabljanjem vseh tock, ki izdelajo bistvo kate:

Delo na ¢asovnem upodabljanju kate (ritmi, pavze).
Bojni dug, obcutje, izrazi posebnosti kate.
Zanshin (pozornost navzven, bojna pripravljenost).

Prvic te tocke omogocajo doseci, kar si s kato prizadevamo:

TiSina, sigurnost, odlo¢nost, ritem, notranja uravnanost.

Cilj, nasprotnika z enim udarcem, sunkom ali korakom izkljuciti, je ideal, e si
predstavljamo, da imamo moznosti. Kato naj bi Studirali z obcutkom, da je vsaka tehnika
odlocujoca tehnika. To vodi do ve¢ Zanshin in resnosti vadbe predvsem pri kati, ki

.....

(7.dan WADO-Ryu) je formuliral to v svoji knjigi »Karate-pot do ¢rnega pasu« zelo na
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kratko in nazorno: «Lepota kate leZi v ocitnosti bojnega duha, gib¢nosti premikanja in
namena vsake akcije«.
Na tem mestu moramo omeniti $e enkrat, Ze v prejSnjem poglavju, omenjene spremembe
v zvezi s hitro izvedbo celotne kate in v zvezi z najbolj artisti¢no izvedbo posamezne
tehnike: Pod nobenim pogojem niso tu navedeni ocenitveni in vrednostni Kriteriji za to, da bi
bila kata toliko boljsa, kolikor hitreje bi bila izvedena in bolj kot bi bile tehnike nog in
skokov artisti¢ne.To je pravzaprav priloZznost, da premislimo vaje in ovrednotimo kato.
Pravila za izvedbo kate:
Ne bodi besen pri kati. V vsakem casu tehnike in gibanja bodi zavesten!
Ostani miren!
Vadi vsak dan! Cetudi so le minute, se seiteva delovanje teh zavestnih vaj!
Koncentriraj se na tezave!
Naredi zavestno povezavo med kato in kumitejem!
Pravi cilj kate (kot tudi karateja) lezi onkraj izpita in tekmovanja; lezi v tebi samem!
Kata je bila prej edina vrsta karateja. Da bi se nau¢ili kate je trajalo tri do §tiri leta. Se danes
so zeleli zaCeti s standardnimi oblikami in se potem leta uciti.
O tem izhaja iz meCevanja izhajajoC rek v karateju, ki velja tudi za kato:
Shu pomeni, da se vse nauc¢imo tako, kot pokaze ucitelj. To zahteva mnogo let vaj, sicer
nima smisla za naslednjo stopnjo.
Ha pomeni pretrgati verigo tradicije in iskati svoj lastni razvoj. To za¢nejo mnogi prezgodaj,
saj se narobe ocenijo.
Ri pomeni vse staro odriniti in najti nadrejeno stalisce.
Za kato pomeni to, da lezi koncen cilj v povsem prosti izvedbi kate in ne po zveznem
standardiziranem gibanju. Najvec jih ostane na prvi stopnji brez da bi kdaj vse dokoncali.
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Velibor Dimitrijevié¢

BUNKAI

Sazetak

Summary

Prezentirana je sustina bunkaj vezbanja u karate
sportu. Navedeni su ineki metodi (dogovoreni
sparing). Naznacen je iznacaj ranije pisanih
upustva, samo znacenje bunkaia, smisao zahvata
i bacanja u njemu, kao inekoliko daljih principa
u ovom segmentu karate sporta.

Kljuéne re€i: bunkai, dogovoreni sparing,
istorija i neki principi bunkai vezbanja.
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UvOD

Nakon nekoliko godina treninga najveci broj karate polaznika ¢e "nauciti” nekoliko Kata.
Postoji medutim ogromna razlika izmedu, biti sposoban korektno izvesti katu i istinski
razumeti tu istu katu. Nerealno je ocekivati da ¢e telo instinkivno odreagovati u konkretnoj
situaciji kada ispred bude realan protivnik, ukoliko se kata ne odvoji na delove koji se mogu
posebno uvezbavati sa protivnikom.

Bunkai bukvalno znaéi “odvojiti” ili “slomiti” od Bun, dok Kai znaéi “shvatiti”. Kata
Bunkai znaéi razdvojiti katu na delove i studirati svaki deo posebno u formi koja treba da
bude bliska realnoj situaciji.

Da li je Bunaki neophodan? Sta ako nikad ne nau¢imo Bunkai? Nemojte se osecati ruzno
ako ne znate, niste sami. Ako vezbate karate da bi ste samo bili u dobroj fizi¢koj kondiciji,
ili pak vezbate samop zbog takmicCenja, vezbanje Bunkai-a moze da li¢i na gubljenje
vremena. Ono §to je vazno kada ste na takmiCenju je da Kata izgleda lepo u skladu sa
pravilima i posebno u odnosu na ukus sudija i publike.

Po istom modelu, Bunkai takode nije neophodan ni onima koji se takmice samo u
Kumiteu. Pravila jasno ogranicavaju i zabranjuju tehnike kakve su povlacenje, hvatanje za
kosu, napade prema o¢ima, genitalnim organima, zglobovima, isto tako poluge i hvatanja,
bacanja i td. Kumite takmiCenje sa pravilima ograni¢ava borbu a Bunkai sa ograni¢enjima
nema efekta. Ako je dozvoljeno samo izvesti pravolinijske udarce rukama i nogama karate
zapravo 1 ne moze da pruzi neku prednost. Visa i snaznija osoba verovatno moze da udari i
rukom i nogom jace od osobe koja nema takve predispozicije.

Jedino pravilnom primenom Bunkai koncepta u analizi kata mozZe da postane sredstvo za
osposobljavanje nekog u vestini samoodbrane. To nas vra¢a unazad na poreklo Kata.
Cinjenica je da su kreatori kata prema sebi stvarali odredene tehnike i nadin njihove
primene, Sto znaci da svako prema sebi mora da nade svoj li¢ni nacin primene, svoj Bunkai.

Bunkai ne moze biti Cisto mentalni ili imaginarni proces i koncept pri kome samo
identifikujete primenu. Mentalni Bunkai vam ne¢e pomoc¢i u realnom svetu i u realnoj
situaciji.
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Pre 1900-te Karate-Do se vezbao privatno. Ucitelj je imao jednog ili dva ucenika,
maksimum nekolicinu. Cak i veliki uéitelji, kakav je bio recimo Anko Itosu, imali su samo
po par ucenika. Najcesce su to bili “privatni” uCenici koji su pratili ucitelja do kraja zivota. Ti
uCenici su nakon savladavanja tehnika u katama vezbali i njihovo znacenje i1 njihovu
primenu. Mozda se termin Bunkai nije koristio, ali vezbanje primene tehnika je bio sustinski
deo obuke.

Podrazumeva se da onaj ko primenjuje tehniku kompletno vlada svojim telom tako da zna
kako treba iskoristiti dinamicki potencijal tela u svakoj od pomenutih tehnika ili situacija.
Pre uvodenja u javne institucije i javnu obuku karate program je bio veoma bogat zahvatima
(tegumi ili tuite). Jedan karateka iz tog vremena je udarao kao bokser, bacao kao dzudoka, i
bio sposoban da koristi zahvate i hvatanja kao Diudicu ekspert. Logi¢no je da postoji
prisutnost elemenata i ideja iz Aikido-a, Judo-a i Jiujicu-a u Karate treningu jer sve borilacke
vestine imaju neke sli¢nosti i neke dodirne elemente.

Dogovoreni sparing

Mozda ¢e te se zapitati kako se dogovoreni sparing (Yakusoku kumite) uklapa u Bunkai
koncept. Bunkai se vrlo jednostavno moze prilagoditi u vezbanje u paru, odnosno sa
protivnikom. 1z takvog pristupa se ideja Kate i rodila, kao skup viSe razlicitih situacija u
kojima se dvojica nadmecu uz nastojanje da se nade reSenje da jedan bude eliminisan.
Osnovni princip je da za svaki napad treba osmisliti set od nekoliko efikasnih reSenja. Pisac i
istraziva¢ karate istorije, Patrik MekKarti (Patric McCarty) je jedan od zagovornika (Novog
dogovorenog sparinga. koga on naziva renzoku-geiko. On veruje da Kata treba da
predstavlja vrhunac onoga §to je karateka ve¢ naucio ( kihon i kumite kroz trening u paru), a
ne da Kata predstavlja primarni metod i sredstvo obuke tehnike karatea.

Upotrebna vrednost dogovorenog sparinga zavisi od stila koji uprznjavate. U nekim
stilovima yakusoku kumite je samo vid osnovnog uvezbavanja blokiranja §to priblizno
odgovara samo elementarnom nivou Bunkai-a.

Autor ovog priloga je vezbao Sorin Rju koji ima 18 kata i 7 vrsta yakusoku kumite formi.
Te forme sparinga su bile viSe za demonstraciju nego za analizu kata. Svakako da su takve
forme korisne ali su daleko od onoga §to Bunkai zaista pruza.
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Jedna od najranijih zbirki sistematizovanog dogovorenog sparinga potie od Coki
Motobua (Choki Motobu) koje danas nastavlja da koristi u obuci njegov sin Cosei. O njima
je Motobu izdao dve knjige, Okinawa Kempo Toudi Jutsu Kumite-Han iz 1926. i Watashi
no Karate Jutsu (Moja vestina Karatea) koja je izdata 1932. godine. Ono $§to je interesantno
za Motobijev niz dogovorenih sparinga, je da se bazira na starim katama, kao Sto su
Naihanchi i Passai i ukazuje ne impresivno realno borilacko iskustvo koje je Motobu imao.
Kada se tih 12 formi uvezba udesno i ulevo sa razliitim napadima one predstavljaju
izvanrednu podlogu za primenu u bunkai veZbanju.

Kasnije, kada je Karate-Do poceo da se poducava u javnosti, prvo u osnovnim skolama
na Okinavi a kasnije na koledZzima u Japanu, ucitelji su morali da se suoce sa velikim
grupama ucenika a ne pojedincima. Umesto vezbanja sa uciteljem ¢itavog zivota, ucenici su
vezbali po nekoliko godina ili ¢esto samo po jedan semestar. Pod takvim uslovima ucitelji su
mogli da pokazu samo elementarne stvari. NajceS¢e bez kompletnog licnog poznavanja
ucenika (Cak i njegove porodice) ucitelj je izbegavao da otkrije odredene tehnike ili nacin
vezbanja kao i1 naCin njihove realne primene. Nije bilo nikakvo iznenadenje da privatni
ucenici i ucenici u javnim institucijama nisu poducavani po istom programu. Po tom modelu
zamislite $ta se desilo nakon nekoliko generacija. Citave generacije uéenika su uéile karate a
da nisu nikad, ili ne do kraja, naucile naCin primene odredenih tehnika i kata. Ono Sto je
najgore, nakon toga oni su postajali ucitelji!

Nemoguce je opisati stvarnu primenu kata u ovom c¢lanku, a i ne bi bilo korektno uraditi
to. Pre svega, uz svo posStovanje, ja vas licno ne poznajem. Ne mogu da garantujem niti za
vaSe ponasanje niti mogu da znam da li ste vi odgovorni i svesni svojih pontupaka.

Naravno ima nekih generalnih uputstava i ideja kada je re¢ o Bunkai-u koje mogu biti od
koristi poéetnicima.

Pisana uputstva

Nazivi tehnika, stavova, udaraca postali su vazni tek nakon 1920. godine kada je znanje o
karateu pocelo da se pojavljuje i u pisanoj formi kroz publikacije i u knjigama. Do tada,
znanje se prenosilo verbalno ili najéesce kroz prakticnu primenu i kontakt sa uciteljem. U
knjizi uz neku od fotografija recimo stoji udarac rukom i naziv "udarac u lice”. Nemojte se
zbuniti kada ucitelj umesto toga izvede udarac prstom u oko, ili mozda hvat za vrat. Koncept
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po kome se zapravo ne otkrivaju uvek prava znacenja tehnika, ili se ¢ak zvani¢no pokazuju u
jednoj a u realnosti se izvode na neki drugi nacin, vrlo je Cesta pojava imaju¢i u vidu
okolnosti pod kojima su kate i njihova primena stvarane. Varijacije iste tehnike su moguce,
posebno kada se vezba sa naprednijim ucenicima, koji su prevazisli nivo vezbanja tehnike i
koji su sazreli u shvatanju sustine Bunkai analize kate.

Skrivena znacenja

Imaju¢i u vidu cinjenicu da se nakon masovne pojave karatea u javnosti, pocelo sa
poducavanjem i najmladih uzrasta, jedan broj ,,opasnih" tehnika je zamenjen sa lakSe
prihvatljivim. Recimo neke tehnike otvorenom Sakom, ili vrlo precizni udarci u neke vitalnih
tacaka. kao i zahvati i bacanja koja su mogla da izazovu povrede kod nedovoljno utreniranih,
zamenjene su ,,blazim" formama. Tako je recimo udarac u telo zamenio udarac otvorenom
Sakom u neku od vitalnih tacaka na glavi.

Tokom vremena mnogo toga je izbledelo ili se izgubilo.U¢itelji nisu bili voljni da
otkrivaju detalje pred javnoscu, tako da su novonastale prezentacije bitno osiromasSene, neke
od ideja izopacene, a jedan broj i putpuno izbacen.

Zahvati/Bacanja

Kada se kate demonstriraju javno, bacanja i zahvati su elementi koji se najcesce
naglasavaju zbog svoje atraktivnosti. Neki od karate stilova su zadrzali razne zahvate i
bacanja dok su kod drugih ili eliminisani ili su poprimili drugacija znacenja, najceSce
promenom u neku blok tehniku. Tako da blok moZe biti i udarac ali isto tako i hvat ili
poluga.

Ne povlaci ruku ka sebi “praznu”.
U mnogim stilovima jedna ruka se povlaci unazad dok se drugom zadaje udarac. Jedno
tumacenje je da se to moze smatrati kao udarac ka nekom ko je pozadi. Medutim, mnogo je

realnije imati na umu da ¢e ruka koja se vraca (hikite) povu¢i ili uhvatiti protivnikovu ruku,
kosu ili deo kimona ili ode¢e. Kada zadajete istovremeno udarac sa obe ruke ona koja je

113



Pokrajinski zavod za sport 2
=

blize telu verovatno ¢e biti ta koja ¢e zgrabiti protivnikov napad. Hvatanja su se obi¢no
predstavljala udarcima.

Vise od pesnice

Ima mnogo nacina kako se zadaje udarac rukama. Ako kata ima samo siken udarac
(zatvorena pesnica) probajte da primenite i druge oblike, kao naprimer sa jednim ili sa dva
savijena prsta i sl. Koja ¢e se kontaktna povrSina upotrebiti zavisi od anatomskog polozaja
vitalne tacke koja se napada.

Udarci nogama

Kata generalno sadrzi malo noznih tehnika. To ne znac¢i da nozne tehnike treba i
upotrebiti samo tamo gde su ,,propisane”. Imajte slobodu da ih primenite kad god to
procenite pogodnim, imajuéi u vidu pravu distancu i momenat. U drevnom nacinu veZbanja
karatea nozne tehnike su uglavnom kori§¢ene za napade ispod pojasa. Cesto se kaze da ako
zelite da zadate udarac nogom u glavu, onda prvo oborite protivnika na zemlju. Kada
zadajete udarac visoko, prema glavi, uvek postoji opasnost da vas protivnik napadne u
genitalije ili da pocisti nogu na kojoj stojite, a moze da vas presece i nekim hvatanjem.

Jednostavno je najefikasnije
Nemojte da vas ocara i zavede komplikovani Bunkai. Jednostavna reSenja su uvek bolja,
a 1 manja je moguénost da se pogresi ili da nesto krene naopako. Najjednostavnije tehnike u
primeni su udarci.
Sve izgleda lepo kada je pripremljeno
Lako je odbraniti se od najavljenog napada. Demonstracija uvek izgleda lepo. Bunkai

treba da nas pripremi za neocekivani napad ili iznenada promenjeni napad. Jedno je uciti reci
iz renika a savim ne$to drugo je biti sposoban i primeniti ih pravilno u razgovoru.
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Povezivanje pokreta

Kada jednom naucite da vezbate Bunkai, shvaticete kako se elementi kate medusobno
povezuju i kako se povezuju sa elementima iz drugih kata. Kate su korisno prakti¢no
sredstvo a ne nikako duhovne forme.

Mrtvo telo

Bunkai ¢e vam dati do znanja §ta tacno moZzete uraditi u svakom trenutku u kati. Pomo¢i
¢e vam da uvidite trenutke u kojima gubite slobodu i kontrolu kretanja. Izbegavajte shinitai
(polozaj ili stanje koje se objasnjava kao mrtvo telo, telo koje gubi sposobnost reakcije).
Treba dosti¢i nivo pri kome se telo krece neusiljeno i u svakom trenutku prenosi kime i
energiju u zeljenom pravcu.

Kata bez Bunkai-a je isto Sto i re¢i bez znacenja !!!
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Sandra Vujkov, Slavko Obadov, Patrik Drid
UMOR, ODMOR I OPORAVAK U KARATEU

Sazetak

Summary

Vecéina karatista, narocito vrhunskih, imaju
veoma teske i naporne treninge, Cija ucestalost
dostize i do 14 puta nedeljno (po dva treninga
dnevno). Obzirom na gust kalendar takmicenja
sportisti Cesto prevazilaze svoje fizioloske i
psiholoske norme. Osim vrhunskog sporta
karatisti su najcesée ukljuceni i u druge sfere
drustvenog zivota koje takode doprinose
povecanom stresu a koji se dodaje stresu treninga
i takmicenja. Da bi ocuvali zdravlje i dobre
rezultate karatisti moraju odrzavati dobru
ravnotezu izmedu karate treninga, takmicenja,
drustvenog zivota i oporavka.

Nakon napornih treninga sledi period oporavka
tokom koga se normalizuju Covekove funkcije,
smanjuje umor, pospesuje superkompezacija i
olaksava primena teskih opterecenja u narednom
treningu.

Kljuéne rec¢i: faktori umora, sredstva oporavka,
superkompenzacija

Most karatekas, especially first-class sportsmen,
have very difficult and hard trainings up to 14 times
a week (two times a day). Regarding to their thick
competition calendar karatekas often overcome their
physiological and psychological norms. Besides top
sport, karatekas are very often included in different
spheres of a social life that also comprehend
upgraded stress level summarized with a training and
competition stress. To maintain a good health and to
keep high competitor results, they have to balance
between karate trainings, competitions, their social
life and convalescence.

After wearying trainings follows a period of a
recovery, in which time persons functions normalize,
fatigue decreases, supercompensation increases and
alleviates appliance of a new load in the upcoming
trainings.

Key words: fatigue factor, means of recovery,
supercompensation
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UvOD

Pojmovi potencijacija, umor, oporavak i superkompenzacija predstavljaju mehanizme
koji se javljaju u Covekovom organizmu kao reakcija na optereCenje. Potencijacija
predstavlja prolazni porast funkcije sistema, a nasuprot tome se javlja umor koji predstavlja
smanjenje funkcije sistema, koje nastavkom aktivnosti postaje sve naglasenije. Dakle umor
se moze definisati kao trenutni pad radne sposobnosti koji se javlja kao rezultat intenzivne
telesne aktivnosti, odnosno, akutna adaptacija nervno-misi¢nog sistema na telesnu aktivnost
odredenog intenziteta i trajanja (Strojnik, 2005). Oporavak predstavlja proces obnavljanja
funkcija 1 vra¢anja narusene homeostaze na normalu, a pocinje sa prestankom fizicke
aktivnosti.

Bavljenje vrhunskim karateom podrazumeva Ceste i naporne treninge, koji ukoliko se ne
sprovode planski i organizovano, sa pra¢enjem trenaznih optereCenja, mogu dovesti do
poremecaja homeostaze i do pojave nezeljenih efekata treninga — umora, pretreniranosti i
povreda. Stoga je oporavak sportista u trenaznom i takmicarskom procesu ne samo vazan,
nego 1 neophodan. SuStina procesa oporavka sportista od napornih treninga i takmicenja, u
tom smislu, nije samo vracanje niza biohemijskih i fizioloSkih procesa (koji najvise i
najcesc¢e dovode do zamora) na normalu, ve¢ se ogleda u vracanju sposobnosti svim
organima i sistemima — homeostaze celokupnog organizma. Prvenstveni zadatak u procesu
oporavka sportiste je da se za $to krace vreme dovede u takvo stanje u kome moze primiti
naredna opterecenja — tzv. superkompenzaciju, kako bi se postigao veéi kumulativni efekt
treninga, $to je trenerima-prakticarima veoma bitno.

Somatski faktori nastanka umora

Postoje brojni endogeni i egzogeni faktori koji uticu na pojavu umora kod sportista. U
dosadas$njim nau¢nim istrazivanjima izdiferencirana su tri somatska faktora koja uti¢u na
pojavu umora i vreme oporavka kod napornog fizickog rada sportiste, a to su: pol, uzrasno
doba i zdravstveni status sportiste (Markovi¢, 2005). Posto se ovde samo daje osvrt na
somatske pokazatelja umora, bi¢e objasnjeni u kratkim crtama (tabela 1).
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Tabela 1: Somatski faktori pojave umora

muskaraca u postizanju boljih
rezultata,

- prednost zena u otpornosti na
umor 1 vremenu oporavka
(Hicks i sar., 2001.),

- zene u aktivnostima niskog do
umerenog intenziteta imaju
veéu  misiénu  izdrZljivost
(Fulco isar., 1999.), prednost

zena u treninzima sa
maksimalnim  opterecenjima
(Hakkinen i sar.,, 1993.) i
eksplozivnog karaktera

(Linnamo i sar., 1998.) u pojavi
umora i njihov brzi oporavak,

- polne razlike u otporonosti
organizma na umor i u brzini
njihovog oporavka potrebno je
primeniti u praksi u vidu
optimalizacije odmora izmedu
serija, kao i vremena odmora
izmedu treninga.

organizma,

- prakticna iskustva pokazuju
kako se sportisti preko 30 godina
sporije  oporavljaju  nakon
intervala intenzivnih
opterecenja, kao i to da se
sporije  oporavavljaju izmedu
treninga i takmicenja
(Bompa,1999.),

- iako postoje indikacije da se
deca brze oporavljaju nakon

opterecenja od odraslih,
potrebne su im duze pauze
izmedu intervala opterecenja,

posto je u njihovom uzrasnom
periodu deo energije usmeren na
procese rasta i razvoja,

- tokom puberteta nastaju
disproporcije u razvoju radnog
kapaciteta 1 veli¢ine tela, Sto
negativno utie na otpornost na
umor i oporavak  mladih
sportista.

ZDRAVSTVENI STATUS
POL UZRASNO DOBA SPORTISTE
- postojanje  razlika  u | - procesi rasta, razvoja i starenja | - osnovna je pretpostavka da
motorickim i funkcionalnim | povlace za sobom brojne | je optimalno zdravstveno
pokazateljima u korist | promene u strukturi i funkcijama | stanje sportiste preduslov za

savladavanje
takmicarskih
kao 1 za
vrhunskih

uspesno
trenaznih i
opterecenja
postizanje
sportskih rezultata.
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Umor na nivou miSi¢nih kontrakcija

Obzirom da je karate polistrukturalni acikli¢ni sport u kojem dominiraju brze i snazne
tehnike, motoricke sposobnosti kao S§to su brzina, koordinacija, eksplozivna snaga,
fleksibilnost, preciznost i ravnoteZa su bitne za uspe$nost u ovom sportu, ali se za brzinu i
eksplozivnu snagu moze reci da prednjace.

Poznato je da skeletni miSi¢ odraslog Coveka poseduje najmanje tri razliite vrste
misi¢nih vlakana, od kojih su najpoznatija brza glikoliticka vlakna (FG), brza oksidativna
glikoliticka vlakna (FOG) i spora oksidativna (SO) vlakna (Fitts, 1994). Svaki od njih ima
razlic¢ite kontraktilne i metabolicke karakteristike, a posebno se jasno istiCe razlika u
otpornosti na umor izmedu brzih glikoliti¢kih i sporih oksidativnih vlakana. FG vlakna
karakteriSe velika brzina kontrakcije i relaksacije, te su ona pogodna za eksplozivno
kratkotrajno generisanje misi¢ne sile, ali se vrlo brzo umaraju posto imaju malu koli¢inu
mitohondrijalnih enzima. U sportovima eksplozivne snage se najviSe aktiviraju ova brza
miSi¢na vlakna koja su tako i podlozna hipertrofiji, §to rezultuje i povecanjem obima
poprecnog preseka brzih miSiénih vlakana u odnosu na spora vlakna. Na ovaj nacin se jo$
viSe smanjuje oksidativni potencijal miSi¢a, §to svakako negativno uti¢e na otpornost na
umor i brzinu oporavka. Ove informacije su vrlo vazne kako bi se u planiranju i radu
programa treninga dalo dovoljno vremena kako bi se mi$i¢i mogli oporaviti u dovoljnoj meri
za nesmetan dalji rad kako ne bi doslo do povreda.

Egzogeni faktori koji uti¢u na umor kod karatista

Shodno godisnjem planu trenaznog i takmicarskog ciklusa karatisti su obi¢no podvrgnuti
letnjim i1 zimskim fizickim pripremama, koje se sprovode na razli¢itim nadmorskim
visinama, pri razli¢itim temperaturama okoline.

Poznato je da se, pri odlasku sportista na visinske pripreme, smanjuje i parcijalni
kiseonicki pritisak Sto izaziva hipoksiju (akutno smanjenje sposobnosti apsorpcije kiseonika
u krvi). To dovodi do nesposobnosti sportiste da dopremi dovoljnu koli¢inu kiseonika do
misi¢nih stanica a samim tim se smanjuje radna kao i sposobnost oporavka sportiste. Treba
imati u vidu da se visinki treninzi odvijaju na umerenim nadmorskim visinama (1800-
2400m) sa trajanjima od 14 do 21 dan i koji su podeljeni u tri faze (prvih nedelju dana je
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period aklimatizacije koju karakteriSe postupno povecanje obima optereéenja sa produzenim
pauzama za oporavak izmedu intervala rada i drugih 7-14 dana koje karakteriSe povecanje
obima i intenziteta rada koji se priblizava onim vrednostima kao na nivou mora). Posle
povratka na nivo mora dolazi tre¢a faza - reaklimatizacija (oko 7 dana) koje karakteriSu
smanjen obim i intenzitet optereéenja. Ukoliko se poStuju navedeni principi visinskog
treninga, izbec¢i ¢e se eventualne negativne posledice kao §to su pretreniranost, pad radne
sposobnosti i rezultata, kao i eventualne povrede.

Temperatura okoline u kojoj se trenira znatno uti¢e na radnu sposobnost organizma. U
odnosu na termoneutralne uslove rada, znatnije smanjenje ili povecanje temerature okoline
dovodi do pada radne sposobnosti i produzenjem vremena neophodnog za oporavak.
Poznato je da se pri niskim temperaturama misi¢ brze umara i sporije oporavlja. Hladenje
misica dovodi do akutnog pada sposobnosti generisanja miSi¢ne sile, pada brzine miSi¢ne
kontrakcije, a samim time i do pada radne sposobnosti (Wilmore i Costill, 1999). Isto tako
rad, pri poviSenim temperaturama okoline, rezultuje naglasenim padom radne sposobnosti
pogotovo pri njenom duzem trajanju (poviSena telesna temperatura, poja¢ano znojenje -
gubitak tecnosti, povecana srcana frekvencija i pluéna ventilacija, povecan unos kiseonika,
kao i povecana proizvodnja laktata u misi¢ima). Medutim pozitivan uticaj povisene
temperature moze se primeniti na brzinu i snagu miSi¢ne kontrakcije, ali ne ukoliko one
treba da traju duzi vremenski period (Sargeant, 1987). U svakom slucaju se pri treninzima na
visokim ili niskim temperaturama treba voditi smanjenim opterecenjem rada i produzenjem
pauze izmedu intervala rada.

Trenazni faktori nastanka umora u karateu

Izuzevsi dosada navedene faktore koji utiCu na pojavu umora kod karatista, oni koji se
javljaju u samom procesu treniranja su veoma bitni, jer su to faktori na koje jedan trener
moze uticati 1 kontrolisati ukoliko poseduje dovoljno informacija. To su faktori koji uticu na
pojavu umora, kao i na oporavak posle napornog rada a pripadaju sferi sredstava koji se
koriste u trenaznom procesu. Ako izuzmemo razliCite ciljeve koje zelimo da se dostignu
tokom razli¢itih vrsta treninga u pripremnim, takmicarskim periodima, kao i same
specijalizacije u sportu (vrsta i obim opterecenja, njen intenzitet i trajanje), paznju treba
posvetiti na faktore kao Sto su:
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- optimalno trajanje pauze izmedu intervala rada (ponavljanja i1 serija), koje
omogucava npr.u treninzima eksplozivne snage viSe ponavljanja zadate aktivnosti
maksimalnim intenzitetom koje rezultira pozitivnim transformacijskim efektima;

- vrlo vaznu ulogu u postizanju optimalnih sportskih rezultata ima i trajanje pauze
izmedu treninga (Bompa, 1999). Uzimaju¢i u obzir vreme superkompenzacije za odredenu
motoricku, odnosno funkcionalnu sposobnost koja se zeli razviti, moguce je generalno
definisati vreme koje je potrebno za oporavak izmedu dva treninga namenjena razvoju date
sposobnosti (za detalje videti Milanovi¢, 1997;

- pored pauze izmedu intervala rada, bitan faktor koji definiSe brzinu oporavka, a
samim time i efekte odredenog programa treninga, jeste i vrsta aktivnosti koja se sprovodi u
trajanjima pauze izmedu intervala intenzivnog rada (aktivan i pasivan odmor). Radeno je
dosta istrazivanja na ovom podrucju, i u veéini istrazivanja (Dorado i saradnici, 2004;
Spierer i saradnici, 2004) su se utvrdili pozitivni efekti aktivnog odmora (aerobna aktivnost
niskog intenziteta) uz zaklju¢ak da aktivan odmor u vidu cikli¢ne aktivnosti niskog do
umerenog intenziteta ubrzava procese odstranjivanja laktata iz krvi i povecava doprinos
aerobnog metabolizma ubrzavajuci kinetiku unosa kiseonika.

- poznata je Cinjenica da su treniranije osobe otpornije na umor i brze se oporavljaju
nakon intenzivnijeg rada od netreniranih osoba, ali kada govorimo o nivou treniranosti
sportiste, za brzi oporavak je presudna aerobna treniranost pojedinca (Tomlin i Wenger,
2001) koja ukljucuje visok maksimalan unos kiseonika (VO,max) kao i visok aerobni
kapacitet, odnosno sposobnost savladavanja opterec¢enja visokog intenziteta kroz produzeni
period. Stoga je veoma vazno optimalno razviti aerobni sistem za transport i transformaciju
energije sportiste 1 to postupno tokom njegovog rasta i razvoja do njegovog ulaska u
seniorsku konkurenciju.

Umor i energija — nutritivni faktori uticaja na nastanak umora tokom vezbanja

Energiju za mi$i¢ni rad dobijamo iz pretvaranja hranljivih materija u visokoenergetski
spoj koji se naziva adenozin trifosfat (ATP), a koji se odvija u miSi¢noj stanici, koja ga i
pohranjuje. Adenozin trifosfat se sastoji od jednog molekula adenozina i tri molekula
fosfata. Energija koja je potrebna za miSi¢nu kontrakciju se otpuSta pretvaranjem
visokoenergetskog ATP-a u ADP+P. Pri kidanju jedne fosfatne veze se oslobada energija.
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PoSto su u miSiénim stanicama ove zalihe ADP-a ograni¢ene, moraju se neprestano
nadoknadivati kako bi se omoguco nastavak fizicke aktivnosti koja i dalje traje. Ukoliko se
ove zalihe ATP-a ne uspeju obnoviti, nastupa umor. Kada je intenzitet rada prilicno nizak,
izvori energije vezane uz kiseonik omogucuju potpuno obnavljanje ATP-a, a nusproizvodi,
CO; 1 H,0, se lako odstranjuju iz organizma. Pri radnim intenzitetima iznad nivoa kojeg u
potpunosti mogu pokriti aerobni energetski sistem, glukoza se razgraduje bez prisustva
kiseonika, §to za posledicu ima usporenje enzimskih aktivnosti i, dalje, kona¢no sprecavanje
miSi¢ne kontrakcije. U dugotrajnim aktivnostima moze do¢i do potro$nje zaliha glikogena,
Sto takode izaziva umor. Umor se moze javiti i u treninzima kraceg trajanja, ukoliko
sportista zapocinje trening sa ve¢ redukovanim depoima glikogena, $to je direktno povezano
sa neadekvatnom ishranom sportista. Manjak energije pored umora dovodi i do porasta broja
povreda, posto su miSi¢na vlakna, kojima su potroSene glikogenske rezerve, vrlo osetljiva na
mehanicka ostecenja.

Metabolicki uzroc¢nici pojave umora (Newsholm i sar., 1992) su: praznjenje CP depoa u
misiéu; akumulacija laktata i H iona u misi¢u; praznjenje glikogenskih depoa u misicéu;
smanjenje koli¢ine glukoze u krvi; povecanje kolicine triptofana i BCAA aminokiselina
(aminokiseline razgranatog lanca: valin, leucin i izoleucin) u krvi. Na ove uzro¢nike se moze
uticati adekvatnim rezimom ishrane.

Dodaci ishrani sportista — u funkciji brzeg oporavka

Sa dobrim rezultatima dolazi i svima dobro poznat problem ucestalosti treninga,
prenatrpane periodizacije, takmicenja koji neminovno dovode do grani¢nih vrednosti
imunolo§kog sistema, pretreniranosti i povreda. Sportisti nailaze na problem u dnevnoj
raspodeli treninga, vremena za odmor, oporavak, uzimanje obroka (koji se viSe ne mozZe
svesti na tri konvencionalna obroka dnevno - jednostavno nije dovoljno!). Resenje se nalazi
u dobro izbalansiranom unosu dodataka - hranljivih supstanci u ve¢ programiranoj sportskoj
ishrani, koji sportisti omoguc¢avaju popunjavanje deficita. Tu se nalaze:

Ugljeni hidrat - CHO, polimeri glukoze i ostali energenti — ugljeni hidrati su
najpogodniji izvor energije za organizam, Cisto ,,visokooktansko gorivo®. Njihova primena u
sportskoj ishrani ima dvostruku funkciju, direktno vezanu za pojavu umora i oporavak:

1) odgadanje pojave umora,
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2) brzi i efikasniji oporavak posle napornog vezbanja.

Potrebno je njihovo optimalno unoSenje u organizam zbog kriticnih momenata kada od
njihovih zaliha zavisi sportski uspeh ili dobro odraden trening. Najbolji nacin da se obezbedi
odgovaraju¢a popuna CHO je njihovo unoSenje pre, za vreme i posle treninga. MiSici
nemogu iskoristiti glukozu nastalu u krvi od tek apsorbovanih CHO ni blizu tako efikasno
kao misi¢ni glikogen koji se formira od CHO uzetih nekoliko sati ranije. Treba imati u vidu
da je sinteza CHO, koja traje od 4-6 sati, najbrza u prva dva sata i mnogo sporija posle
Sestog sata pa sve do narednog optereéenja.

Kreatin monohidrat je jedan od najpopularnijih i najée$¢e primenjivanih nutritivnih
dodataka u sportu. On predstavlja glavni energent za miSi¢ne kontrakcije, a njegovom

.....

paznju u njegovoj upotrebi treba obratiti vezano za kumite u karateu koji je odreden
tezinskim kategorijama. Jo§ uvek nedovoljno istraZzena informacija iz prakse, a koju svakako
treba uzeti u obzir je ta da kreatin monohidrat u svojoj maksimalnoj koncentraciji u toku
trenaznog procesa zbog naglog prirasta mi§i¢ne mase moze negativno uticati na vezivna
tkiva.

Riboza pripada grupi Secera pentoze. Glavnu ulogu ima u prolongiranju izdrzljivosti,
dok strukturno nadopunjuje glukozu i stvara nukleotide (ATP).

Fosfatni i bikarbonatni puferi , ukoliko sagorevanje glukoze nije potpuno (anaerobno),
dolazi do prekida oksidativne razgradnje i nakupljanja nusprodukata u misi¢ima (acidus
lacticum). Ovo pojaCano ,zakiseljavanje” miSica koCi enzimske mehanizme u
mitohondrijama (laboratorije organizma za proizvodnju energije), $to kao rezultat daje pad
fizicke aktivnosti. Upotrebom ovih preparata mozemo ,,zakiseljavanje® svesti na minimum.

Belancéevine (proteini) - znaajne za razvoj, oporavak tkiva i metabolizam. VaZnost
proteina u prehrani karatista, posebno u treninzima jakosti i snage je ve¢ poznata. Kao faktor
koji uti¢e na pojavu misi¢nog umora i na oporavak treba spomenuti teoriju centralnog umora
(za pregled videti Newsholme i sar., 1992). Zagovornici ove teorije istiCu vaznost serotonina
kao posrednika u nastanku centralnog umora za vreme vezbanja ( poviSen nivo serotonina u
mozgu moze dovesti do centralnog umora tokom produzenog vezbanja). Sinteza serotonina
se u mozgu pojacava zbog povecanja dotoka aminokiseline triptofan za vreme vezbanja.
Transport triptofana u mozak se odigrava preko specificnog mehanizma kojim se u mozak
takode prenose i BCAA aminokiseline. Nekoliko eksperimenata je dokazalo da se
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suplementacijom BCAA aminokiselinama i, posebno, CHO pre vezbanja zna¢ajno smanjuje
nivo koncentracije triptofana i BCAA aminokiselina u krvi posle produzenog vezbanja
(videti Davis, 1994). Veoma vazna uloga proteina i aminokiselina je u smanjenju
degradacije proteina za vreme i posle vezbanja, odnosno u sintezi proteina nakon vezbanja.
Masti (lipidi) predstavljaju dugotrajan izvor energije i odli¢no su gorivo jer oslobadaju
dvostruko viSe energije nego ugljeni hidrati i belancevine, takode imaju zaStitnu ulogu,
posebno oko unutras$njih organa od hladnoce (izolator) i Stite organe od potresa. Masti su
neophodne za resoprpciju nekih vitamina (A, D, E, K) i daju dugo osecaj sitosti (najmanje tri
sata je potrebno da se evakuisu iz Zeluca do tankog creva). Masti sluze za nadopunu energije
i u ishrani sportista je potrebno mesati razli¢ite izvore masnoca, uglavnom oleinske kiseline,
omega-3 masne kiseline, srednje lancane trigliceride — MCT (Pasali¢ i Rado, 2003.)

CLA — konjugovana linoleinska kiselina je masna kiselina koja istovremeno izgraduje
misi¢e i pojacava sagorevanje masnoce tako $to povecava telesnu termogenezu. Takode se
smatra da ova kiselina metaboli¢kim mehanizmima i svojim antioksidativnim svojstvom
poboljsava transport hranljivih materija kroz membrane misi¢nih stanica i tako stimuliSe
izgradnju miSi¢nog tkiva.

Lecitin je slozena vrsta masno¢e koja je bitna za normalnu funkciju organizma, a
posebno za vitalne organe - srce, mozak, jetru i nervni sistem. Obzirom da je emulgator, sa
vodom predstavlja mobilnu energetsku masu koja se lako prenosi do svih mesta potro$nje.

Vitamini, minerali i oligoelementi

Vitamini _ predstavljaju mikronutrijente koji su neophodni stanicama za odvijanje
specificnih hemijskih reakcija. Delimo ih na: hidrosolubilne (rastvorljive u vodi) koji se
malo deponuju u jetri, te se moraju svakodnevno unositi hranom, a viSak se eliminiSe
mokra¢om. Imaju vaznu ulogu u metabolizmu proteina i smatra se da se troSe kao posledica
napornog treninga : B1, B2, B6, B12 — osiguravaju metabolizam proteina i ugljenohidrata, C
vitamin - ja¢a imunitet, tiamin i folna kiselina su u funkciji nervnog sistema,...

Liposolubilni (rastvorljivi u masti) za koje je optimalan unos masti bitan kako za
apsorpciju tako i za deponovanje ovih vitamina, njihova funkcija ne zavisi od svakodnevnog
unosa i njihovo nagomilavanje u masnom tkivu bi moglo izazvati hipervitaminozu: vitamin
A osigurava pravilnu funkciju vida, D pomaze kalcijumu i fosforu da iz hrane dode u
krvotok, E reguliSe rad enzima mitohondrija. Vitamini C i E ispoljavaju antioksidativno
dejstvo, ¢ime sprecavaju ostecenja ¢elija pri pojavi slobodnih radikala tokom zamora.
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Minerali predstavljaju neorganske materije (obi¢no metali) i podjednako su vazni sa
vitaminima za neometano funkcionisanje organizma. Potrebe organizma za nekim
mineralima su vece a za nekim samo u tragovima, delimo ih na : makrominerale (kalcijum,
fosfor, magnezijum, natrijum, hlor, kalijum i sumpor) veéa potreba, 1 mikrominerali
(gvozde, bakar, kobalt, cink, hrom, selen, jod, fluor, mangan, molibden, arsen, nikl,
silicijum, kalaj i vanadijum) potrebna je izuzetno mala koli¢ina, svega nekoliko milionitih
delova oligoelemenata ili elemenata u tragovima za ocuvanje zdravlja sportista. Minerali
obavljaju tri osnovne uloge u organizmu: - gradivna uloga jer ulaze u sastav kostiju i zuba
kao glavne gradivne materije, - regulativna uloga jer neki minerali ulaze u sastav hormona,
vitamina 1 enzima, i — funkcionalna uloga jer ucestvuju u funkcionisanju vitalnih organa
(srce, mozak)

FIZIKALNA SREDSTVA U FUNKCIJI OPORAVKA
U danasnje vreme se fizikalna sredstva sve viSe koriste za oporavak sportista od
trenaznih i takmicarskih napora. Cilj njihove primene ja da se poveca efikasnost odmora i

oporavka, odnosno da se organizam brze dovede u optimalno stanje za savladavanje novih

Tabela 2: Klasifikacija fizikalnih sredstava

FIZIKALNA SREDSTVA
masaza hidroterapija termoterapija elektroterapija
spovrtsko medicinska kupke . * topli oblozi . niskofrekventni
masaza " polivanje e oblozi sa stalnim | spektar (galvanske
* masaza refleksnih | * vlazni oblozi . pex & .
- zagrevanjem struje i
zona * tusevi : . ..
. y . * oblozi sa bocama | elektrostimulacijska
* manualna limfna | * Skotski tus ..
N . tople vode terapija)
drenaza » vrtlozne kupke . .
. * parafin . srednjefrekventni
* podvodna masaza * kontrastne kupke : . ;
N * fluidoterapija spektar  (interferentne
* segmentna masaza * Hauffeove kupke . . .
N . . . imerzijska | struje)
* masaza nervnih | * podvodna masaza .. . .
" Y termoterapija . visokofrekventni
tacaka * podvodne vezbe s ..
y . spektar (dijatermija)
* masaza periosta * saune
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sportskih napora. Od brojnih fizikalnih postupaka u sportskoj praksi nekoliko ih je naslo
potpunu primenljivost (tabela 2), a nacin njihove primene na organizam se menja i
kombinuje shodno fizickim naporima koje su prethodile, odnosno onim naporima koji slede
u daljem trenaZznom procesu (Trost i sar., 2005). Ova fizikalna sredstva imaju nezamenljivu
ulogu u poveéanju radne sposobnosti sportiste i otklanjanju umora. Prilikom njihove
primene potrebno je voditi racuna o strukturi sportske aktivnosti, trenaznim sadrzajima i
optere¢enjima, metaboli¢kim zonama treninga kao 1 individualnim karakteristikama sportiste
(Malacko 1 Rado, 2004).

ZAKLJUCAK

Obzirom da vrhunski karatisti u danasnje vreme treniraju viSe i jace nego ikad
dovode¢i svoje organizme do granica izdrZljivosti, potrebno je sprovoditi konstantnu
kontrolu 1 nadzor u svrhu zdravlja sportiste, njegovih postignuca, sa §to manje povreda i
drugih nezeljenih efekata treninga. Informacije prezentovane u ovom radu trebalo bi da
obezbedi trenerima bolji uvid na uticaje umora i sredstva oporavka iz raznih sfera, kojima bi
se mogli voditi u uspesnijem trenaznom procesu.
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Slavko Bubalo

KLUPSKI CASOPISI

Sazetak

Summary

Iskustvo autora ovog rada govori da je klupski
casopis jedan od mo¢nijih alata u podizanju volje
kod ¢lanova kluba i poboljsanju njihovog rada.
Clanovi se vise trude, motivisaniji su, redovniji na
treninzima i uopste bolje razumeju karate. Buduéi
da su pod uticajem raznih faktora, poslednjih
godina, ugled i vaznost karatea poprili¢no srozani
(filmovi, pojava novih kvazivestina, devijacije u
sportu, osnivanje brojnih federacija i sl.), klupski
casopis, a sve pod uslovom da je kvalitetan, otvara
mogucnost da se to promeni na bolje i da onima
koji njime odluce da se bave kao i onima koji se
njime ve¢ bave pomogne da ga bolje razumeju i
prihvate. Medu c¢lanovima se stvara osecaj
vaznosti i svaki od njih bori se da se pojavi u
Casopisu. Javnost, roditelji i svi ¢lanovi kluba su
bolje informisani o njegovim aktivnostima.
Klupski ¢asopis otvara i druge moguénosti da se
klub afirmise unutar zajednice u kojoj radi.

Kljuéne refi: karate Casopis, zadatak, sadrzaj,
alat I struka, obim I ucestalost, saveti I sajtovi.
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UvVOD

Celokupna karate populacija na prostorima bivse Jugoslavije uglavnom je bila zakinuta u
potrebi za adekvatnim stru¢nim Casopisom o karateu. Bilo je pokusaja da se to izmeni pa se
sredinom 1980-tih pojavilo ¢ak nekoliko ¢asopisa kojima je tema bio karate ili neke druge
borilacke vestine. Setimo se ,,Crnog pojasa“, ,,Karate-Bildera“ i ,,Karate ringa“ izdavanih u
Srbiji. I nesto ranije izlazio je ¢asopis ,,Budo pres* ali i on je doziveo sudbinu svojih kasnijih
naslednika. Medutim, kada ih podrobnije analiziramo tek tada shvatimo da je u njima bilo
vrlo malo stru¢nih tekstova ili napisa o cenjenim uciteljima, karate istoriji, stilovima,
filozofiji, intervjua sa relevantnim li¢nostima i sl. Ako ih je i bilo bili su Sturi 1 povrsni, a
pomalo i jednostrani. Od stotinjak brojeva tako jedva da smo mogli da nakupimo tridesetak
stranica sa kvalitetnim tekstovima koje je vredelo sacuvati i kasnije ponovo ¢itati. U pocetku
se do kvaliteta tekstova donekle i drzalo, a kasnije se, valjda zbog pomanjkanja volje i novca
(ili mozda strucnosti) svaki od tih Casopisa pretvorio u obican oglasnik i novine za
izveStavanje sa raznih liga i prvenstava u karateu i1 drugim borilackim sportovima. Jedan
deo, pre svega one sportski orijentisane karate populacije, time je mogao biti zadovoljan, ali
onaj drugi deo, koji u karateu trazi i odredenu dubinu, u pravilu je ostajao zakinut za
kvalitetne tekstove. Nemoguénost za nabavku sli¢nih Casopisa iz inostranstva stanje je
ucinilo jo§ ocajnijim. Ipak, danasnja moderna tehnologija omogucila je da se i to prevazide.
S pojavom racunara i interneta otvorile su se i moguénosti da svaki klub za sebe ureduje i
objavljuje novine ili biltene. O jednim takvim novinama bice rec¢i u ovom tekstu.

ULOGA I ZADATAK CASOPISA

Uloga casopisa je da poveca interesovanje ucenika za karate, da populariSe i predstavlja
vrednosti za koje se klub, koji ga izdaje, bori i koje karate generalno u sebi sadrzi. Zadatak
Casopisa je da ucenike, u prvom redu, dublje upozna sa istorijom nastanka karatea, sa
licnostima koje su za to zasluzne, sa velikim karate uciteljima, sa filozofijom karatea i
drugih budo vestina, sa fizi¢kim, tehni¢kim, mentalnim i duhovnim elementima borilackih
veStina. Drugi njegov zadatak je da prati aktivnosti kluba 1 na svojim stranicama o tome
izvestava svoje Clanove, njihove roditelje i Siru javnost. Koncepcijski ¢asopis treba da bude
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Slika 1. Naslovne stranice biltena “Budo” Kkoji uz pomo¢ opstine Borovo izdaje Karate klub “Ipon” iz
Vukovara. Casopis je internog karaktera i ucenici ga dobijaju besplatno. I1zlazi jednom mese¢no.

uraden tako da bude informativan, edukativan i zabavan odnosno mora da sadrzi svaki od tih

elemanta. Sem tekstova i njegov vizuelni izgled treba da bude $to bolji jer na taj nacin lakSe
prenosi poruke koje sadrzi.
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TEKSTOVI I NJIHOV SADRZAJ

Tekstovi moraju biti pomno izabrani. U danaSnje vreme to i nije neki poseban problem s
obzirom na informati¢ku revoluciju. Velik broj kvalitetnih tekstova moze se pronaci na
internetu. Jedinu poteskocu moze da predstavlja Cinjenica Sto je vecina takvih tekstova
pisana na engleskom jeziku pa je njegovo poznavanje neophodno. Za svaki tekst koji
objavljujemo potrebno je navesti autora i izvor koji smo koristili kako bi ispostovali sve
moralne i zakonske obaveze prema njima. Sa druge strane objavljivanje takvih tekstova ne bi
trebao biti komercijalnog karaktera odnosno ne bi se mogao naplacivati, jer bez dozvole
autora u svrhu sticanja materijalne dobiti niSta ne moze da bude publikovano.

Tekstovi treba da budu prilagodeni uzrastu kojem su namenjeni. Na primer, treba
izbegavati upotrebu stranih reci i previse strucnih izraza ukoliko je vec¢ina populacije u klubu
osnovnoskolskog uzrasta. To i te kako treba uzeti u obzir jer u protivnom casopis nece
ispuniti svoju namenu, tj. niko od ¢lanova ga nece Citati jer ne¢e razumeti ono §to u njemu
pise.

Iskustvo koje ima autor ovih redaka govori da ucenici najvise vole da ¢itaju o sebi. Stoga
poslednje dve-tri stranice biltena treba posvetiti upravo njima. Objaviti poneku fotografiju,
napisati nekoliko redaka o dobrim pojedincima, staviti nekog od ¢lanova na naslovnu stranu
i sl. Druga stvar koju ucenici veoma vole je kratka, poucna prica o borilackim vestinama.
To je nesto Sto je najteze pronaci, zato u njihovom objavljivanju treba biti Stedljiv, odnosno
ne treba ih odmah ispucati. Ove pric¢e mogu se pronaci u literaturi o karateu i na raznim
internet sajtovima koje ¢u navesti na kraju ovog rada.

Ucenici vrlo lepo prihvataju prikaz kata. Ako neko od njih kvalitetno izvodi neku katu
nemojte se ustrucavati da to fino obradite i objavite. Na taj nacin pridobijate ih da ¢itaju. Sve
Sto vam treba je digitalni fotoaparat kako bi ih odmah ubacili u kompjuter.

Biografije velikih majstora karatea (Gichin Funakoshi, Azato Anko, Itosu Anko,
Matsumura Sokon i dr.) su vrlo popularne i Citljive. One otkrivaju ucenicima jedan drugi
svet kada se karate vezbao u tajnosti i kada je bilo malo ljudi koji ga znaju. Ostale teme su
istorija karatea, stilovi, napisi o drugim borilackim veStinama, intervjui, obrada neke od
tehnika karatea, njihov prikaz sa partnerom, izreke budo velikana, napisi o katama, ispitni
program kluba i sl.
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Za realizaciju adekvatne publikacije nekog (sportskog) ¢asopisa neophodno je predvideti:

A e

Sl

10.

M.

Racunar

Kvalitetan program za unos teksta i fotografija (Kvark ili Korel)

Kvalitetan program za obradu fotografija (Foto Sop, foto ekspres...)

Veza sa internetom (najbolje ADSL, ali i svaka druga je dovoljna)

Digitalni foto aparat

Digitalna video kamera (nije neophodna ali je vrlo korisna kada nesto treba prikazati
u kontinuitetu)

Strucna literatura o karateu i drugim borilackim veStinama

Skener

Laserski Stampac (samo ako Casopis sami Stampate, a ako vam to radi neka graficka
radnja i imate sponzora za to, dovoljno mu je doneti ono §to ste ve¢ sami pripremili)

Recnik engleskog (ima i re¢nika koji se instaliraju u racunar)

STRUCNA SPREMA

Dobro poznavanje karatea

Poznavanje rada na raCunaru

Poznavanje programa potrebnih za graficku pripremu
Poznavanje engleskog jezika

Vestina pisanja i poznavanje vlastitog jezika

Za sve navedeno pre svega je potreban talenat, ljubav, volja i strpljenje, a ne diplome ili
neka od $kola.

OBIM CASOPISA

Casopis ne treba da ima previse stranica. Njegov obim zavisi od mnogih faktora. Koliko
imate materijala, koliko imate volje, vremena, koliko imate novca, koliko Cesto izlazi i sl.
Casopis “Budo”, o kome je u ovom radu rec, izlazi na dvanaest strana. U njemu se koristi
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Slika 2. Unutra$nji izgled stranica ¢asopisa “Budo” koji izdaje KK “Ipon” iz Vukovara.

font veli¢ine 8 ili devet (Sto opet zavisi o koli¢ini materijala za objavljivanje). Na tih
dvanaest strana stane u proseku pet do Sest vec¢ih tekstova ili desetak tekstova manjeg obima.
Zelite 1i da ih vasi ucenici &itaju, broj od 12 stranica je dovoljan.

Odbijemo li naslovnu stranu ostaje nam jedanaest stranica za pisanje tekstova. Na strani
broj 2. uvek treba da postoji uvodna rec¢ ili re¢ urednika koji ¢e Citaoce uputiti u sadrzaj
Zasopisa ili im preneti odredenu poruku. Casopis treba da ureduje i vodi glavni instruktor u
klubu, a ukoliko ih ima viSe i njih treba u to ukljuciti. Obim Casopisa zavisi i od toga kakav
je uzrasni sastav Clanstva u klubu, odnosno kolika je njihova kultura ¢itanja. Ako se radi o
deci iskustvo govori da deca tesko prihvataju mnogo citanja.
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Slika 3. Izgled stranica ¢asopisa. Strana broj 2. na kojoj se nalazi re¢ urednika, nesto o liku sa naslovne
strane, ispitni program kluba za 4. kyu i podaci o adresi uredni$tva, Ziro-ra¢unu kluba, telefonskim
brojevima, e-mail adresi i sl. Na slici pored, prikazan je izgled stranice sa katom Tekki Shodan koju

demonstrira jedan od ¢lanova kluba (u ovom slu¢aju demonstrator je Jelena Davidovi¢ ¢lan KK “Ipon” iz
Vukovara).

UCESTALOST IZLAZENJA

Casopis moze izlaziti jednom mesecno, dvomese¢no, kvartalno ili jednom godisnje,
zavisno od sredstava, deSavanja, koli¢ine materijala, vremena potrebnog za pripremu jednog

broja i td.
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JOS NEKOLIKO PRAKTICNIH SAVETA

Svaki tekst podelite podnaslovima i popunite odgovarajué¢im fotografijama

Koristite raznovrsne vrste fontova u naslovima

Ono sto mislite da je posebno vazno napisite debljim fontom (bold)

Tekstove ispod fotografija osencite i podebljajte

Tragajte za najboljim izgledom naslovne strane

Na naslovnu stranu upisite najvaznije tekstove koje objavljujete u pojedinom broju

Zadnje dve-do tri stranice posvetite deSavanjima u klubu zavisno od koli¢ine

desavanja

8. Povremeno na naslovnu stranu stavite nekog od istaknutih pojedinaca u klubu i o
njemu nesto napisite

9. Ukoliko objavljujete kate potrudite se da demonstrator bude neko iz kluba (glavni
instruktor, pomo¢ni instruktor ili neko od ¢lanova koji je dobro izvodi) isto vazi i za
tehniku

10. Izradite prepoznatljiv logo Casopisa

11. Naoruzajte se voljom i strpljenjem

12. Nemojte pocinjati ako nemate vere da Cete to dugo raditi

Nk L=

ZAKLJUCAK

Iskustvo autora ovog rada govori da je klupski casopis jedan od moc¢nijih alata u
podizanju volje kod ¢lanova kluba i pobolj$anju njihovog rada. Clanovi se vise trude,
motivisaniji su, redovniji na treninzima i uopste bolje razumeju karate. Buduéi da su pod
uticajem raznih faktora, poslednjih godina, ugled i vaznost karatea poprilicno srozani
(filmovi, pojava novih kvazivestina, devijacije u sportu, osnivanje brojnih federacija i sl.),
klupski ¢asopis, a sve pod uslovom da je kvalitetan, otvara moguénost da se to promeni na
bolje i da onima koji njime odluce da se bave kao i onima koji se njime ve¢ bave pomogne
da ga bolje razumeju i prihvate. Medu ¢lanovima se stvara osecaj vaznosti i svaki od njih
bori se da se pojavi u Casopisu. Javnost, roditelji i svi ¢lanovi kluba su bolje informisani o
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njegovim aktivnostima. Klupski ¢asopis otvara i druge mogucnosti da se klub afirmise
unutar zajednice u kojoj radi.

Sajtovi kao izvori tekstova

Internet sajtovi:

www.shotokai.com www.24fightingchickens.com
www.wikipedia.org www.seinenkai.com
www.tokitsu.com www.kusunoki.de
www.ihadojo.com www.shuriway.com.uk
www.shotokaionline.com www.judoinfo.com
www.fudokanserbia.com www.oxfordshotokan.org
www .karatedoshotokai.com www.shotokankarate.ca
www.shotokai.jp www.vebodo.com
www.ska.org www.kime.to
www.communigate.co.uk www.theshotokanway.com
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SaopStenja iz ostalih oblasti

Dr Dusko Bjelica

NADPRAZNO DJELOVANJE U VRHUNSKOM
SPORTU

Sazetak

Sve tri biomotoricke dimenzije: sila,brzina i
izdrzljivost su medusobno povezane. Nikada se
ne pojavljuju u ortogonalnom obliku. Uvijek
jedna drugu uslovljava pa je jedina razlika u
njihovoj kvantifikaciji. U primitivnoj prirodi se
odredene biomotoricke dimenzije pojavljuju
spontano, uvijek zavisne od nacina
prezivljavanja. U prirodi razumnog bica, kod
Covjeka, nivoom  odredenih biomotorickih
dimenzija se upravlja po potrebi.

U proizvodnim profesijama rijetko kad se
pojavljuje potreba da neka od elementarnih
biomotorickih dimenzija bude razvijena do
njenog relativnog maksimuma. Nasuprot tome,
u sportu se po pravilu insistira da se
dominantna biomotori¢ka dimenzija razvije do
relativnog maksimuma.

Kljucne rije¢i: Sila, brzina, izdrzljivost,
miometrija, pliometrija, izometrija, genetski
kod, adaptacija.

Summary

All of three biomotormotoric dimensions:
force, speed and endurance are related to each
other. It is practically impossible to find them in
the orthogonal form. They are always depend on
each other and that is the only difference in their
qualification. Certain biomotoric dimensions can
be found spontaneously in nature, they always
depend on the way of survival, while whithin men
these dimensions can be activated only to satisfy a
need.

It can rarely be found that one of the elementary
biomotoric dimensions are developed to the
maximum in the manufactures. On the contrary, it
is always insisted on the development of a
dominant biomotoric dimension in sports.

Key words: force, speed, endurance,
miometry, pliometry, isometry, generic code,
adaptation.
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UvoD

Bioloska struktura neorganskih elemenata ukazuje na aksiom prilagodavanja. Takvi
adaptacioni procesi su sve obuhvatniji, $to je bioloska struktura slozenija. S druge strane,
nastankom Zzivota oformila se i genetika, odnosno organsko razmnozavanje sa faktorom
nasljedivanja.

Da bi navedena dva faktora, adaptacija i nasljedivanje, dosli do izrazaja, neophodan je
prolazak kroz niz generacija, za §ta je potrebno vrijeme. Za jedan ontogenetski proces
dovoljan je jedan vijek, a za filogenetski proces vrijeme se mjeri stotinama miliona, ¢ak
milijardama, godina.

Da se to zaista i desilo, dokaz je postojanje nivoa zivota na planeti Zemlja, koji je
dostigao homo sapiens.

Posmatraju¢i racionalno, oslobadaju¢i se primitivnog "zakivanja" za trenutno stanje,
moze se postaviti hipoteza da je savremeni Covjek tek zakoracio u svoj razvoj.

METODE

U ovoj studiji primijenjena je metoda posmatranja i uporedivanja vecine radova, koji su
povezivali sportski rezultat sa pragom nadraZaja. Savremeni sport se prije svega zasniva na
visokom nivou odredene biomotoricke dimenzije. Poznato je da su u teoriji sportskog
treninga definisane tri elementarne biomotoricke dimenzije. To su sila, brzina i izdrZljivost.
U nekim sistematizacijama se moze naci i pojam "gipkost" kao biomotori¢ka dimenzija, ali
gipkost nije biomotori¢ka, ve¢ anatomska osobina, koja se bazira na duzini primarnih i
sekundarnih stabilizatora, lociranih oko aktuelnih zglobova. U nekim studijama se mogu
sresti jos neke biomotoricke dimenzije, kao $to je na primjer sko¢nost, ali je sko¢nost vec
obuhvacéena elementarnim biomotorickim dimenzijama, tako da sve dodatne elementarne
biomotoricke dimenzije, izuzev tri navedene, izlaze iz okvira nauc¢nosti.

Postoji vise definicija elementarnih biomotorickih dimenzija. Najprihvatljivije definicije,
za koje se autor opredijelio su:
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- Sposobnost aktuelne muskulature da se nekoliko trenutaka suprotstavi velikoj
spoljasnjoj sili (izometrijski rezim sile).

- Sposobnost aktuelne muskulature da za najkrace vrijeme savlada veliku spoljasnju
silu (miometrijski rezim sile).

- Sposobnost aktuelne muskulature da pokrene tijelo minimalne mase na najduzem
putu za najkrace vrijeme (brzina reagovanja).

- Sposobnost aktuelne muskulature da pokrene tijelo maksimalne mase na najduzem
putu za najkrace vrijeme (brzinska snaga).

- Sposobnost biosistema da se $to duze suprotstavlja opterecenju Sirokog dijapazona
u odredenom poloZzaju (izometrijski rezim izdrzljivosti).

- Sposobnost biosistema da izvede Sto vecéi broj pokreta sa optereCenjem Sirokog
dijapazona u §to kra¢em vremenu (repetitivni rezim izdrzljivosti).

Sve tri elementarne biomotoricke dimenzije su medusobno povezane, nikada se ne
pojavljuju u ortogonalnom obliku, uvijek jedna drugu uslovljava, pa je jedina razlika u
njihovoj kvantifikaciji. U primitivnoj prirodi se odredene biomotoricke dimenzije pojavljuju
spontano, uvijek zavisne od nacina prezivljavanja. U prirodi razumnog bica, kod Covjeka,
nivoom odredenih biomotorickih dimenzija se upravlja po potrebi. U proizvodnim
profesijama rijetko kad se pojavljuje potreba da neka od elementarnih biomotorickih
dimenzija bude razvijena do njenog relativnog maksimuma. Nasuprot tome, u sportu se po
pravilu insistira da se dominantna biomotoricka dimenzija razvije do relativnog maksimuma.

DISKUSIJA

U cjelokupnoj zivoj prirodi samo Covjek moze sebi dozvoliti da najnizi stepen
vegetiranja svoga organizma odrzava bazalnim metabolizmom unose¢i u svoj organizam
minimum energenata, to jest minimalne koli¢ine ugljenih hidrata, lipida, proteina, vitamina i
minerala. To mu je omoguceno socijalnim statusom ljudske vrste, jer je ¢ovjek zasticen od
spoljasnjih opasnosti, nije primoran da se za hranu izbori, a pored toga posjeduje i ostale
blagodeti civilizacije. Ovakav nacin Zivota pojedincu ne obezbjeduje ni dobro zdravlje ni
dug Zivot. Posto je ljudski organizam formiran kao posljedica velikih napora u borbi za
opstanak, a ta borba je trajala nekoliko miliona godina, pa danasnju covjeciju konstituciju,
sticanu milionima godina, civilizacija, koja traje samo par milenijuma, nije mogla mnogo da
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ugrozi. Svaka civilizacija se zasniva na novim otkri¢ima, pretezno nau¢nim, pa je i ¢ovjek
brzo doSao do saznanja da vjezbanjem, odnosno razvijanjem elementarnih biomotorockih
dimenzija, moze da znatno poboljsa svoje zdravlje, svoju konstituciju, izgled svoga tijela i
svoga lica, kao i posebno zadovoljstvo, koje svaki Covjek osjeca nakon tjelesnog napora.

Sila: Primarna biomotoricka dimenzija je sila. Kvantitativno se definiSe povr§inom
fizioloskog presjeka svih angazovanih miSiénih vlakana. U sportskoj praksi sila se moze
primijeniti na vi$e nacina. Najprirodniji na¢in je miometrijska kontrakcija, to jest dejstvo sile
miSi¢a, kada aktuelni miSi¢i priblizavaju svoje pripoje. NajceS¢e se u sukcesiji sa
miometrijskim rezimom javlja i pliometrijski rezim miSi¢ne kontrakcije. Pliometrijska
"kontrakcija" se pojavljuje u slucajevima kada na tijelo istovremeno djeluju i spoljasnje i
unutrasnje sile, s tim da je intenzitet spoljasnjih sila veé¢i. U takvim slucajevima angaZovani
misi¢i svojom sporom distrakcijom do izvjesne mjere onemogucavaju spoljasnje sile da
dodu do svog maksimalnog izrazaja. Kao primjer moze da se navede klasi¢na vjezba "upor-
sklek". Spustanje u polozaj skleka se vrSi kontrolisanom brzinom, pa su tom prilikom
angazovani miSi¢i antefleksori u ramenim zglobovima i opruzaci u lakatnim zglobovima.
Navedene misiéne grupe djeluju u pliometrijskom rezimu. Kada se vjezbac iz tog polozaja
podize u upor, angazovane su iste misi¢ne grupe, ali sada u miometrijskom rezimu. U nizu
istrazivanja aksiomaticki je utvrdeno da se u pliometrijskom rezimu moze posti¢i najveéi
intenzitet misicne sile.

U vrhunskom sportu razvoj sile, zavisno od dominantne potrebe u odredenoj
sportskoj disciplini, moze da bude usmjeren u miometrijski, pliometrijski i izometrijski
rezim.

U miometrijskom rezimu prag nadrazaja sile se prelazi ako se savladava spoljasnja sila,
koja se moze savladati samo sa dva do tri pokusaja.

U pliometrijskom rezimu prag nadrazaja sile se prelazi ako se suprotstavljanje spoljasnjoj
sili, moze izvr$iti najvise dva do tri puta.

U izometrijskom rezimu prag nadrazaja sile se prelazi ako se spoljasnja sila moze u
izdrzaju neutralisati samo nekoliko sekundi.

Kao zaklju¢ak moze se navesti da se uvijek vr$i maksimalno naprezanje aktuelnih misica
sa velikim opterecenjem, tolikim, da aktuelno naprezanje moze da traje vrlo kratko. Ukoliko
bi misi¢i mogli duze da se suprotstavljaju spolja$njim silama, onda se optereCenje mora
povecati, kako bi se uspostavilo iznadprazno dejstvo.
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IzdriZljivost: 1 ova dimenzija moze da se ispoljava u viSe rezima. NajceSce se pojavljuje
kao izdrzljivost u repetitivnom rezimu. Repetitivni rezim izdrzljivosti se moze kvantifikovati
zavisno od sportske discipline. Kao primjer mogu da se navedu dvije ekstremne repetitivne
sportske discipline: maraton i sprint na kratke staze. U sprintu se prelazi istovremeno i prag
izdrzljivosti 1 prag sile, tako da se razvija izdrZljivost u snazi, dok se u dugoprugasSkim
disciplinama razvija samo izdrzljivost, jer se samo u tom rezimu prelazi prag izdrZljivosti.
To se moze i uociti. Kod sprintera su ekstremiteti jako razvijeni, anaerobni kapaciteti su na

.....

.....

su prosjecno, Cak nedovoljno, razvijeni, ali je zato kardiorespiratorni sistem (aerobni
kapaciteti) na najviSem nivou, $§to se manifestuje velikim volumenom srca, niskim krvnim
pritiskom u miru, niskom sréanom frekvencijom u miru, visokim nivoom energentskog
metabolizma u toku napora, kao i brzim oporavkom nakon napora.

Izdrzljivost se takode ispoljava i u izometrijskom rezimu, gdje se odredeni izdrzaj moze
odrzati samo kratko vrijeme.

Moze se zakljuciti da se kod izdrzljivosti prag nadrazaja prelazi ako se u odredenom
rezimu, za koji je tipi¢no malo naprezanje i dugo trajanje, radi do otkaza.

Brzina: Ova dimenzija se obi¢no ispoljava u dva oblika.

Prvo, postoji brzina reagovanja, to su takozvani urodeni refleksi. Brzina reagovanja se
realizuje nizom sukcesivnih stanja. Prvo, ziva jedinka mora da opazi neku promjenu stanja,
na koju mora da reaguje. Nakon opazaja (percepcija) jedinka mora da prepozna, odnosno da
shvati (kognicija), Sta se to oko nje dogada, i Sta mora da ucini, kako bi sebe dovela u
situaciju, koja nju ne bi ugrozavala. Tek nakon toga ziva jedinka daje odgovor (reakcija). Taj
odgovor je vrlo sloZen, jer se sastoji od velikog broja simultanih i sukcsesivnih misSi¢nih
kontrakcija. Iz centralnog nervnog sistema eferentnim putevima velikom brzinom nervni
impulsi se kre¢u prema strogo odredenim misi¢nim grupama. I to kretanje nervnih impulsa
nije jednostavno jer se ti impulsi prenose preko niza sinaptickih ¢vorova, u kojima se jo$
moze korigovati taj impuls. Tek kada tako korigovani impulsi stignu do misic¢a (efektora),
dolazi konac¢ni odgovor na spoljasnji nadrazaj. Taj slozeni put od percepcije preko kognicije,
pa slozene reakcije do efektora traje relativno kratko, i u prosjeku se kod covjeka krec¢e oko
Cetrnaest stotinki sekunde (sec/100). Kod zivih bica, koje se u prirodi svakodnevno bore za
opstanak, to vrijeme je mnogo krace.

141



Pokrajinski zavod za sport 2
=

Drugo, postoji i brzina savladavanja velikih otpora. To je slu¢aj kada impulsi brzo stignu
do efektora, ali oni nijesu dovoljno jaki da bi mogli da savladaju veliki otpor. Da bi se ta
brzina mogla realizovati, aktuelni efektori (misi¢i) moraju da raspolazu dovoljnom silom, §to
znaci da brzina, kao elementarna biomotoricka dimenzija, ne moze da dode do izrazaja,
ukoliko ne djeluje simultano sa drugom biomotorickom dimenzijom, u ovom slucaju sa
silom.

Kao primjer mozZe se navesti uporedenje izmedu desetogodiSnjeg djecaka i odraslog
atlete. Ako bi im se mjerila brzina reagovanja klasi¢nim refleksometrom, brzine reagovanja
bi im bile priblizne, ¢ak bi se moglo desiti da djeCak ima bolju brzinu reagovanja od atlete.
Ali ako bi obojica trebalo da bacaju kuglu, djecak bi znatno zaostajao iza atlete, jer djecak ne
raspolaze sa dovoljnom silom misic¢a, da bi mogao da savlada tako veliki otpor.

Ovim primjerom je ukazano da naj¢es¢a potreba brzine u vrhunskom sportu je brzina
savladavanja velikog otpora. Budu¢i da brzinu reagovanja Covjek ne moze mnogo da
poboljsa, jer je ona genetski odredena i ima vrlo mali raspon izmedu pojedinaca, on moze da
poboljsa sportski rezultat povecanjem sile. Kao $to je ve¢ receno, to povecanje misi¢ne sile
postize se nadpraznim optere¢enjem. Kao primjer moze da se navede pravilo da najbolji
rezultat u mjerenju skocnosti imaju dizaci tegova, koji u svom programu treninga i
takmiCenja nemaju skokove, ali u treningu dizaca tegova se najintenzivnije prelazi prag sile
misica, kojima se vrsi skok!

ZAKLJUCAK

Svako Zivo bi¢e ima u sebi uroden mehanizam, kojim se elementarne biomotoricke
dimenzije mogu poboljsavati. Za takvo poboljSanje potrebno je ispuniti jedan uslov, a to je
djelovati nadprazno. Takvim djelovanjem se centralnom nervnom sistemu saopstava signal
da se na tom mjestu na odredeni nac¢in mora poboljsati biomotoricki status. U toku sportskog
razvoja treningom, taj status se poboljSava, i sa njime se poboljSava i sportski rezultat.
Poboljsavanje biomotorickog statusa teCe opadaju¢om geometrijskom progresijom, $to znaci
da se elementarne biomotoricke dimenzije u pocetku vise poboljSavaju, u nastavku treninga
sve manje, dok ne dodu do individualnog optimuma, na kojem dalje osciluju. Ali to je samo
ontogenetska faza porasta biomotorickih dimenzija. Zapis tih osobina ostaje u genetskom
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kodu pojedinca, koji se prenosi nasljedem, pa se razvoj sportskih rezultata mora posmatrati u
toku razvoja generacija, gdje ljudska vrsta ima povoljnije uslove u odnosu na ostale vrste!

Nadprazno djelovanje se ne moze tacno kvantifikovati, jer se samo jednim treningom
mijenja biomotoricki status tog sportiste, pa stoga i prag nadrazaja u novim uslovima ima
drugu vrijednost. Jedino §to je sigurno, je Cinjenica da se prag nadrazaja za poboljSanje
odredene biomotoricke dimenzije uvijek bez izuzetka, nalazi vrlo blizu maksimalnih
potencijala.

LITERATURA

1. Bjelica,D. (2006): SPORTSKI TRENING. Filozofski fakultet UCG, CSA. Podgorica.

2. Bjelica, D.(2006): ODBRAMBENI MEHANIZMI U KOMPLEKSU PSIHIC-KOG
STATUSA SPORTISTE U PROCESU SPORTSKOG TRENINGA; Vaspitanje i obrazovanje, br.
2. Podgorica.

3. Bjelica,D.: POJAM LICNOSTI USPORTU 1 PSIHOLOSKI OSNOVI SPORT-SKOG
TRENINGA; Medunarodna nau¢na konferencija ,,Analitika i dijagnos-tika®, Fakultet sporta i
fizickog vaspitanja, Beograd, 9-10. 12. 2006; (str. 1061 107).

4. Bjelica, D.: PSIHOSOCIJALNA DINAMIKA SPORTSKIH GRUPA I SPORT-SKI TRENING;
Medunarodna naucna konferencija ,,Analitika i dijagnostika®, Fakultet sporta i fizickog
vaspitanja, Beograd, 9-10.12.2006;(str. 108 i 109).

5. Davis,A. (1985.): ANAEROBIC THRESHOLD. Med. Sci. sports exercise, 17.

6. Malacko,J., Rado,I :(2004): TEHNOLOGIJA SPORTA I SPORTSKOG TRE-NINGA, Sarajevo,
Fakultet sporta i tjelesnog odgoja.

7. Nikoli¢,Z., Todorovi¢,B.(1984): ANAEROBIC THRESHOLD DURING ARM AND LEG
EXERCISES AND CARDIORESPIRATORY FITNESS TESTS IN A OF MALE AND
FELAME STUDENTS GROUP. Int. J .Sports Med., 5.

8. Opavsky,P.(1996):PLANIRANIJE I PROGRAMIRANIJE U FUDBALSKOM KLUBU, Beograd.

9. Rivera,A.et al. (1980): METABOLIC AND PERFORMANCE RESPONSES TO ANAEROBIC
THRESHOLD AND HIGH INTENSITY TRAINING. Med. Sci. sports exercise, 12.

10. Yoshida,T.et.al. (1982): ENDURANCE TRAINING REGIMEN BASED UPON ARTERIAL
LACTATE:EFFECTS ON ANAEROBIC THRESHOLD. Eur. J. Appl. Phusiol., 49.

143



Pokrajinski zavod za sport

£

Dr Aleksandar Dordevié

FIZICKA SNAGA KAO MERA U VRSENJU
POLICIJSKOG OVLASCENJA

(uvodno istrazivanje)

Sazetak

Uticaj fizicke kulture, naroCito sporta, a
posebno opste fizickog usavrSavanja na razvoj
motori¢kih, morfoloSkih 1  funkcionalnih
karakteristika policijskih sluzbenika intenzivno
se istrazuje 1 ima znacaj za efikasnost
obavljanja sluzbe. Uzorak ispitanika u ovom
radu izvuéen je iz populacije policijskih
sluzbenika Policijske uprave za grad Beograd.
Oni rade na redovnim duznostima u svojim
organizacionim jedinicama. Iz definisane
populacije izdvojen je wuzorak od 1500
policijskih sluzbenika rodenih izmedu 1961. i
1986. godine, $to znaci da su imali od 20 do 45
godina. Uzorak testova biran je tako da
reprezentuje bazi¢ni motoricki status koji je
utvrden u slede¢im oblastima: kontraktilnosti
misi¢nog tkiva i energetskim potencijalima.
Kontraktilnost miSi¢nog tkiva procenjivana je
nivoom generisanja razli¢itih vidova snage, u
dinami¢kom rezimu rada, na opruzacima leda,
nogu i ruku, kao i pregibac¢ima trupa.

Klju¢ne redi: snaga, efikasnost, policijski
sluzbenik.

Summary

Effects of physical culture, specially sports, but
first of all general physical improvement on
development of motoric, morphological and
functional characteristics of policemen are
subjects of intensive researches and they are
important for efficiency of professional work.
Sample examinees for this study was obtained
based on policemen population of MUP Belgrade.
They work on regularly duties in their
organization units. From defined population it
was made sample of 1500 examinees born
between 1961 and 1986, which means that were
between 20 and 45 years old. Sample of tests was
selected in order to represents basic motoric status
which was established in the following fields:
contractibility of muscle tissue and energy
potential. Contractibility of muscle tissue is
assessed by level of different sorts of strenght
generations, in dynamic work regime, on
extendations for spine, legs and arms, as well as
on deflections for stern.

Key words: strenght, efficiency, policeman.
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UvOD

U cilju realizacije “Programa fizicke obuke” u Ministarstvu unutrasnjih poslova
Republike Srbije, izvodi se obuka i provera motorickih sposobnosti policijskih sluzbenika
Policijske uprave za grad Beograd, prema utvrdenoj metodologiji. Prema tome opste fizicko
usavrSavanje ima za cilj da vaspitava, poboljSava zdravstvene i funkcionalne sposobnosti,
poboljsava bazicne motoricke sposobnosti, usavrsava i odrzava morfoloski status pojedinca,
kao i1 druga specijalna znanja i umeca koja su neophodna za policijski poziv. Uticaj fiziCke
kulture, narocito sporta, a posebno opste fiziCkog usavrSavanja na razvoj motorickih,
morfoloskih i1 funkcionalnih karakteristika policijskih sluzbenika intenzivno se istrazuje i
ima znacaj za efikasnost obavljanja sluzbe.

METODOLOGIJA RADA

Uzorak ispitanika: u ovom radu izvucen je iz populacije policijskih sluzbenika
Policijske uprave za grad Beograd. Oni rade na redovnim duZnostima u svojim
organizacionim jedinicama. Iz definisane populacije izdvojen je uzorak od 1500 policijskih
sluzbenika rodenih izmedu 1961. 1 1986. godine, Sto znaci da su imali od 20 do 45 godina.

Uzorak varijabli:Uzorak testova i podataka koji su praceni u ovom istrazivanju bili su
odredeni kako organizacijom i metodoloskom postavkom Programa opsteg i specijalnog
fizickog usavrSavanja MUP-a Srbije, tako i potrebom da se hipoteticki pokrije ve¢i deo
morfoloskog 1 motori¢kog prostora.

Za proveru bazi¢nih motorickih sposobnosti koris¢eno je devet motorickih testova:

1. Broj uradenih sklekova za 10 s 6. Trcanje na 20 m lete¢im startom
2. Broj uradenih pretklona za 30 s 7. Tr¢anje na 20 m visokim startom
3. Skok udalj iz mesta 8. Trcanje na 50 m visokim startom
4. Abalakov test 9. Kuperov test dvanaestominutnog tr¢anja.

5. Stisak Sake (dinamometrija)
Za upotrebu sredstava prinude kori$¢en je jedan test:
1. SV - sredstva za vezivanje (vezivanje lisicama)
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INTERPRETACIJA REZULTATA

Tabela 1: Korelacione matrice variajbli opSteg fizickog usavrSavanja i sredstava za
vezivanje

Zasencene korelacije su znacajne na p < .05

N=1500

SV Ol 02 o3 04 05 06 o7 08 09

SV 1.000 |-0.849 |-0.638 |0.057 0.087 |0.857 |0.052 |0.015 |0.030 |-0.115

01 -0.849 [1.000 |0.478 |0.416 |0.352 |0.228 |-0.420 |-0.473 |-0.517 |0.291

02  -0.638 (0.478 [1.000 [0.349 [0.303 [0.123 -0.527 |-0.392 |-0.499 (0.427

03  (0.057 0.416 [0.349 [1.000 [0.583 [0.227 -0.559 |-0.535 |-0.589 (0.317

04 0.087 10.352 |0.303 |0.583 |1.000 |0.184 |-0.429 |-0.439 |-0.461 |0.204

05 0.857 10.228 |0.123 |0.227 |0.184 |1.000 |-0.132 |-0.125 |-0.102 |0.115

06 0.052 |-0.420 |-0.527 |-0.559 |-0.429 |-0.132 |1.000 |0.728 |0.803 |-0.519

07  [0.015 |-0473 0392 |-0.535 |-0.439 |-0.125 (0.728 [1.000 [0.776 |-0.449

08  (0.030 |-0.517 -0.499 |-0.589 |-0.461 |-0.102 10.803 [0.776 |1.000 |-0.501

09  -0.115 (0291 (0427 0317 (0204 [0.115 -0.519 |-0.449 |-0.501 [1.000

ZAKLJUCAK

Rezultati istrazivanja treba da doprinesu reSavanju nekoliko problema. Jedan je
utvrdivanje latentnih dimenzija motori¢kog prostora, primenom testova na populaciji
policijskih sluzbenika. Drugi je definisanje strukture dela poslova policijskih sluzbenika,
koji spadaju u sferu motorickog prostora. Tre¢i je uspostavljanje relacija izmedu ovih
sistema, ¢ime se otvara moguc¢nost individualnog pristupa u radu na populaciji policijskih
sluzbenika. Sve to bi doprinelo uspostavljanju sistema racionalne selekcije.
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ZNACAJ ISTRAZIVANJA

Tokom 2006. godine policijski sluzbenici Policijske uprave za grad Beograd su upotrebili
sredstva prinude u 226 slucajeva.

Tabela 2: Pregled upotrebe sredstava prinude i primena drugih ovlas¢enja:

fizicka snaga i sredstva za vezivanje 144
sredstva za vezivanje 31
fizicka snaga 32
vatreno oruzje 11

vatreno oruzje, fizicka snaga i sredstva za vezivanje |1

sluzbena palica, fizicka snaga i sredstva za vezivanje |4

sluzbena palica 2
vatreno oruzje i fizicka snaga 1
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Nenad Jankovi¢ i Stevan G. Puji¢
POVREDE TAKMICARA U BORILACKIM SPORTOVIMA

Sazetak Summary

Rad predstavlja “neku vrstu opomene” da se
na regularnim (i uopste) takmiCenjima -
misljenje lekara postuje. Naravno, ovde se
striktno pridrzavamo pravila ponasanja svih
ucesnika na dan takmicenja, koje je poznato
svakom ucesniku pre takmicenja. Sudija je u
obavezi da postuje odluku lekara i da konsultuje
(izvesti) vrhovnog sudiju i sl.

Naravno, kada su u pitanju povrede (od laksih
ka tezim) mora se pri¢i struéno i efikasno. Nas
podatak govori da to nije tako, kada su u pitanju
“mali ” klubovi.

Videéemo da ima odstupanja i u nasem
primeru.

Kljucne refi: povreda, sudijska mo¢ -
nepostovanje odluke lekara, problem.
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UvVOD

U najcesce povrede kod borilackih sportova, ubrajamo povrede: mekih tkiva, miSi¢a i predeo
glave. Potrebno je odmah naglasiti da se miSi¢na vlakna koja su oSteCena nikada ne mogu
regenerisati, ve¢ se umesto miSi¢nih vlakana formira fibrozno tkivo.

Povrede misic¢a se mogu podeliti na:

kontuzije bez pojave hematoma (podliva),
distenzija miSica,

parcijalna ruptura miSica,

totalna ruptura misica i

bolan gr¢, ukocenost misica [1].

Povrede su uzrokovane najcesce slede¢im razlozima:

direktan udarac u misic,

nagli nekontrolisani pokret,
iznenadno kretanje i spiritovanje,
nedovoljna pripremljenost,
psihomotorna diskoordinacija,
nezagrejanost pre postojecih napora,
Zamor i premor,

nesportsko ponasSanje i slabo sudenje.

Poznato je da se povrede javljaju kod misi¢a koji imaju zadatak spajanja dva susedna
zgloba (zglobni misi¢) kao Sto su na primer, m. qvadriceps femoris, m. rectus femoris, m.
biceps femoris, m. gastrocnemius i dr.

Simptomi povrede miSica su bili slede¢i:

iznenadni ostar bol “kao ubod nozem”,

utisak istezanja miSi¢a “kao udar struje”, utisak cepanja i kidanja misica,
utisak oduzetosti,

nemoguc¢nost hoda ili jako otezan hod,

pasivne kretnje pracene bolom (bolna osetljivost, lokalizacija bola, otok na
mestu oSte¢enja miSi¢a, udubljenje ili razmaknuée na mestu povrede,
otezana kontrakcija i jako bolna, pojava hematoma - §to je uvek znak
kidanja miSi¢nih vlakana...).
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DISKUSIJA

Bitno je napomenuti da svaka prevremena aktivnost i optereéenje uslovljava brzo novu
povredu koja je daleko ozbiljnija i teZa za leCenje. Ne treba davati kortikosteroide, itd. Kod
tezih slucajeva treba primeniti operativno lecenje, a zatim nastaviti fizikalnu terapiju.

Povrede na glavi su naj¢esc¢e kontuzionog tipa misi¢a i naprsnuca ili preloma ko$tanih
struktura lica, pa do komocije moZzdane mase.

Komocije mozga dovode do talasanja mozdane mase, kratkotrajnog i duzeg gubitka
svesti. On se definiSe kao prolazni poremecaj funkcija mozga, koji nastaje neposredno posle
povrede glave (i nije pracena vidljivim oStecenjima mozdane mase). Eksperimenti su
pokazali da je potrebna manja sila za izazivanje komocije - ako glava nije bila fiksirana, u
poredenju sa Cvrsto fiksiranom. Na primer, komocija koja se javlja kod boksera - gubitak
svesti moze biti vrlo kratak, nekoliko sekundi, posle ¢ega je povredeni zbunjen i
dezorijentisan. Moze se desiti da se ose¢a na poslu dosta dobro, ali se kasnije ne seca
dogadaja, i sl. Ako je slucaj tezi, gubitak svesti je duzi i dubok. Disanje moze biti
poremeceno, puls meksi, zenice ne reaguju na svetlost. Svaka ovakva povreda pracena je
propadanjem nervnih ¢elija u retikularnoj formaciji mozdanog stabla.

Od povreda na glavi treba izdvojiti povrede oka. One su najCeS¢e komocione i
kontuzione. Komocione povrede su posledica povecanja ili smanjenja intenziteta udara tupe
sile izazvane kretanjem prema glavi ili kretanjem glave prema objektu. Opseg povredivanja
zavisi od velicine kineticke energije predmeta koji se krece, tj. od njegove mase, brzine i
ugla ubrzanja. Komocija je reverzibilna promena. Kontuzije se odnose na promene koje
dovode do kidanja okolnog tkiva oka i perivaskularnih hemoragija.

U sluc¢aju direktnog delovanja sile najteze promene se nalaze na tacki udara sile u ocnu
jabucicu. U slucaju dejstva sile kroz organ promene na mestu dodira mogu biti minimalne, a
na suprotnom kraju bivaju znatno teze (contre coup).

Pri povredivanju oka mogu se videti konjunktivalne i intrabulbarna krvarenja, zamucenja
roznjace, rupture duzice, akutni iritis, traumacka katarakta, pomeranje ocnog sociva iz svog
lezista ili edem retine sa krvarenjima.

Jedna od najtezih povreda oka, ali na svu sreéu i ne tako Cestu je ablacija retine. Kod nje
dolazi do odvajanja retine od ostalih struktura oka i krvarenja $to dovodi do gubitka vida.
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Za sam kraj, tuzna je pric¢a da se Cesto na karate takmicenjima pojavljuju (kao dezurni)
penzionisani lekari, medicinski tehnicari, i sl. - a da se ipak takmiCenje nastavlja, bez obzira
na moguce posledice i postojeca pravila za takmicenje.
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UPUTSTVO SARADNICIMA CASOPISA
«AKTUELNO U PRAKSD»

Casopis publikuje neobjavljene originalne radove iz oblasti sporta, ali i dodirnih
(bioloskih, humanistickih, drustvenih i prirodnih) nauka, pod uslovom da radovi budu
struénog i naucnog karaktera, odnosno da se baziraju na novim empirijskim iskustvima.

Tekst rukopisa mora biti koncizan 1 jezi¢ki korektan, Stampan na racunaru. Pismo
Casopisa je latinica. Duzina teksta ne bi trebala da prelazi 6 stranica. Uz kompletan tekst na
A-4 formatu, ukoliko se isti ne poSalje E-mailom, neophodno je priloziti i disketu sa
snimkom teksta i svih priloga.

Rukopis mora da sadrzi: 1. ime i prezime autora, zvanje i adresu autora; 2. naslov rada i
event. njegovu kategoriju, izvor (ako je izveden iz Sire publikacije, elaborata) i gde je
eventualno prezentiran (vrsta izlaganja, ime savetovanja, kategorija, mesto i datum); 3.
sazetak 1 njegov prevod na engleski. U okviru sazetka neophodno je naznaciti: problem,
metode, rezultate sa diskusijom, te kljucne reci).

Tekst mora imati jasnu artikulaciju, naznacenu nivelaciju naslova i podnaslova i
kompletnu strukturu kako to predvidaju pojedini tipovi priloga (naucni ili strucni ¢lanak,
saopstenje, polemika itd.). Fusnote treba primenjivati po postojecoj konvenciji a ukoliko rad
ima skracenice ili Sifre, treba ih posebno objasniti (deSifrovati). Sve priloge autor treba da
locira u segmentu teksta o kojem govori tabela, ilustracija, grafikon... a samo iznimno ako se
radi o opseznijem prilogu na kraju teksta. Svaki od priloga mora biti razumljiv, kvalitetno
uraden, sa naslovom i objasnjenjem oznaka.

U poglavlju Literatura treba navesti samo ona dela koja se u radu citiraju, oznaciti ih
arapskim brojevima, sloziti po abecednom redosledu prezimena autora. Sve ostale podatke
(naziv dela i podatke o publikaciji) naznaciti prema postoje¢oj konvenciji.

Rukopisi podlezu recenziji i kategorizaciji (prema unutrasnjoj artikulaciji Casopisa).
Redakcija zadrzava pravo na skracivanje rukopisa, kao i eventualne izmene teksta i naslova.
Rukopisi se ne vra¢aju. Honoriranje objavljenih priloga nije predvideno. Redakcija autorima
ne dostavlja separate, ve¢ obezbeduje dva primerka ¢asopisa u kojem autor ima svoj prilog.

Rukopisi koji nisu uredeni prema navedenom uputstvu nece uci u obzir za objavljivanje.

Redakcija
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