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Ta tja na Tri vić,
Pa trik Drid, Fa kul tet spor ta i fi  zič kog vas pi ta nja, Uni ver zi tet u No vom Sa du, Sr bi ja

TRE NING KAMP KAO SRED STVO PO BOLJ ŠA NJA SPE CI FIČ NIH
SPO SOB NO STI DŽU DI STA

UVOD
Džu do se mo že opi sa ti kao sport vi so kog in te zi te ta u ko jem džu di sta po ku ša va 

da ba ci pro tiv ni ka na nje go va/nje na le đa ili da kon tro li še nje ga/nju pri li kom bor be u 
par te ru. Oba po ku ša ja za vi se od spe ci fi č nih teh ni ka i tak tič kih ve šti na uz po dr šku do bre 
fi  zič ke pri pre mlje no sti (To mas i sa rad ni ci, 1989; Lit tle, 1991; Cal li ster i sa rad ni ci, 1991; 
Fran chi ni i sa rad ni ci, 2005).

Za vre me tra ja nja kam pa ko je iz no si od 3 do 5 da na, uče sni ci ma se pru ža mo guć-
nost  da u za vi sno sti od fi  zič ke pri pre mlje no sti od re de se bi in ten zi tet tre nin ga i op te re će-
nja ko ja su sprem ni da pod ne su. Pro seč na sr ča na fre kven ca u to ku me ča je 182.4  (92% 
od mak si mal nog) ot ku ca ja u mi nu tu (De go ut te i sa rad ni ci, 2003). U ja kom ran do ri ju 
do sta tak mi ča ra uspe va da do stig ne taj in te zi tet. Tre na žni dan sa sto ji se od dva tre nin ga 
dnev no u tra ja nju od po dva sa ta. Ju tar nji tre nin zi se odr ža va ju pre te žno u ter mi ni ma od 
10-12h , a ve čer nji od 17-19h. Na ovaj na čin tak mi ča ri ima ju mo guć nost da se pri pre me 
za pred sto je ća tak mi če nja jer se u tom pe ri o du na tak mi če nji ma odr ža va ju eli mi na ci o ne 
bor be, a fi  nal ni me če vi i bor be za me da lje u vre me po po dnev nih tre nin ga.

SPE CI FI ČAN TRE NA ŽNI RAD NA KAM PU
Ju tar nji i po po dnev ni tre nin zi za sno va ni su pre vas hod no na ran do ri ju gde se  jed-

na ka pa žnja obra ća na bor be u sto je ćem sta vu i par te ru. Za gre va nje je uglav nom in di vi du-
al no u tra ja nju od 15 mi nu ta, na kon če ga se uče sni ci de le pre ma te žin skim ka te go ri ja ma 
u dve gru pe. Na ovaj na čin bor ci ima ju od mor iz me đu ran do ri ja u tra ja nju od 5 mi nu ta 
i do volj no vre me na za opo ra vak, ma da se ne ret ko ja vlja da oni naj sprem ni ji ne pra ve 
pa u ze i osta ju na stru nja či me nja ju ći part ne re do sa mog kra ja tre nin ga. Za vre me tra ja-
nja kam pa pred vi đe no je u pro se ku 15 bor bi u to ku jed nog tre nin ga, od če ga se naj če šće 
spro vo di 10 u sto je ćem sta vu  i  5 u par te ru.  

Bor ba u džu dou tra je efek tiv no 5 mi nu ta, a sa pa u za ma do 9 mi nu ta. Bor ba se 
sa sto ji od pro seč no 12 ak tiv nih seg me na ta bor be, ko ji tra ju od 15 do 35 se kun di, po de lje-
nih pa u za ma od mo ra u tra ja nju od 8 do 17 se kun di (Svischev, 2001). 

Na tre ning kam pu bor ci ma se pru ža do dat na mo guć nost da pri me ne sve teh ni ke 
ko je u re al nim uslo vi ma me ča ne bi pri me ni li, od no sno upu ste se u na pa de bez ri zi ka od 
kon tre. Ovom pri li kom do la zi do iz ra ža ja kre a tiv nost bo ra ca ko ju ne mo že mo vi de ti  u 
uslo vi ma re al ne bor be upra vo zbog ri zi ka od po ra za ko ji je pri su tan na tak mi če nji ma.

In ten ziv ni na po ri to kom kam pa zah te va ju opo ra vak or ga ni zma spor ti ste, ta ko da 
bri gu o spor ti sti tre ba pre u ze ti vi so ko kva li fi  ko va na oso ba.

Po sled njih 10 mi nu ta tre nin ga po sve će no je ve žba ma opu šta nja. Na za gre va nje 
tre ba obra ti ti po seb no pa žnju ka ko ne bi do šlo do po vre da. Vr lo če sto do la zi do po ja ve 
za mo ra jer se pred bor ce po sta vlja ju vi so ki mo to rič ki i kog ni tiv ni zah te vi. Tre ne ri ta ko đe 
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ima ju mo guć nost pri su stva na kam pu i u pri li ci su da sa gle da ju i uoče ne do stat ke svo jih 
tak mi ča ra, obra te pa žnju na su par ni ke i naj taj na čin pri stu pe iz na la že nju efi  ka snog re še-
nja ka ko bi pri pre mi li tak ti ku za pred sto je ća tak mi če nja.

Na kon is cr plju ju ćih tre nin ga u ve čer njim ča so vi ma za spor ti ste je pred vi đe no ko-
ri šće nje sa u ne i ba ze na zbog po zi tiv nog efek ta vo de na adap ta ci o no–struk tu ral ne pro me-
ne u ko šta nom si ste mu, zglo bo vi ma, ner vno mi šić nom apa ra tu i unu tra šnjim or ga ni ma. 
Is tra ži va nja su po ka za la da ma sa ža ima po zi ti van psi hič ki i fi  zi o lo ški uti caj na opo ra vak 
spor ti sta (Yes sis, 1982). 

Sa u na kao fi  zi kal no sred stvo opo rav ka  uzro ku je po ja ča no zno je nje spor ti sta, re zul-
tat je po vi še nje te le sne tem pe ra tu re, va zo di la ta ci ja i sa mim tim lak še ot kla nja nje me ta bo-
li ta (Trošt i sa rad ni ci, 2005). Pri li kom re duk ci je te le sne ma se i spu šta nja u ni žu te žin sku 
ka te go ri ju, džu di sti  pri be ga va ju ko ri šće nju sa u ne ka ko bi do šli do že lje ne te le sne ma se.

Iako bi od po sled njeg tre nin ga do ko ri šće nja sa u ne tre ba lo pro ći mi ni mum 3 sa ta, 
spor ti sti ovo če sto ne po štu ju i ubr zo na kon po po dnev nog tre nin ga od la ze u sa u ne.

Na ta be li 1 su pri ka za ni tre ning kam po vi ko ji su odr ža ni u 2007. go di ni u Evro-
pi. Iz ta be le se vi di da je EJU (Euro pen Ju do Union) u pro šloj go di ni or ga ni zo va la čak 
59 tre na žnih da na po kam po vi ma ši rom Evro pe. Na rav no i osta li kon ti nen ti or ga ni zu ju 
kam po ve, ta ko da su bor ci iz Evro pe če sto i na kam po vi ma na dru gim kon ti nen ti ma (naj-
če šće u Ja pa nu), a isto ta ko i bor ci sa dru gih kon ti ne na ta če sto uče stvu ju na evrop skim 
tre ning kam po vi ma.
 

Ta be la 1. Kam po vi odr ža ni to kom pro te kle 2007. go di ne.
DA TUM UZ RAST I POL ME STO

08. 01. 07 –13.01.07 M&Ž SE NI O RI MIT TER SILL         
05.02.07 – 09.02.07 M&Ž SE NI O RI SPA                         
12.02.07 – 15.02.07 M&Ž SE NI O RI PA RIS                     
26.02.07 – 01.03.07 M&Ž SE NI O RI HAM BURG            
12.03.07 – 16.03.07 M&Ž SE NI O RI NYMBURK           
19.03.07 – 23.03.07 M&Ž SE NI O RI TA TA                      
16.04.07 – 18.04.07 M&Ž SE NI O RI MO SCOW              
07.05.07 – 11.05.07 M&Ž SE NI O RI MO SCOW              
02.07.07 – 07.07.07 M&Ž SE NI O RI MINSK                  
09.07.07 – 14.07.07 M&Ž SE NI O RI PA RIS                     
13.08.07 – 17.08.07 M&Ž SE NI O RI BRA UN SCWE IG   
05.09.07 – 09.09.07 M&Ž SE NI O RI BO RAS                   
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DI SKU SI JA
Ran do ri, ili u pre vo du slo bod na ve žba, je me tod ski po stu pak usa vr ša va nja teh ni ke 

u džu dou i pred sta vlja naj zna čaj ni ji i naj kom plek sni ji na čin ra da u ci lju što sa vr še ni jeg 
uče nja i što efi  ka sni jeg usva ja nja že lje ne teh ni ke. Od pra vil nog me to da ra da pri li kom 
pri me ne ran do ri ja u tre na žnom pro ce su za vi si će efi  ka snost usa vr ša va nja že lje ne teh ni ke, 
di na mi ka nje nog usva ja nja i na ro či to efi  ka sno sti u pri me ni spe ci jal ne teh ni ke u sport skoj 
bor bi. 

Tu milty i sa rad ni ci (1986) su iz me ri li kod če tvo ri ce austra lij skih tak mi ča ra na kon 
pr vog i dru gog ran do ri ja lak ta te na ni vou od 7 do 8 mmol/L, dok su Tho mas i sa rad ni ci 
(1990) na dva na est fran cu skih džu di sta do bi li re zul ta te na kon ran do ri ja od 9,27 do 9,87 
mmol/L. Me re nja lak ta ta na polj skim džu di sti ma ko ja su vr še na na kon bor be na tak mi-
če nji ma (Si kor ski i sa rad ni ci, 1987;  Si kor ski i Mic ki e wicz, 1991; Ob min ski i sa rad ni ci, 
1999) po ka za la su da se ni vo lak ta ta na kon bor be kre će od 10,3 do 17,2 mmol/L. Što su 
pa u ze iz me đu bor bi kra će, to se re gi stru je vi ši ni vo lak ta ta. Uko li ko su pa u ze iz me đu 
bor bi du že od 45 min, ni vo lak ta ta na kon bor be za dr ža va pri bli žan ni vo.

Na rav no, da bi do bi li stvar ne efek te iza zva ne pri me nom ran do ri ja na sa mom kam-
pu, mo ra mo se po tru di ti da na zva nič nom kam pu, gde je ran do ri mno go oštri ji, iz vr ši mo 
te sti ra nja.  

ZA KLJU ČAK
Je dan od osnov nih pro ble ma u srp skom džu dou je bio upra vo ne od la zak re pre-

zen ta ti va ca na tre ning kam po ve gde bi tak mi ča ri ima li mo guć nost da se upo zna ju sa 
bu du ćim pro tiv ni ci ma. Taj ne do sta tak se zad njih go di na ot klo nio, te je sve vi še re pre-
zen ta ti va ca uklju če no u spe ci fi  čan tre na žni rad ko ji pru ža ju tre ning kam po vi Evrop ske 
Džu do Uni je. Ova či nje ni ca re zul ti ra od lič nim re zul ta ti ma srp skog džu doa u zad njih par 
go di na (bron za na me da lja že na na ekip nom pr ven stvu Evro pe 2006. go di ne; bron za na 
me da lja Ta tja ne Tri vić na stu dent skom pr ven stvu Sve ta; sre br na me da lja Alek san dra Pet-
ko vi ća na Uni ver zi ja di; i naj sjaj ni ja sre br na me da lja Mi lo ša Mi jal ko vi ća na se ni or skom 
pr ven stvu Evro pe 2007. go di ne).
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SUM MARY

TRA I NING CAMP AS A MET HOD OF EN HAN CE SPE CI FIC MO TOR ABIL LITY 
JU DO KAS

In co o pe ra tion with Euro pean Ju do Union, du ring the 2007.year it has been or-
ga ni zed 12 tra i ning camps whe re at ten ded high le vel ju do players from Euro pe. The 
wor king tem po in camp de mand from par ti ci pant ge ne ral physi cal pre pa ra tion be ca u se 
wor king system which in clu des two daily tra i ning and symbo li zed  im por tant in stru ment, 
gi ve ju do kas op por tu nity to get the ir abi lity on hig her le vel, ex pand the ir know led ge and  
get to now fi g hters  from sa me we ight ca te gory, the most im por tant thing, to ha ve a qu a-
lity spa ring part ners.

Con si de ring that on tra i ning camps at tend sa me of the most qu a lity and pre pa re 
ju do kas on so cal led ran do ri tra i ning, we can no ti ce be a u ti ful ipons and high le vel of 
tec hni cal-tac ti cal pre pa ra tion.

Key words: ran dory, na ti o nal com pe ti tors, si tu a ti o nal tra i ning
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