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TRENING KAMP KAO SREDSTVO POBOLJSANJA SPECIFICNIH
SPOSOBNOSTI DZUDISTA

UvoOD

Dzudo se moze opisati kao sport visokog inteziteta u kojem dzudista pokusava
da baci protivnika na njegova/njena leda ili da kontroliSe njega/nju prilikom borbe u
parteru. Oba pokusSaja zavise od specificnih tehnika i takti¢kih vestina uz podrSku dobre
fizicke pripremljenosti (Tomas 1 saradnici, 1989; Little, 1991; Callister i saradnici, 1991;
Franchini i saradnici, 2005).

Za vreme trajanja kampa koje iznosi od 3 do 5 dana, u€esnicima se pruza moguc-
nost da u zavisnosti od fizicke pripremljenosti odrede sebi intenzitet treninga i opterece-
nja koja su spremni da podnesu. Prosecna sr¢ana frekvenca u toku meca je 182.4 (92%
od maksimalnog) otkucaja u minutu (Degoutte i saradnici, 2003). U jakom randoriju
dosta takmicara uspeva da dostigne taj intezitet. Trenazni dan sastoji se od dva treninga
dnevno u trajanju od po dva sata. Jutarnji treninzi se odrZavaju preteZno u terminima od
10-12h, a vecernji od 17-19h. Na ovaj nacin takmicari imaju moguénost da se pripreme
za predstojeca takmicenja jer se u tom periodu na takmicenjima odrzavaju eliminacione
borbe, a finalni mecevi 1 borbe za medalje u vreme popodnevnih treninga.

SPECIFICAN TRENAZNI RAD NA KAMPU

Jutarnji i popodnevni treninzi zasnovani su prevashodno na randoriju gde se jed-
naka paznja obraca na borbe u stoje¢em stavu i parteru. Zagrevanje je uglavnom individu-
alno u trajanju od 15 minuta, nakon ¢ega se ucesnici dele prema tezinskim kategorijama
u dve grupe. Na ovaj nacin borci imaju odmor izmedu randorija u trajanju od 5 minuta
i dovoljno vremena za oporavak, mada se ne retko javlja da oni najspremniji ne prave
pauze i ostaju na strunjac¢i menjajuci partnere do samog kraja treninga. Za vreme traja-
nja kampa predvideno je u proseku 15 borbi u toku jednog treninga, od ¢ega se najcesce
sprovodi 10 u stoje¢em stavu i 5 u parteru.

Borba u dzudou traje efektivno 5 minuta, a sa pauzama do 9 minuta. Borba se
sastoji od prosecno 12 aktivnih segmenata borbe, koji traju od 15 do 35 sekundi, podelje-
nih pauzama odmora u trajanju od 8 do 17 sekundi (Svischev, 2001).

Na trening kampu borcima se pruza dodatna mogucénost da primene sve tehnike
koje u realnim uslovima meca ne bi primenili, odnosno upuste se u napade bez rizika od
kontre. Ovom prilikom dolazi do izrazaja kreativnost boraca koju ne mozemo videti u
uslovima realne borbe upravo zbog rizika od poraza koji je prisutan na takmicenjima.

Intenzivni napori tokom kampa zahtevaju oporavak organizma sportiste, tako da
brigu o sportisti treba preuzeti visokokvalifikovana osoba.

Poslednjih 10 minuta treninga posveceno je vezbama opustanja. Na zagrevanje
treba obratiti posebno paznju kako ne bi doslo do povreda. Vrlo ¢esto dolazi do pojave
zamora jer se pred borce postavljaju visoki motoricki i kognitivni zahtevi. Treneri takode
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imaju moguénost prisustva na kampu i u prilici su da sagledaju i uo¢e nedostatke svojih
takmicara, obrate paznju na suparnike i naj taj nacin pristupe iznalazenju efikasnog rese-
nja kako bi pripremili taktiku za predstojeca takmicenja.

Nakon iscrpljujuéih treninga u vecernjim ¢asovima za sportiste je predvideno ko-
riS¢enje saune i bazena zbog pozitivnog efekta vode na adaptaciono—strukturalne prome-
ne u kostanom sistemu, zglobovima, nervnomisi¢nom aparatu i unutra$njim organima.
Istrazivanja su pokazala da masaza ima pozitivan psihicki i fizioloski uticaj na oporavak
sportista (Yessis, 1982).

Sauna kao fizikalno sredstvo oporavka uzrokuje poja¢ano znojenje sportista, rezul-
tat je poviSenje telesne temperature, vazodilatacija i samim tim lakse otklanjanje metabo-
lita (Trost 1 saradnici, 2005). Prilikom redukcije telesne mase i spustanja u nizu tezinsku
kategoriju, dzudisti pribegavaju koris¢enju saune kako bi dosli do Zeljene telesne mase.

Iako bi od poslednjeg treninga do kori§éenja saune trebalo pro¢i minimum 3 sata,
sportisti ovo ¢esto ne postuju i ubrzo nakon popodnevnog treninga odlaze u saune.

Na tabeli 1 su prikazani trening kampovi koji su odrzani u 2007. godini u Evro-
pi. Iz tabele se vidi da je EJU (Europen Judo Union) u prosloj godini organizovala ¢ak
59 trenaznih dana po kampovima Sirom Evrope. Naravno i ostali kontinenti organizuju
kampove, tako da su borci iz Evrope ¢esto i na kampovima na drugim kontinentima (naj-
¢esce u Japanu), a isto tako i borci sa drugih kontinenata ¢esto ucestvuju na evropskim
trening kampovima.

Tabela 1. Kampovi odrzani tokom protekle 2007. godine.

DATUM UZRAST I POL MESTO

08.01.07 -13.01.07 M&Z SENIORI MITTERSILL =
05.02.07 — 09.02.07 Mé&Z SENIORI SPA I I
12.02.07 — 15.02.07 M&Z SENIORI PARIS I I
26.02.07 — 01.03.07 M&Z SENIORI HAMBURG —
12.03.07 — 16.03.07 M&Z SENIORI NYMBURK h
19.03.07 — 23.03.07 M&Z SENIORI — =
16.04.07 — 18.04.07 M&Z SENIORI MOSCOW —
07.05.07 — 11.05.07 M&Z SENIORI MOSCOW —
02.07.07 — 07.07.07 M&Z SENIORI MINSK _
09.07.07 — 14.07.07 Mé&Z SENIORI PARIS I I
13.08.07 — 17.08.07 Mé&Z SENIORI BRAUNSCWEIG —
05.09.07 — 09.09.07 M&Z SENIORI BORAS = =
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DISKUSIJA

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 Sto efikasnijeg usvajanja zeljene tehnike. Od pravilnog metoda rada prilikom
primene randorija u trenaznom procesu zavisice efikasnost usavrSavanja zeljene tehnike,
dinamika njenog usvajanja i narocito efikasnosti u primeni specijalne tehnike u sportskoj
borbi.

Tumilty i saradnici (1986) su izmerili kod Cetvorice australijskih takmicara nakon
prvog i drugog randorija laktate na nivou od 7 do 8 mmol/L, dok su Thomas i saradnici
(1990) na dvanaest francuskih dzudista dobili rezultate nakon randorija od 9,27 do 9,87
mmol/L. Merenja laktata na poljskim dzudistima koja su vrSena nakon borbe na takmi-
¢enjima (Sikorski i saradnici, 1987; Sikorski i Mickiewicz, 1991; Obminski i saradnici,
1999) pokazala su da se nivo laktata nakon borbe kre¢e od 10,3 do 17,2 mmol/L. Sto su
pauze izmedu borbi krace, to se registruje visi nivo laktata. Ukoliko su pauze izmedu
borbi duze od 45 min, nivo laktata nakon borbe zadrzava priblizan nivo.

Naravno, da bi dobili stvarne efekte izazvane primenom randorija na samom kam-
pu, moramo se potruditi da na zvani¢nom kampu, gde je randori mnogo ostriji, izvr§imo
testiranja.

ZAKLJUCAK

Jedan od osnovnih problema u srpskom dZzudou je bio upravo ne odlazak repre-
zentativaca na trening kampove gde bi takmicari imali moguénost da se upoznaju sa
buduc¢im protivnicima. Taj nedostatak se zadnjih godina otklonio, te je sve viSe repre-
zentativaca ukljuceno u specifi¢an trenazni rad koji pruzaju trening kampovi Evropske
Dzudo Unije. Ova €injenica rezultira odli¢nim rezultatima srpskog dZzudoa u zadnjih par
godina (bronzana medalja Zena na ekipnom prvenstvu Evrope 2006. godine; bronzana
medalja Tatjane Trivi¢ na studentskom prvenstvu Sveta; srebrna medalja Aleksandra Pet-
kovi¢a na Univerzijadi; 1 najsjajnija srebrna medalja Milosa Mijalkovica na seniorskom
prvenstvu Evrope 2007. godine).
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SUMMARY

TRAINING CAMP AS A METHOD OF ENHANCE SPECIFIC MOTOR ABILLITY
JUDOKAS

In cooperation with European Judo Union, during the 2007.year it has been or-
ganized 12 training camps where attended high level judo players from Europe. The
working tempo in camp demand from participant general physical preparation because
working system which includes two daily training and symbolized important instrument,
give judokas opportunity to get their ability on higher level, expand their knowledge and
get to now fighters from same weight category, the most important thing, to have a qua-
lity sparing partners.

Considering that on training camps attend same of the most quality and prepare
Judokas on so called randori training, we can notice beautiful ipons and high level of
technical-tactical preparation.

Key words: randory, national competitors, situational training
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Nayepatu
LPHOrOpCKOr cnopta
Moaropuua - I3 mramne je usamwia
KEBHMIA O YCIECHMa LPHOTOHPCKHX
crnioprucTa, ayropa ripod. ap Jyiika
BjeHIie ¥ HOBHHAPA H IyOJIHIMCTE
3npaeka [aspunosuha. -

Ha 140 crpaHa KibHra NnpejcTa-
BJbA [IPECEK PE3Y/ITATA HajyCIIEIHH -
jHX Op>KaBHHX PENpE3eHTalMja, ca-
BE3a, KIyGOoBa H I0je/iHHala H3 CBHX
CMIOPTCKHX IPAHA Y IPOILLIOj TOAHMHH.
TexcToBH Cy HIYCTPOBAHH CA IPEKO
150 cororpacuja nayepara HpHO-
rOpPCKOT CropTa, a nocefHOo MoIa-
BJbE TPETHPA Haj0O0JbE 110 OMIITHHA-
Ma H YAPYKEmhHMA.

JiBoju1la ayTopa NPenCcTaBHUiH Cy
pesysiTaTe MpOInaliera Hajoo/bHux
CIIOPTHCTA, ¥ OPraHHU3aLiHjH YIpy»Ke-
Hha CHOPTCKHX HOBHHApa, IIOK-a u
nzbop HajbosbHx N0 capeskma. Hana-
BauH KibHIE ¢y LIpHOTOpCKa CrnopT-
cKa akafemuja ua [logropune u ,3a-
BUuej” U3 JlaHMIOBrpaja.

M. Kanesuh
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