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Trening dubokog cucnja s velikim opterecenjima u judaSa, ako je metodicki dobro proveden,
ne dovodi do negativnih funkcionalnih promjena u koljenom zglobu. Dapade, on poveéava
funkcionalnu sposobnost tog zgloba za izvodenje specificnih pokreta u judo tehnici.
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Abstract

HOW JUDO WRESTLERS' KNEE-JOINTS
FUNCTION UNDER LOAD

Training of the full squat under heavy load does not cause negative

functional changes in the knee-joint, if these squats have been
methodically well conducted. On the contrary, this training in-
creases the capacity of the knee joint to perform specific move-
ments in judo technique.
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1. Uvod

Duboki Cucanj element je judo tehnike bez kojeg je
nezamisliv napredak u izvodenju borbene tehnike
(posebno seoi nage tsurikomi goshi, sode tsuri komi
goshi, kataguruma i drugih u stoje¢em poloZaju) jer se
klju¢no gibanje (podizanje protivnika od tla) obavlja ba§
u tom poloZaju. Stoga vjezbanje dubokog ¢ucnja s opte-
reCenjem i bez njega treba biti sastavni dio svakog tre-
ninga judasa neovisno o tome je li namjenjen posebice
razvoju snage ili razvoju tehnike juda. Pove€anje fun-
kcionalne efikasnosti i stabilnosti koljena za juda$e ima
veliko znaCenje za niz tehni¢ko-taktickih akcija u sto-
je€em poloZaju, a i umanjuje mogucénost povrede. Zato
funkcionalnu efikasnost tog zgloba, koja je odredena
snagom miSica i ¢vrstoCom ligamenata, mnogi treneri
drZe najvaznijim Ciniteljem borbene efikasnosti judasa u
stoje¢em poloZaju; neprekidno je pokuSavaju povecati.

Zusammenfassung

DER FUNKTIONSMECHANISMUS DES
BELASTETEN KNIEGELENKES BEI
WETTKAMPFERN IM JUDOSPORT

Ein Training der tiefen Hocke unter grosser Belastung fiihrt, wenn
methodisch richtig durchgefiihrt, nicht zu negativen
Veriinderungen in der Funktion des Kniegelenkes. Im Gegenteil,
ein solches Training erhoht die Funktionsfihigkeit dieses Gelen-
kes fiir Ausfiihrung verschiedener fiir die Judo-Technik spezifis-
chen Bewegungen.

Schliisselworter: Judo, Kniegelenk, Belastung
Funktionsfahigkeit

2. Problem rada

O djelovanju vjeZbe dubokog Cucnja s opterecenjem na
koljeni zglob postoje dva osnovna stava. Stav po kojem
vjeZzba potpunog ¢u¢nja s velikim opterecenjima omo-
gucuje ozljede koljenog zgloba zbog tendencije da se
maksimalno istegnu i opuste ligamenti koji zglob okru-
Zuju (Keesler, H.H.) te dijametralno suprotni stav (Sato,
N., I Inokuma i drugi treneri) na temelju prakti¢nih iskus-
tava u treningu dubokog ¢u¢nja povecavaju otpornost
koljena na ozljede.

Prvi stav prema kojem judasi vjeZbaju potpuni ¢ucnj s
opterecenjem i istezu unutarnje ligammente koljena te
su podloZni ozljedama koljena, ne moZe se prihvatiti.
Prema tome bi, s obzirom na ufestalost izvodenja ove
vjeZbe povrede koljena trebale biti najcesce ozljede ju-
dasa. R. Medved je prou¢avao ozljede judasa i ove ozlje-
de nisu bile ucestale, premda ih ima, i uglavnom su
posljedica neprirodnih pokreta, lo3e tehnike (istodobno
opterecenja koljenog zgloba i rotacije potkoljenice) ili

* Ovaj rad je sastavni dio projekta 5-10-114 pod naslovom "Programiranje kinezioloskih transformacijski procesa" Ministarstva znanosti

i tehnologije Republike Hrvatske.
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slabe tjelesne pripremljenosti za borbu. Istodobno se
namece pitanje koliko bi bilo ozljeda koljenog zgloba u
borbi i treningu da se ne izvodi vjezba dubokog Cucnja s
opterecenjem i bez njega. Koljeni zglob koji uopce nije
ili je minimalno ukljucen u akcijama potpunog ¢ucnja,
bit ¢e puno lakse ozljediti u borbenim situacijama nego
zglob koji je bio u akciji potpunog Cunja.

No, diferenciranje pojma maksimalnog optereenja nije
precizno. U dizaca utega, primjerice, (koji vjezbu Cucanj
obavljaju godinama na svakom treningu) teZina utega
premasuje teZinu vjezbaca i viSe od tri puta pa se takva
optereéenja mogu drzati i maksimalnima. U literaturi
nisu opisane ozljede koljena pri takvim opterecenjima,
te se pretpostavlja da vjeZbanje s optereCenjima jedan
puta vecim od vlastite tjelesne teZine (a s kojom najvise
vjezbaju judadi) ne moZe dovesti do ozljede koljenog
zgloba, bar ne kada je rije¢ o treniranim, zdravim 080-
bama. Cak i premasivanje opterecivanjem do 150% vla-
stite teZine ne moZe se smatrati maksimalnim opterece-
njem u vthunskom judu.

Najvecu stabilnost i pokretljivost koljenog zgloba imaju
zasigurno japanski i korejski juda$i koji intenzivno i
sukcesivno vjezbaju u poloZaju dubokog CuCnja na
razli¢ite nacine. Dubok se ¢ucanj, s opterecenjem kao
vjezba koristi i u drugim sportovima; hrvanju, sumu,
sambu, dizanju utega i sl., pa se takva vjeZba ne moze
iskljuciti iz treninga zbog navodnog Stetnog utjecaja na
mehanizam funkcioniranja koljena bez jeCih argume-
nata. Osjetljivost koljena na ozljede bliZe je teoretskom
razmatranju nego prakti¢nom iskustvu ili znanstveno

utemeljenom razmatranju. Sva praktina iskustva po-
kazuju da je akcija potpunog Cu¢nja prirodna vjezba
kojom se moZe vjezbati bez straha od izravnih ili posred-
nih $tetnih posljedica sve dok je opterecenje zgloba
primjereno stanju treniranosti. Vjezbu dubokog cucnja
s oplereéenjem ne mogu zamijeniti polucucnjevi i drugi
sli¢ni ili nepotpuni ¢ucnjevi, pa ¢e judasi koji obavljaju
samo takve vjeZbe biti prisiljeni prijeci prije ili kasnije
na vjezbe s dubokim ¢uénjem, ukoliko Zele rezultatski
napredak.

3. Biomehanika koljenog zgloba u vjezbi
dubokog cuénja

Prigodom dubokog ¢uc¢nja u koljenom zglobu nastaje
aktivna fleksija (s unutarnjom rotacijom potkoljenice)
za 120-130%, koja se pod utjecajem vanjskih sila moze
povecati na 160% (pasivna fleksija). Ako je potkoljenica
fiksirana , istovremeno se vr§e kompenzatorni pokreti u
menisco-tibialnom lateralnom zglobu koljena. Pri ta-
kvoj su fleksiji postrani¢ne sveze olabavljene, uz zateg-
nuce pocetnog dijela prednje i zavrsnog dijela straznje
ukriZene sveze koja je vrlo snazna (najsnaznija sveza), i
ne moZe doéi do njezine ozljede bez obzira na dubinu
¢ulnja i opterecenje. Vjezba dubokog ¢ucnja obavlja se
razmjerno velikim opterecenjima jer su aktivni stabi-
lizatori, mi§i¢i nogu, najsnaZnija grupa misica. Ipak, pri
odmjeravanju opterecenja moze doci i do preoptere-
¢enja koje onda moZe prouzrociti prsnuce misica. Pre-
naprasna fleksija koljenog zgloba pri forsiranom ¢ucnju
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s velikim opterefenjem (pribliZzno 150% vlastite teZine)
uzrokuje promjene djelovanja mehanickih sila u ko-
ljenu. U straZznjem dijelu zgloba dolazi do maksimalnog
pomicanja zglobnih tijela, odnosno kondila femura i
tibic, a meniskusi su pritom potisnuti u straZnji dio
zgloba izmedu kondila. Prolongirana povecana fleksija
uvjetuje i kompresiju mekanih tvorbi u poplitealnom
podrucju. Nasuprot tome, u prednjem dijelu koljena
isteZe se patelarna sveza i napetost se prenosi uzduZ
cijelog Cetveroglavnog misica. Prema nafem iskustvu te
spoznajama drugih trenera i natjecatelja niti takva op-
tere¢enja u zdravih ljudi ne mogu dovesti do ozljede
koljenog zgloba.

Ipak, prekomjerna opterecenja u kojima se vjezba¢ ne
moZe podi€i iz dubokog ¢ucnja uslijed preopterecenosti,
ili eventualno moZe ali samo jedanput (ekstenzija s vanj-
skom rotacijom potkoljenice), mogu izazvati patoloske
promjene u koljenom zglobu, ali samo nakon dugo-
godisnjeg ucestalog vjeZbanja (degeneracijske promjene
u straZnjim rogovima meniska i femopatelarnom zglo-
bu). U treningu juda takva opterecenja nisu ucestala
osim pri provjeri maksimalnih moguénosti. Prigodom
treninga juda, naime, nastoji se razviti prvenstveno repe-
titivni i eksplozivni tip snage nogu, gdje broj ponavljanja
ide od Cetiri navisSe.

4. Metodika razvoja snage u dubokom
cuénju

Za jatanje nogu judasa i povecanje funkcionalne sposo-
bnosti koljenog zgloba primjenjuju se vjezbe dubokog
¢ucnja i pritom je nuzno od samog pocetka vjeZbanja
postivati metodicka nacela koja se temelje na zahtjevu
postupnog opterecivanja. Sukladno tome, u samu poce-
tku vjezbanja juda kao osnovne vjeZzbe za povecanje
snage nogu i funkcionalne sposobnosti koljenog zgloba
primjenjuje se vjezba spustanja u ¢ucanj i podizanja iz
njega bez opterecenja, i to iz raskora¢nog usporednog
stava (u §irini kukova, a potom i nesto $ire), ili iz pre-
tkora¢nog stava. Ove su vjeZbe istovremeno i situacijske
vjezbe judasa jer Cine jedan dio uchi-komia (ulaz k pro-

Tabela 1
MAKSIMALNI SREDNJI
REZULTAT! REZILTATI
VRHUNSKIH VRHUNSKIH
KATEGORIJA DIZACA UTEGA | DIZACA UTEGA
S UTEGOM NA S UTEGOM NA
LEDIMA LEDIMA
kg kg
52 165 147.8
56 215 170.0
60 190 178.0
67.5 210 209.6
75 235 215.0
82 250 223.3
90 260 238.2
110 280 244.9
110 320 274.0

tivniku). Osim toga primjenjuju se i vjeZbe: hodanje u
dubokom ¢ucnju, sunozni skokovi iz dubokog ¢ulnja,
skok u dalj, troskok, dubinski skokovi i elementarne igre
u Culnju.

Istodobno, s ovim vjeZbama zapocinje i vjeZbanje polu-
Cucnja s opterecenjem pribliZno vlastite teZine, a gdje je
opterecenje protivnikovo tijelo. Obi¢no su to tehnicko-
taktiCke vjezZbe (tsuri goshi, ippon seoi nage, tsuri komi-
goshi i s1.) kojima se ne utjeCe samo na snagu nogu vec i
na ravnotezu, te tzv. tsukuri. Nakon ovih pripremnih
vjezbi koje se obavljaju mjesec do dva, zapoCinje se
vjezbama dubokog Cu¢nja (raznozni sjed-ustajanja) s
opterecenjem (utezi). Tehnika spustanja u ¢ucanj i po-
dizanja vaZzan je element tehnike dizanja utega pa je
prijeko potrebno, najprije s vrlo lakim teretom od 25 do
30 kg (obavezno "Stanga") svladati i ispravnu tehniku
podizanja iz ¢u¢nja ("Stanga" na prsima i na ledima).
Pritom se posebna pozornost usmjerava poloZaju kralje-
Znice. Svaku vjeZbu dubokog Cucnja treba Ciniti tako da
se ispod peta vjeZzbaCa postavlja uzviSenje oko 5 cm
(strunjaca, daska) Prije podizanja tereta stopala treba
razmaknuti u irini kukova, a prste stopala blago usmje-
riti prema vani, tako da okomita projekcija osi utega
pada na prednji dio stopala. Hvat utega priblizno je u
Sirini ramena, kraljeZnica je uvinuta, a pogled usmjeren
u visini vlastite glave (iz tog poloZaja slijedi tzv. vucenje
utega do sjeda koje ima dvije faze: vucenje utega do
koljena i podriv). Vucenje utega do koljena ostvaruju
miSi¢i ekstenzoriiono treba biti brzo kako bi uteg dobio
optimalnu brzinu i visinu za dolazak pod njega. Na
pocCetku podriva ruke su ispruZene, ramena su iznad osi
utega, a vjezbac je na punim stopalima. Ne zaustavljajuci
kretnje i zadrZavajudi ritam vjezbac se podiZe na prste i
flektira ruke, te dolazi u raznoZzni sjed (hoke). ZadrZa-
vanje u sjedu je kratko, a za podizanje utega koje zapo-
{inje energiCnim opruZanjem nogu treba koristiti amor-
tizacijske sposobnosti nogu koje olakSavaju podizanje.
Radi olakSavanja ustajanja trup se naginje malo prema
naprijed, a laktovi maksimalno podiZu u vis (radi zadrZa-
vanja utega na prsima). Po zavr§enom podizanju tereta
mogu se Ciniti Cucnjevi s utegom na grudima ili na ledima
(prethodno uteg treba prebaciti preko glave na leda).

Svladavsi tehniku podizanja iz dubokog ¢u¢nja razno-
Znim sjedom, prelazi se na obucavanje podizanja iz u-
¢nja iskora¢nim sjedom, a potom na svladavanje
izbacaja, tehnike podizanja utega iznad glave koja je
neizbjeZna vjezba snage za judade.

Razvoj snage nogu vjeZbom dubokog ¢ucnja s opte-
reCenjem zapocinje u petnaestoj ili Sesnaestoj godini
Zivota. OptereCenje se za mlade pocetnike postepeno
povecava od poloviCnog do maksimalnog. Broj serija i
broj opetovanja odreduje se individualno s obzirom na
stupanj treniranostii Zeljeni cilj. Primjer treninga s mla-
dim pocetnicima judaSima je slijedeci:

Odmori izmedu serija traju dvije do tri minute.

Zahtjevana opterecenja treniranih judasa koji ve¢ poz-
naju tehniku podizanja tereta mogu se odrediti aproksi-
mativno, a na temelju rezultata koje u toj vjezbi postizu
dizaci utega.
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Zahtijevani zadovoljavaju¢i maksimalni rezultati sta-
rijih judaSa za vjeZbu dubokog Cucnja (s obzirom na
teZinu protivnika, nepovoljne uvjete podizanja te pre-
pokrivanja opterecenja) prema kategorijama trebali bi
biti:

Tabela 2
KATEGORIJA kg
60 100-110
65 -120
71 -130
78 -140
86 -155
95 -165
+95 ] -180

Usporedo s razvojem snage u dubokom ¢u¢nju nuzno je
razvijati i snagu polucucnja. Ove dvije vjeZbe obvezatno
se trebaju nadopunjavati na svakom treningu namjenje-
nom razvoju snage nogu.

Svakom vjezbanju dubokog ¢ucnja s optereCenjem pret-
hodi primjereno zagrijavanje noznih miica (vjeZbe rela-
tivne snage), te razgibavanje ligamenata koljenog zgloba
(razli¢ita kruZenja koljenima i zabacivanja unazad, "stre-
tching", potiskivanja u stranu dok su stopala fiksirana i
sL.). Prijelaz na razvoj apsolutne snage noZnih miSica
zbog mogucnosti ozljede treba biti postupan. Uz to do-
bro je koljeno osigurati bandazom ili ¢vrstom koljeni-
com, ¢ime se umajuje moguca prekomjerna fleksija.

Ovakav pristup vjezbanju dubokog Cucnja osigurat ¢c
stabilan i funkcionalno efikasan koljeni zglob. Funkcija
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