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SPORTSKE OZLJEDE U JUDU

SPORT RELATED INJURIES IN JUDO

Hrv®je Serti¢, Ivan Segedi, Tatjana Tr° §t B® bi¢

Kinezi® 1° $ki fakultet Sveucilista u Zagrebu

SAZETAK

D°jam d°brih ucinaka sp°rta p°nekad p°kvari
p°java °zljeda k° je se s vremena na vrijeme d° gadaju u
sp®rtu. Jud® ka® p°listrukturni aciklicki sp°rt, k°ji se
°dvija u dinamickim uvjetima, p°drazumijeva
nem’guén’st t°¢n°g predvidanja sljedece situacije u
b°rbi ka® i njen°® g ish® da. Zb° g tih ga se karakteristika,
ka® 1zb° g Cinjenice da se ° dvija u direktn® m suk® bu dva
natjecatelja, Cest® °pisuje ka® grub i za zdravlje ° pasan
sp’rt. U praviln® pr®gramiran®m trenazn’®m pr°cesu
treba ° sigurati ° ptimalne uvjete k° ji minimiziraju rizik ° d
°zljeda. Uvjeti smanjen® g rizika ° d ° zljeda rezultat su §t°
b°ljeg definiranja mehanizama, 1° kaliteta i vrsti ° zljeda.
Preciznije definiranje tih mehanizama predstavlja glavni
cilj °v°g rada. Za tu svrhu je an®nimnim upitnik®m
ispitan® 66 sp° rtasa (49 judasai17judasica), urasp®nu°d
15 d° 28 g°dina. Anketni upitnik je u Cetrnaest Cestica
°buhvati® p°datke ° trenazn® m iskustvu, br® ju ® zljeda p°
d°bn’j kateg® riji, 1° kaciji ° zljede, mjestu ° zljedivanja te
aktivn® stima prilik® m k°jih se °zljeda desila. Rezultati
ukazuju kak® hrvatski judasi, sukladn® trendu na
svjetsk®j razini, u pr°sjeku najvise °zljeduju d°nje i
g° rnje ekstremitete k° d k° jih prednjace zgl° b° vi k° ljena,
ramena te Sake. Ozljede se d° gadaju u najvecem br°ju
slucajeva na sam®m treningu i t° najcesée prilik®m
aplikacije tehnika bacanja. Najmanje ° zljeda se d° g° dil®
prilik® m izv® denja tehnika u parteru te se taj °blik juda
m°ze istaknuti ka® aktivn®st p°g°dna za rekreativn®
vjezbanje. UvaZavanje Cinjenica predstavljenih u °v°m
radu m°ze p°m°¢i trenerima u stvaranju sigurnijeg
°kruzenjaza sv® je sp° rtase.

Kljucne rijeci: trening, ° zljeda, k° ljen® , Saka, rame

Primljen® 16. 11.2011., prihvac¢en® 14.12.2011.

SUMMARY

The impressi®ns ° f g°°d effects ° f sp°rt s® metimes
are sp°iled by appearance ° f injuries which happen fi° m
time t° time. Jud® as p° lystructural acyclic sp° rt activity,
carried °ut in dynamic ¢°nditi® ns, understands inability
°f ¢ rrect anticipati® n ° f the next situati® n in b° ut as als®
its ®utc® me. Due t° these characteristics, and because ° f
the fact that is carried °ut in direct ¢ nfr° ntati®n ° f tw°
c’ntestants, jud® is °ften described as r®ugh and
danger® us sp°rt. In pr° per pr® grammed training pr° cess
°ne must ensure °ptimal c°nditi®ns which minimize
injury risk. C°nditi® ns ° f minimized risk are the result ° f
defined mechanisms, 1° cati® ns and types ° finjuries. M° re
precise definiti® n ° f these mechanisms is the main g°al ° f
this paper. F°r these reas®n 66 jud®kas (49 male and 17
female) fr°m 15 t° 28 years answered questi®ns in
an®nym°us questi®nnaire. The questi®nnaire has, in
f>urteen items, c®mprised inf®’rmati®n ab°ut training
experience, number °f injuries in every age categ’ry,
1° cati®n ° f injuries, time ° f injuries and the mechanisms
during which injuries have happened. The results are
pr°cessed °n descriptive level. The results sh®w that
Cr°atian jud®kas, like w°rldwide trend, in average have
m°re injuries °f 1°wer and upper limbs with accent °n
knee and sh® ulder j° int and the fist. The greatest am® unt
° finjuries happened at the time ° f training and during the
applicati®n °f thr® wing technique. Smallest number °f
injuries happened in the gr®und jud® fight during the
applicati®n °f gr®und techniques. One can say that this
part °f jud® can be highlighted as g°°d activity f°r
recreati® nal training. Acceptance ° f the facts presented in
this w°rk can help jud® c®aches in creating safer
envir® nment f° r their athletes.
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UvOD

Prilik® m © dabira prikladn® g sp° rta svatk® p°® kuSava,
na njemu najblizi nacin, analizirati p°jedini sp°rt te
pre° cijeniti p° zitivne i negativne strane ist° g. Ta se analiza
najcesce sv° di na laick® pr° misljanje © karakteristikama
p°jedin® g sp° rta te se u najvecem br® ju slucajeva ° slanja
na d°jam k°ji se stjece gledajudi televiziju ili slusajuci
stere® tipe k°ji su prisutni u bliz°j ili dalj®j °k°lini.
Stere® tipi © b°rilackim sp°rt® vima najcesce streme ka
svrstavanju tih sp°rt°va u grupu grubih i agresivnih
aktivn®sti, k°ji p°®sljedicn® k°d sv°jih sp°®rtasa
p°jacavaju takve °s°bine a nerijetk® i izazivanju velik
br®j © zljeda. Medutim, prilik® m stvaranja slike ® p°1° zaju
b°rilackih sp°rt® va unutar cjel® kupn® g f°nda sp° rtskih
aktivn®sti najces¢e se zanemaruju najmanje dvije
¢injenice. Prva vrl® vazna cinjenica, °sl®njena na
relevantna znanstvena istrazivanja, ukazuje da vec¢i rizik
°d °zljeda imaju neki sp°rt®vi © k°jima ne p°st°je takvi
negativni stere® tipi (19) te druga vazna ¢injenica, tak® der
°sl°njena na istrazivanja, k°ja kaze da nisu svi b°rilacki
sp’rt®vi isti tj. da grupa bCrilackih sp°rt°va nije
h°m°®gena, ka® $t° se €ini, ve¢ da se u nju svrstavaju
mn®gi sp°rt®vi 1 vjeStine s vise i manje slicnih
karakteristika. Majewski, Susanne i Klaus (14) ukazuju
kak® najveci br°j °zljeda k°ljena imaju n°®g°metasi i
skijasi. Junge i sur. (8) u listu sp°rt®va s najvise ° zljeda
tijek® m Olimpijskih igara 2 008 svrstavaju n° g° met, tae
kw®n d°, h° kej na travi, ruk® met, dizanje utega i b°ks. S
druge strane Birrer i Halbr®°k (1) svrstavaju b°rilacke
sp®rt® ve u sp°rt® ve k°d k°jih se °zljede d° gadaju pun®
manje neg® k°d drugih k°ntaktnih sp°rt®va, a ipak ih i
dalje prati nest® 1°Sija slika © njih®vim p°zitivnim
utjecajima na cjel®kupni antr®p®1°ski status ¢° vjeka.
M?° ze se pretp® staviti kak® fizicki k°® ntakt, strukture k°je
prevladavaju u bCrilackim sp°rt®vima ka® i velika
varijabiln®st te nepredvidiv®st p°kreta u b°rbi m°gu
d® prinijeti p°ticanju takv®g stere®tipn®g razmisljanja.
B°ks i TKD prednjace p°® br®ju °zljeda u k°d b° rilackih
sp°rt®va (8, 10), a sp°rtski jud®, k°ji u sv°j°j strukturi
sadrzi hvat® ve, pad® ve, bacanja, p° luge i gusenja, tehnike
za k°je se m°ze pretp®staviti kak® bi m°gle nanijeti
fizicku °zljedu natjecateljima, se nalazi pri dnu liste
sp® rt® va prema riziku ° d ° zljedivanja. Naravn® daseiu
Judu °zljede d°gadaju, n° prav®vremen® u°cavanje i
definiranje rizicnih mehanizama prid°n°®si znatnijem
smanjenju rizika ° d ° zljeda. Istrazivanja Greena i sur. (6)
te Fraya i sur. (4) definiraju rizi¢ne situacije k°je

p°vecavaju °pasn®st °d °zljede na jud® natjecanju.
Up®z°ravaju kak® gubitak °d 5% i viSe vlastite tjelesne
mase znacajn® p°vecava rizik °d °zljede, b°lja tjelesna
priprema smanjuje rizik ° zljedivanja, d° br® zagrijavanje
prije b°rbe smanjuje rizik °d ° zljeda te isticu vrl° vazan
p° datak prema k°jem kak® sam® 1.%4% judasa tijek® m
natjecanja d°zivi ° zljedu. Pravilan met® dski p° stupak i
praviln® pr® gramiran trening treba °sigurati ° ptimalne
uvjete u k°jima se minimizira rizik °d °zljeda. Uvjeti
smanjen®g rizika °d °zljeda rezultat su definiranja
mehanizama, 1°kaliteta i vrsta °zljeda k°d judasa i
judasica, at® jeiglavnicilj° v° grada.

METODE RADA

Istrazivanje je pr° veden® na uz°rku °d 66 sp°rtasa
(49 judasa i 17 judasica) u d°bi °d 15 d° 28 g°dina.
Uz° rak ispitanika ® buhvaca® je p° pulaciju mladih kadeta,
kadeta, juni®ra i seni®ra aktivnih natjecatelja k°ji su u
trenazn® m pr°cesu najmanje dvije g°dine u Republici
Hrvatsk®j. P°daci su prikupljeni p°m°¢u an®nimn®g
anketn® g upitnika k°ji je u Cetrnaest pitanja ° buhvati®
p°®datke ° trenazn®m iskustvu, br®ju °zljeda p® d°bn°j
kateg®riji, 1°kaciji °zljede, mjestu °zljedivanja te
aktivn® stima prilik® m k° jih se ® zljeda desila.

P°5t° je © v istrazivanje retr® spektivn® g karaktera, i
temelji se na sjecanju anketiranih sp°rtasa, a ne na
medicinsk®j d°kumentaciji, °bradene su sam® °zljede
akutne naravi. Sindr® mi prenaprezanja nisu uzeti u ° bzir
zb° g ¢injenice da sp° rta$ nije u stanju sam® staln® ° drediti
vrijeme njih®v®g nastanka. P°daci su °bradeni
deskriptivn®m analiz’m te graficki prikazani p°®m°c¢u
pr® grama Micr® s° ft Excel.

REZULTATI

Od sveukupn® 66 judasa, k°lik°® ih je ukljucen® u
°v°m istrazivanju, 44 ih se ° zlijedil® tijek® m d° sadasnje
sp® rtske karijere. Sveukupn® jeregistriran® 1° 8 ° zljeda iz
Cega pr’izlazi da se u pr° sjeku svaki judas ° zlijedi® 3,13
puta. Cinjenica da se anketirani sp°rtasi u pr®sjeku 9,6
g°dina bave jud®m sugerira da su se °ni u pr°sjeku
°zljedivalisam® 0, 8 puta g° diSnje.

Na slici 1. su prikazani rezultati upita © trenutku
nastanka °zljede. Primjec¢uje se da °zljede na treningu
(61%) d° miniraju nad ° zljedama s natjecanja (26%) i u
sI°b® dn® vrijeme (13 %).
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mE A-u b°rbi nak®n §t° me pr° tivnik baci®,

B-u b°rbi prilik® m izv° denja bacanja,
C-tijek® m b° rbe u parteru,

D-radi pref® rsiranja izv° denje vjezbe,
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Slika 2.
Figure 2.

Uvjeti prilik® m k°jih je d°$1° d° °zljede.
Injury c® nditi® ns

Upitnik® m su definirane aktivn® sti prilik® m k° jih se
judas °zlijedi®. One su °znacene sl°vima °d A d° E
Rezultati ukazuju na Ccinjenicu da je °zljedivanje
anketiranih judasa najces¢e p°vezan® s bacanjima. Pri
t° me se ° zljede desavaju prilik® m prizemljenja nak® n §t°
ih je pr°tivnik baci® (42 %) ili d°k °ni izv° de bacanje

(40%). Ozljede u parteru p°krivaju znatn® manji di® u
ukupn® m br° ju ° zljeda (5%). P° d termin® m ° stal® (10%)
(svrstanim p°d sl°v® E) navedene su °zljede k°je su se
desile nesretnim slucajem tijek®m zagrijavanja (npr.
uganuca zgl° b° va ili istegnuc¢a misica) ili prilik® m b° rbe
za gard (kada su najcesce stradavale falange prstiju)

Tablica 1. Najcesce I° kacije ° zljedivanja u p° jedinim natjecateljskim kateg® rijama

Table 1. Injury 1° cati®n in different age categ®ries
Tip ozljede/Dob Mladi kadeti Kadeti Juniori Seniori
Donji ekstremiteti 31.57% 57,14% 57,14% 34,78%
Trup 10,5 % 0% 14,29% 13,04%
Glava 36,8° % 0% 0% 4,*5%
Gornji ekstremiteti 21,05% 42 85% 28,57% 47,8° %

Tablica 1. upucuje na najcesce ° zljedivane dijel® ve
tijela gledan® p°® natjecateljsk®j kateg® riji. Prema tablici
se jasn® razlikuju najfrekventnija mjesta °zljede u
p°jedin®j d°bi judasa. K°d mladih kadeta najveéi br°j
°zljeda se d° gada u predjelu glave (* 6,8° %), au vis®k® m
p°st°tku ih slijede °zljede d°njih (*7,57%) te g°rnjih
ekstremiteta (2 1,05%). Kadeti biljeze ° zljede sam® k°d

d°njih (57,14%)1k° d g° rnjih ekstremiteta (42 ,85%). K°d
juni®ra d° miniraju ° zljede d° njih ekstremiteta (57,14%),
a slijede ih ° zljede g° rnjih ekstremiteta (* 8,57%) i trupa
(14,29%). Seni®ri jedini imaju najvise °zljeda g°rnjih
ekstremiteta (47,8° %), a u velik®m p°st®tku ih slijede
°zljede d° njih ekstremiteta (* 4,78%) i trupa (1° ,04%). .

Lokacija registriranih ozljeda
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45%
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Rasp®djela ukupn®g br°ja °zljeda p° tijelu pun® su manje zastupljene k°d anketiranih judasa. P°d
prikazana je u slici *. Na °zljede ekstremiteta ukupn®  °zljedama glave p°®drazumijevaju se °zljede k°Stan®g
°dlazi 78 %, a unutar njih prednjacde °zljede d°njih  dijelailica, d®kje p°®tres m® zga ® buhvacen p°® d termin® m
ekstremiteta (46%). Ozljede trupa (9%) i glave (5%)  °stal® te ¢inimanje® d 8% ukupn® gbr®ja° zljeda.

Ozljede nogu
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Figure 4. Leg injuries 25%
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prepone natkoljenica koljeno kukovi glezanj stopalo

Ozljede k° ljena ® buhvacajunajvecidi® ° zljedan®gu  imaju regije prep®na (5%), kuk®va (* %) i natk® ljenica
(45%), a zatim nak® n t° ga slijede glezanj (> 7%) i st°pala  (1%).
(19%) a najmanji udi® u °zljedama d°njih ekstremiteta

Ozljede kraljeznice
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Figure 5. Spine 30%
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Ispitanici na pitanja ° °zljedi kraljeznice nav®de  °mjeru (50%). Prsni1i trti¢ni di°® kraljeznice nisu navedeni
sam® °zljede u vratn®m i slabinsk’®m dijeluit® uist®m  ka° I°kacije® zljede.
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Kada se g°v°ri ° °zljedama g°rnjih ekstremiteta

Slika 6. ukazuje na Cinjenicu da se vise °d p°1° vice svih
°zljeda °dn°si na zgl° b° ve Sake (55%). Ozljede ramena
tak®der imaju znacajan udi® u °zljedama g°rnjih
ekstremiteta (* 1%) d° k se lakatni zgl® b najrjede ° zljeduje
(14%).

DISKUSIJA

D°jam d°brih ucinaka sp°rta p°nekad p°kvari
p°java °zljeda k°je se s vremena na vrijeme d° gadaju u
sp°rtu. Jud® p° sv°j°j definiciji p°listrukturn®g
aciklick® g sp°rta k°ji se °dvija u dinamickim uvjetima
p° drazumijeva nem® guén® st t° ¢n° g predvidanja sljedece
situacije u b°rbi ka® i njen®g ish®da. Zb°g tih ga
karakteristika, ka® i zb°g Cinjenice da se °dvija u
direktn® m suk® bu dva natjecatelja, prati ren® me grub® g i
°pasn®g sp°rta. Stvarn®st je zaprav® nest® drugacija te
jud® svrstava u kateg® riju sp° rt® va k® d k° jih © zljede nisu
Ceste (1, 9, 20). Izuzetna fizicka priprema judasa br®j
°zljeda sv°® di na minimum. One ° zljede k° je se ipak dese
veéin®m se d°g°®de na treningu (slika 1). Ova saznanja
p°tvrduju i S°uzaisur. (1?) te Bars® ttini, Guimaraes i De
MPrais ().

Time se p° tvrduje Cinjenica da je p°® trebn® napraviti
kvalitetn® zagrijavanje ka® preduvjet prevencije ° zljeda u
daljnjem tijeku treninga ili natjecanja (17,3 ).

Prema rezultatima °v°g istrazivanja °zljede na
natjecanju se d° gadaju u pun® manj®j mjeri §t° je vidljiv®
iuraduiFreyisur. (4). L°gicn® je pretp® staviti da se na
natjecanjima b°rbe ° dvijaju p°d pun®m k°®ncentracij® m
°ba b°rca te je u t°m slucaju reakcija na neku ° pasniju
situaciju pun® b°lja. Tak®der se pretp®stavlja da na
natjecanju, za razliku °d treninga, prisustvuju sam®
fizicki najspremniji (° tp® rniji) natjecatelji. Ve¢u paznju
st°ga treba p°svetiti m°tiviranju natjecatelja tijek’®m
treninga ka® i respektiranju zam®ra. Medu situacijama u
k°jima d°lazi d° °zljeda znacajn® se izdvajaju tehnicki
elementi bacanja k® d k° jih se d° gada vise ° d 80% ° zljeda
(slika 2). Prema istrazivanju k°jeg je pr°ve® Gansch®w
(5) °zljede k°je su se desile u b°rbi ° buhvaéaju vise °d
dvije trec¢ine ukupn® g br°ja ° zljeda. Ozljede se najcesce
d® gadaju prilik® m bacanja pr°tivnika i k°d pada nak®n
pretivnik° v° g bacanja. Ti p°daci su ve¢ p°tvrdeni
br° jnim istrazivanjima (7, 15, 6). Razl® g t° me vjer® jatn®
lezi u Cinjenici da je °bje situacije vrl°® tesk® k°ntr® lirati
jer se ° dvijaju p° d maksimalnim naprezanjem pri ¢emu se
generira najvec¢i m° guci br°j sila k° je nerijetk® djeluju u
razli¢itim smjer® vima. Znatan br°j bi°mehanickih
parametara k° ji ° pisuju k® mpleksn® st samih bacanja (1°)
°d judasa zahtijeva vrhunsku izvedbu t° g elementa kak®
ne bi d°sI° d° nezeljene °zljede. Iak® se u sustavu dva
judasa t° Cini izuzetn® teSk® ipak se u najvecem br°ju
slu¢ajeva uspijeva. Ispitanici nav® de 18 bacanja prilik’® m
k°jih je d°sl° d° °zljede, a medu njima najvece
frekvencije imaju bacanja kata guruma, ipp°n se®i nage,
tai ° t° shi te harai g° shi. Bacanja kata guruma se izdvajaju
°d °stalih p° d°minaciji p°jeding mehanizma °zlje-
divanja. K°d bacanja kata guruma u najvecem br°ju

}Judaé na k° jem se izv® di p° jedina tehnika
Judas k°;ji izv° di p° jedinu tehniku

slucajeva d°lazi d° °zljede °n° g k°ji izv°® di t° bacanje, a
ne judasa nad k° jim je bacanje izveden® . lak® upitnik® m
nije naveden® k°ja se °zljeda desila prilik°m k°jeg
bacanja pretp® stavlja se da uke! u trenutku bacanja kata
guruma nije u velik®j ° pasn® sti buduéi u sam® m bacanju
ne p°stize veliku amplitudu te je bacanje k°trljajueg
karaktera. S druge strane t°ri’ na sv°jim ledima m°ra
p° dn°siti cijelu tezinu i ° tp° r ukea bududi da ga p° kusava
© dv?jiti ° d strunjace smjestajuéi ga na ramena i vratni di°
kraljeznice. Ova tehnika zahtijeva °drzavanje pravilne
p° zicije tijela §t° p° nekad nije m® guce, ali judasi je ipak
p°kusavaju izvesti d° kraja k® mpenzirajuc¢i nepravilnu
p° ziciju tijela nekim d° datnim p°®kretima k°ji su u t®m
slucaju vrl°® riskantni za vratni i slabinski di® kraljeznice i
°k°Inih miSi¢a. Bacanje hari g°shi je dalek® ° pasnije za
ukea buduci da pada velik® m brzin® m i amplitud® m na
strunjacu, a nerijetk® t°ri nastavlja sv°je kretanje prema
strunjaci tak® da sv°j°m tezin® m d° datn® pritisne ukea °
strunjacu.

Najmanje °zljeda se d°g°dil® ka°® p°sljedica
pref® rsiranja izv°® denja ° dreden® g elementa. Najcesce je
rijec © istegnué¢ima misic¢a n° gu radi p° vecane amplitude
kretanja k°ja se izv°dila prilik®m vjezbe uchi k°mi
(ulasci) na partneru. Budu¢i da u t°j vjezbi partner asistira
na nacin da °laksa izvedbu p°jedin® g bacanja t°ri est®
pristupa vjezbi sa smanjen°m k°ncentracij®m te
uspijevajuci ju napraviti u amplitudi k° ja nije u® bicajena
te seut® m trenutku javlja ° zljeda. Za prevenciju ° zljede u
t°m segmentu vjezbanja najbitniji su k°ncentracija
prilik® m vjezbe, d° br® zagrijavanje te d° v° [jn°® razvijena
fleksibiln® st.

Analiza 1°kacije °zljede prema d°bn°j kateg®riji
judasa (tablica 1) upucuje na t° da su g°rnji i d°nji
ekstremiteti najcesce °zljedivani dijel°vi tijela u svim
d°bnim kateg®rijama. Istrazujuéi ucestal®st i 1°kaciju
°zljeda sp°rtasa na jedn®m medunar®dn®m judask®m
turniru, Green i sur. (6) su tak® der ustan® vili da judasi vrl®
cest® °zljeduju g° rnje ekstremitete. Seni®ri za razliku °d
¢ stalih vise ° zljeduju g° rnje ekstremitete §t° se vjer® jatn®
m° Ze pripisati veCem br°ju °zljeda Sake zb°®g izuzetn®
snazne b°rbe za gard (6), a §t° u mladim d°bnim
kateg®rijama m°zda nije t°lik® karakteristicn®.
Karakteristi¢an je i ve¢i br°j °zljeda glave k°d mladih
kadeta te seni®ra. D°k se u seni®rsk°®j k°nkurenciji taj
slucaj tak®der m°ze p°vezati sa snazn°m i p°nekad
grub® m b° rb® m, k° d mladih kadeta ga m® zem® p° vezati
sned® v° 1ljn® d°br® razvijenim ° sjecajem za jud® s k°jim
bi vjer®jatn® vecina tih ° zljeda bila izbjegnuta. Buduéi da
rezultati ukazuju na vecu vjer®jatn® st ° zljede glave k°d
mladih kadeta prep® ruca se u t°j d° bn° j skupini pristupiti
b°lj°j pripremi °v°g dijela tijela prije treninga i
natjecanja. Takva priprema prvenstven® p°drazumijeva
pripremu n° sa i uski k°je nisu ° tp° rne na k° ntakt k°ji se
tijek®m treninga 1 natjecanja m°ze desiti. Tak®der se
prep®ruca treninga brzine reakcije k°d specifi¢nih jud®
situacija kak® bijudasi §t° prije usv®jili specifi¢ne kretnje
k°jim bi izbjegavali riskantne situacije.  Gledajuc¢i
ukupan br°j ° zljeda (slika * ) ipak se m° ze zakljuciti da su
°zljede glave izuzetn® rijetke.
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K°d judaSa ukljucenih u ° v° istrazivanje d° miniraju
°zljede n°gu, a medu njima °zljede k°ljena, gleznja i
st’pala (slika 4). Bacanja se u judu izv°de s velikim
angazman®m n°gu k°je sudjeluju u svak®m bacanju
djelujué¢i k°d izbijanja, ¢iS¢enja, bl°kiranja ili
jedn®stavn® cucnja k°d sam®g bacanja. Nerijetk® su
uprav® bacanja najces¢i uzr®k °zljede prednje ukrizene
sveze u judasa (11). Tak®der, u trenutku bacanja d°nji
ekstremiteti imaju najvecu kutnu brzinu ka® i visinu te
izuzetn® velik®m brzin°m i1 amplitud®m udaraju °
strunjacu.

Ozljede ruku karakteriziraju ¢esée © zljede Sake zb° g
sve snaznije b° rbe za gard k°ja je ° sn°® va svake b°rbe u
m°dern® m judu. Za njim slijede ° zljede ramen® g zgl°® ba
k°ji uprav® zat® §t° ima najveéu p°kretljiv®st °d svih
zgl° b° va, trpi velike sile k° je na njega djelujuid®v°deu
p°zicije p°g°dne za razne vrste °zljeda. Preth®dnim
istrazivanjima ve¢ je p° tvrden® da ° zljede ramena u judu
imaju znacajan udi® u ukupn®mbr®ju °zljeda (20,18, 2),
p°g°t°v® k°d mladih d°bnih kateg®rija (16). Ozljede
lakta imaju najmanji udi® u °zljedama g°rnjih
ekstremiteta §t® upucuje na Cinjenicu da tehnike p°luga
k°je direktn® djeluju na zgl® b lakta nisu velika prijetnja za
zdravlje judasa.

ZAKLJUCAK

Tak® jud® spada u grupu b°rilackih sp°rt° va k°ji p°
sv®j°j definiciji p°drazumijevaju direktan suk®°b dva
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b°rca te simb’licku destrukciju pr°tivnika, ne bi se
trebal® ° njemu g°v°riti ka® ° sp®rtu k°ji je °pasan za
zdravlje sv°jih sudi® nika. lak® je istrazivanjem p° kriven
sam® uz°rak judasa u Republici Hrvatsk®j, p° tvrdeni su
neki, ve¢ p°st°jeci, trend® vi u judu na svjetsk®j razini.
Hrvatski judasi, jednak® ka® i svjetski, u pr® sjeku najvise
°zljeduju d° nje i g° rnje ekstremitete k° d k° jih prednjace
zgl°b° vi k° ljena, ramena te Sake. Ozljede se d° gadaju u
najvecem br° ju slucajeva na treningu d° k je najucestaliji
mehanizam ° zljedivanja nak®n $t° je judas$ baci® ili bi®
bacen °d strane pr°tivnika i t° najces¢e bacanjima ipp°n
se®i nage, tai °t°shi te kata guruma. Ovaj rad je izni°
karakteristicne p°datke °© °zljedama glave hrvatskih
judasa k°je su se u uz® rku ispitanika d° gadale rijetk® it°
sam’® u najmladim i najstarijim d°bnim kateg®rijama.
Prep®ruca se st®ga p®sebn® u tim uzrastima pristupiti
kvalitetnij®j °bradi t°g dijela tijela. Budu¢i se vecina
°zljeda d°gada na treningu prep®ruca se °drzavati
k°® ncentraciju sp° rtasa na vis® k® m niv° u tijek® m cijel® g
treninga te pratiti p°kazatelje zam°ra (°bjektivne i
subjektivne) kak® bi prav®vremen® iskljucili judasa iz
p°jedin® g dijela treninga kak® ne bi d°s1° d° °zljede.
K° nstantnim istrazivanjima k® ja ¢e p°vecati sigurn® st na
svim sp°rtskim b°riliStima m°Zze se stv°riti p° zitivnija
slika © sp°rtu u®pce te na j°S b°lji nacin istaknuti sve
vrijedn® stik® je iz sp° rta pr° izlaze.
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