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STRUKTURNA ANALIZA DZUDA

Dzudo spada u grupu polistrukturalnih aciklickih
sportova

Borba se odvija u aciklickim-dinamickim uvijetima, a
rezultat je binarna varijabla pobjeda ili poraz

Direktan sukob sa protivnikom - cilj judo borbe je
simbolicka destrukcija protivnika



STRUKTURNA ANALIZA DZUDOA

Tehnike dzuda se primjenjuju tokom:
e DZUDO borbe

« KATE —formalni obrazac vjezbi koji sadrzi
idealizirani model kretanja koji ilustrira
specificne borbene principe

(Kawamura, T, Daigo, T. (2010). Kodokan New Japanese — English Dictionary of Judo.)



OSAM SLUZBENIH KATA

* NAGE-NO-KATA (Forme tehnike bacanja) iz svake
grupe bacanja izabrane su po tri tehnike bacanja

* KATAME-NO-KATA (Forme tehnika zahvata, gusenja i
poluga) iz svake grupe izabrano je po pet tehnika

* KIME-NO-KATA (Forme odluka) prikazuje
najefikasnije tehnike u stvarnoj borbi. Sastoji se od
tehnika u stojecoj i parternoj poziciji

(www.kodokan.org.)



* JU-NO-KATA (Forme njeznosti) nacCin napada i odbrane
iklopljeni na nacin da prikazuje vrlo ekspresivne i tecne
retnje

e THE KODOKAN GOSHIN-JUTSU(Forme samoodbrane)
moderne tehnike samoodbrane sa i bez oruzja

* ITSUTSU-NO-KATA sastoji se od pet tehnika poznatih
samo po svom broju

* KOSHIKI-NO-KATA (Drevne forme) Kano je ispravio i
ukljucio ove forme u trening kako bi prikazao smisao juda

* SEIRYOKU-ZENYO-KOKUMIN-TAIIKU-NO-KATA predstavlja
katu uklju¢enu u edukacijski sistem u Japanu



SKUPINE TEHNIKA U DZUDOU

- Stavovi (shisei)
| - Tehnike kretanja (shin - tai i tai sabaki)
Il - Tehnike garda  (kumi - kata)

V - Tehnike padova (ukemi - waza)

V - Tehnike bacanja (nage - waza)

VI - Tehnike poluga (kansetsu - waza)
VIl - Tehnike gusenja (shime - waza)

VIII- Tehnike zahvata kontrole (osae — komi - waza)
IX - Tehnike udaraca (atemi - waza)



STAVOVI (SHISEI)

*SHIZEN HONTAI (Osnovni prirodni stav)
*JIGO HONTAI  (Osnovni odbrambeni stav)

e Stavovi su staticki polozaji tijela koji omogucuju optimalnu
poziciju tijela u odnosu na suparnika

* Dobro zauzimanje stava omogucuje borcu stabilan

polozaj, koji je osnovni preduslov za kvalitetno izvodenje
tehnike



HVATOVI (KUMI KATA)

*Osnovni hvat drzi se jednom rukom za rever
protivnika u visini kljucne kosti, a drugom
rukom na vanjskoj strani rukava blizu lakta

*Hvat za kimono mijenja se ovisno o stavu
dzudoke



HVATOVI (KUMI KATA)

* TSURITE - ruka koja drzi rever protivnikovog kimona
* HIKITE - ruka koja drzi rukav protivnikovog kimona
* AIYOTSU - judoke drze istostrani hvat

* KENKA YOTSU - judoke drze kontra hvat (jedan drzi
lijevi hvat, a drugi desni)



KRETANJA | OKRETI (SHINTAI | TAI SABAKI)

Tehnike kretanja imaju veliku vaznost u gotovo svim
sportovima pa tako i u dzudou. Specificnost tehnika kretanja u
dzudou je sto se stopala ne odvajaju od strunjace, upravo zato
da bi se zadrzala sto veca stabilnost tijela.

Postoje dvije osnovne tehnike kretanja:

1. AYUMI ASHI je uobicajeni nacin kretanja u kojem se noge
pokrecu jedna ispred druge

2. TSUGI ASHI je nacin u kojem jedna noga uvijek predhodi a
druga je slijedi i nikad je ne prelazi. Primjerice, ako je kretanje
zapoceto iz desnog stava, iskoracuje se desnom nogom
naprijed, lijeva noga se samo privlaci samo toliko da se
ponovo zauzme desni stav



TAI SABAKI

*Oshovni naziv za pokret s ciljem premjestanja
tijela te mjenjanja smjera kretanja kao reakcija
na protivnikove napade ili u svrhu primjene
odredene tehnike

(Kawamura, T, Daigo, T. (2010). Kodokan New Japanese — English Dictionary of Judo.)
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Razlikujemo nekoliko vrsta tai sabakija:

* MAE SABAKI-kretanje prema naprijed do pozicije u kojoj

se nalazimo po

* USHIRO SABAK

d pravim uglom u odnosu na ukea

I-kretanje prema natrag do pozicije u

kojoj se nalazimo pod pravim uglom u odnosu prema

ukeu



K

RETANJA | OKRETI

(SH

INTAI | TAI SABAKI)

* MAE MAWARI SABAKI - kretanje prema naprijed do

potpunog okreta
korak ide nogom
pocetnu poziciju

za 180°. Prilikom ovog kretanja prvi
dijagonalno prema naprijed u odnosu na
te se po toj nozi okrecemo i privlacimo

drugu nogu do potpunog okreta

e USHIRO MAWAR
potpunog okreta
korak ide nogom
pocetnu poziciju

| SABAKI - kretanje prema natrag do
za 180°. Prilikom ovog kretanja prvi
dijagonalno prema natrag u odnosu na
te se po toj nozi okrecemo i privlacimo

drugu nogu do potpunog okreta



RAZLICITI “NACINI” KRETANJA SISTEMA
DVOJICE DZUDOKA U BORBI

*Prvo kretanje odnosi se na kretanje koje
namece TORI kada uspostavi dominaciju
(prvenstveno dominantnim hvatom) nad
UKEOM. Tim kretanjem TORI pokusava dodi u
optimalnu poziciju za napad



RAZLICITI “NACINI” KRETANJA SISTEMA
DVOJICE DZUDOKA U BORBI

*Drugo kretanje se odnosi na kretanje UKEA koji
je u inferiornoj poziciji i koji se treba odbraniti
od TORIJEVOG dominantnog hvata. UKE tokom
takvog kretanja pokusava izmedu ostalog i
kretanjem izbjec postavljanje u optimalnu
poziciju za napad torija



RAZLICITI “NACINI” KRETANJA SISTEMA
DVOJICE DZUDOKA U BORBI

*Treca vrsta kretanja odnosi se na kretanje
sistema dvojice dzudoka u kojem jos nije doslo
do raspodjele na superiornog i inferiornog
dzudoku. Takvo kretanje prozeto je nizom
pokusaja za uspostavom dominantnog hvata,
ali ponekad i brzim pokusajem bacanja koji bi
iznenadio ukea




UKEMI WAZA

TEHNIKE PADOVA



UKEMI WAZA

* Tehnike padova u dzudou su od velikog
znacaja. Tu se prvenstveno misli na prevenciju
od ozljeda, buduci da tehnike bacanja
podrazumijevaju pad ukea na strunjacu

* Ozbiljne posljedice ukoliko se tehnika bacanja
izvede velikom snagom, brzinom i savelikom
amplitudom




DEFINICHA T ULOGA UKEMIJA

e UKEMI - u doslovnom prijevodu znaci
“primanje tijela tj. sebe”

* UKE - kao dio ukemi kao kod TORIJA i UKEA
znaci “primanje” te predstavlja osobu na
kojoj se izvodi tehnika

*MI - znaci “tijelo ili ja”



JIGORO KANO NAVODI

*“prije vjezbanja tehnike bacanjaili
ukljucCivanja u randori vazno je
savladati padove tj. tehnike
pravilonog i sigurnog prizemljenja”



VRSTE PADOVA

KOTRLIAJUCI PADOVI

 Kod situacija u kojima primjenjujemo kotrljajuce
padove covjek je u mogucénosti postaviti se na nacin
da se sila koja dijeluje na tijelo, prilikom dolaska na
podlogu, prenosi s jedne na drugu tacku na tijelu

* Takav nacin apsorpcije sile Cini minimalnu “stetu”
tijelu Covjeka koji izvodi pad



UKEMI WAZA

AKROBATSKI PADOVI

* Kod situacija u kojima Covjek izvodi akrobatski pad nije
moguce postaviti tijelo na nacin da se kotrljanjem
apsorbira sila

* U ovim se situacijama primjenjuje drugaciji mehanizam
apsorpcije sile. Svim tackama oslonca se istovremeno
dolazi na podlogu kako bi se sila pada podijelila medu
tim tackama oslonca



Jednostavni zakon fizike:

Kada objekat pada na zemlju,
sto vise dodirnih tacaka ima,
manje stete nastane



UKEMI WAZA

*YOKO UKEMI - pad u stranu
* USHIRO UKEMI — kotrljajuci pad unazad
«ZEMPO KAITEN UKEMI - kotrljajuci pad naprije

* MAE UKEMI - pad naprijed

* PAD SA DVA UDARCA
* SALTO PAD
* KOSI SALTO PAD



KATAME WAZA

*OSAEKOMI WAZA - tehnike zahvata drzanja
* KANSETSU WAZA - tehnike poluga

*SHIME WAZA - tehnike gusenija



KATAME WAZA

KATAME WAZA se moze izvoditi u:

*'NE WAZA-u parter

*TACHI WAZA-u stojecem polozaju



KATAME WAZA

*/a borbe u parteru izuzetno je vazno poznavati
veliki broj tehnika te ih izvoditi precizno i tacno
kako bi se u uvijetima smanjene vizualne
percepcije moglo efikasno aplicirati

*Mora se analizirati pozicija UKEA kako bi se
aplicirala adekvatna tehnika s kojom je moguce
anulirati UKEOVU odbranu



HISTORIJA BORBE U NE - WAZ

* Tokom prva tri desetljeca 20. vijeka naglasak dzudoa
bio je na tehnikama bacanja

*To je promjenjeno poslije 1914. kada je
ustanovljeno japansko prvenstvo specijalnih
srednjih skola koje je zapocelo na Kraljevskom
sveucilistu u Kyotu

* Od tada neke dzudo skole pocinju razvijati iskljucivo
tehnike na tlu te se taj stil juda naziva KOSEN JUDO



OSAEKOMI - WAZA

TEHNIKE ZAHVATA DRZANJA



OSAEKOMI WAZA

*U pocetku su dzudo tehnike zahvata drzanja i
kontrole na tlu uvijek kombinirali s polugama
i gusenjima kako bi borba zavrsila predajom

*Kada se dzudo transformisao u sport
usaglasena su pravila te su dogovoreni nacini
drzanja zahvata kao i vremensko trajanje
zahvata



SLUZBENE TEHNIKE KODOKANA

OSAE KOMI - WAZA (7 tehnika):

* KUZURE KESA GATAME

* KATA GATAME

* KAMI SHIHO GATAME

* KUZURE KAMI SHIHO GATAME
* YOKOSHIO GATAME

* TATESHIO GATAME

* KESA GATAME



GRUPE ZAHVATA DRZANJA

eZahvati drzanja s tri tacke oslonca (zbog
manje oslonacke povrsine pritisak na
UKEA je veci)

*Zahvati drzanja s Cetri tacke oslonca
(maniji pritisak, a najvazniju ulogu u
drzanju zahvata imaju superiorni
kineticki lanaci - ruke)



PRAVILA OSAEKOMIJA

*Sudac Ce objaviti osaekomi kada po njegovom
misljenu tehnika odgovara sljedecim kriterijima:

1. UKE mora biti pod kontrolom TORIJA te mora
oiti pretezno na ledima s obje ili jednom
opaticom na strunjaci

2. Kontrola moze biti uspostavljena sa strane,
iza ili odozgora

3. Tori ne smije imati nogu/e ili tijelo pod
kontrolim UKEA




VRIJEME OSAEKOMIJA

[PPON - 20 sekundi

*WAZA - ARI -15 - 19 sekundi



KANSETU - WAZA
TEHNIKE POLUGA



KANSETU - WAZA

*TEHNIKE POLUGA

*Protivnik je prisiljen predati borbu
uslijed pojacane boli u zglobu lakata

*Prema pravilima judo borbe, dopustene
su samo poluge na laktu



KANSETU WAZA

Postoje dva razlicita mehanizma kojima
izvodimo poluge:

*Na opruzenoj ruci (GATAME)

*Na ruci savijenoj pod najmanje 90°
(GARAMI)

* Mehanizam poluge garami podrazumjeva djelovanje na
ukeovoj ruci savijenoj pod uglom od ne manje od 90 stepeni



KANSETU WAZA

*Tokom borbe na opruzenoj ruci dolazi
do hiperekstenzije u zglobu lakta
dovodedi taj zglob u neprirodnu poziciju

*Oslonac ukeovu laktu moze biti torijevo
bedro, trbuh, prsa ili podlaktica



SLUZBENE TEHNIKE KODOKANA

KANSETU WAZA (10 tehnika):

 UDE GARAMI

 UDE HISHI JUJI GATAME

* UDE HISHIGI UDE GATAME

* UDE HISHIGI HIZA GATAME

* UDE HISHIGI WAKI GATAME

* UDE HISHIGI HARA GATAME

* ASHI GARAMI — zabranjeno u sportskoj borbi
* UDE HISHIGI ASHI GATAME

* UDE HISHIGI TE GATAME

* UDE HISHIGI SANKAKU GATAME



SHIME WAZA

TEHNIKE GUSENJA



SHIME WAZA

*Tehnike gusenja spadaju u najteze
izvedive tehnike dzudoa

*Podrucje vrata je relativno malo te
se lahko brani

*Ju —jitsu skole pocCinju sa znacajnijim
izu€avanjem tehnika gusenja pocetkom 17.
stoljeca

*Ju —jitsu shime waza su naglasak stavljale na tri

glavne tacke gdje se mogao blokirati dovod
zraka: vrat, lice i dusnik



SHIME WAZA

Dva mehanizma gusenja:

*RESPIRATORNA gusenja — pritiskom na
dusnik prekidamo dovod zraka u pluca

*KAROTIDNA gusenja — pritiskom na
karotide prekidamo dovod krvi (kisika) u
mozak



SLUZBENE TEHNIKE KODOKANA
SHIME WAZA (12 tehnika):

 NAMI JUJI JIME
e GYAKU JUJI JIME
« KATA JUJI JIME
 HADAKA JIME
* OKURI ERIJIME
* KATA HA JIME
* SODE GURUMA JIME
* KATA TE JIME
* RYO TE JIME
* TSUKKOMI JIME
* SANKAKU JIME
* DO JIME — zabranjena u sportskoj borbi



NAGE WAZA

TEHNIKE BACANJA



NAGE WAZA

*56% judo borbe izvodi se u stojecoj
POZICIjl

*18% judo borbe izvodi se u poziciji na tlu

*Ostatak vremena (26%) otpada na
borbu za hvat te pripremne kretnje |
odmor



GRUPE TEHNIKA BACANJA

*TE WAZA (RUCNA)
* KOSHI WAZA (BOCNA)
* ASHI WAZA (NOZNA)

*SUTEMI WAZA (POZRTVOVANA)



FAZE BACANJA

| - KUZUSHI - narusavanje ravnoteze
Il = TSUKURI - uspostavljanje kontakta

Il — KAKE — bacanje, let i kontrola
protivnika do tatamija)



TE WAZA — RUCNE TEHNIKE

*IPPON SEOI NAGE
*MOROTE SEOI NAGE

*TAl OTOSHI



KOSHI WAZA — BOCNA TEHNIKE

*KOSHI GURUMA
*TSURI GOSHI

*HARAI GOSHI



ASHI WAZA — NOZNE TEHNIKE

* UCHI MATA
* OSOTO GARI
* OKURI ASHI HARAI
* OUCHI GARI
* KOUCHI GARI

* DESAHI HARAI



SUTEMI WAZA — POZRTVOVANE
EHNIKE

*TOMOE NAGE

* UKI WAZA

*SOTO MAKIKOMI



OBRATITI PAZNJU PRILIKOM
ZVODENJA BACANJA:

Pozicija i stav UKEA

Smjer kuzushija (narusavanje ravnoteze)

Distanca izmedu UKEA i TORIJA

Pozicija TORIJA u fazi tsukurija (pripreme bacanja)
Odrzavanje vlastite ravnhoteze tokom izvodenja bacanja

Ispravno koristenje smjera i redoslijeda sila povlacenja,
izbijanja, metenja i podbijanja



Najkoristenije tehnike bacanja u
dzudo borbi:

*UCHI MATA

*IPPON SEOI NAGE
*MOROTE SEOI NAGE
*OUCHI GARI
*KOUCHI GARI




ATEMI WAZA - TEHNIKE UDARACA

*UDE ATE WAZA — tehnike udaraca rukom
*ASHI ATE WAZA — tehnike udaraca nogom

* Zapamtite!

* Tehnike udaraca nisu dopustene u sportskoj dzudo
borbi

* Tehnike udaraca se mogu pronaci u formalnim
viezbama - KATAMA



BIOMEHANICKA ANALIZA DZUDOA

* Kinematicki parametri:

- prostorni (put, trajektroija kretanja, ugaoni
odnosi)

- vremensKki (vrijeme trajanja)
- prostorno-vremenski (brzinski, ubrzanje)

* Kineteticki (dinamicki) parametri:
- miSicne sile, sile otpora, sile reakcije

* Elektromiografski parametri



Sile koje djeluju na ljudsko tijelo

*\anjske sile:
- tjelesna tezina
- sile reakcije podloge
- frikcija
- sila otpora

* Unutarnje sile:
- pasivne misi¢no-kostane sile
- unutarnje reaktivne sile
- miSi¢ne sile (aktivne unutarnje sile)



*Glavni problem biomehanicke analize u
dzudou je taj sto je tehnike vrlo tesko
analizirati u situacijskim uvjetima dzudo

borbe

*/bog direktnih sukoba s protivhikom i vrlo
velike dinamike borbe tesko je koristiti bilo
koji|§istem za analizu biomehanicke
analize

*|z tih razloga biomehanicka analiza u
dzudou je vise teoretske naravi i izvedena
i’e iz zakﬂjuéka dobivenih u kontroliranim —
abaratorijskim uslovima



Tehnike treba posmatrati u uslovima sistema
dvojice boraca s osnovnim elementima:

eRavnoteza sistema

e Tacka oslonca sistema

*Oslanjajuca povrsina dzudista

.J.e
.J.e

.:e

KCl]
KCl]

KCl]

a osnovnog centra tezista tijela torija
a osnovnog centra tezista tijela ukea
a zajednickog centra tezista sistema

*Smijer i intenzitet sila
Sistem poluga



* Ravnoteza ovisi 0 osnovnom centru tezista tijela

 ukoliko projekcija OCT-a pada u osloncu povrsine
dzudista je u polozaju stabilne ravnoteze

*Spustanjem OCT-a ili Sirenjem stava
poboljsavamo ravnotezu ali smanjujemo
pokretljivost — stoga je vrlo vazno naci optimalan
odnos visine i Sirine stava

* Pomicuci projekciju OCT-a prema granici
oslanjajuce povrsine dzudista gubi ravnotezu

* Kada projekcija OCT-a padne van oslanjajuce
povrsine dzudista vise ne moze odrzavati stabilnu
ravnotezu



AVALA NA
PAZNJI!!]



