JUDO KOT SREDSTVO PREVENTIVE PRED POŠKODBAMI

V življenju obstaja določeno tveganje, katerega ni mogoče predvideti.

Vsakemu se lahko zgodi vsaj enkrat, večini pa večkrat v življenju, da izgubi ravnotežje in pade. Posledica takšnih padcev so običajno lažje ali težje poškodbe. Vzrok je nenadno delovanje endogene in eksogene dinamične sile na telo.

Poškodbe v grobem delimo na:

1. Poškodbe glave z vsemi posledicami

2. poškodbe hrbtenice z vsemi posledicami

3. Poškodbe notranjih organov z vsemi posledicami

4. Poškodbe lokomotornega aparata

a. poškodbe mišic in tetiv (obtolčenine, nateg, ruptura)

b. poškodbe ligamentov (distenzije, delna in popolna pretrganja)

c. poškodbe sklepov (delni in popolni zvin, izpah, poškodbe sklepnih elementov – meniskov, križnih in kolateralnih vezi, hrustanca)

d. poškodbe kosti (nalomi, zlomi vseh vrst)

Statistični prikaz števila poškodb, ki so posledica nezgode s padcem oziroma izgube ravnotežja nam pokaže, da je materialna škoda, ki nastane ob priliki zdravljenja poškodb, rehabilitaciji in nastalih stroških, ki izhajajo iz bolniškega dopusta ogromna. Že iz tega razloga je nujno, da preko šole in projekta Naučimo se padati ponujamo dobro rešitev problematike.  

Nastanek poškodb

· doma, na poti, v službi, v športu, na rekreaciji, med vožnjo, hoja peš,..

· dogajajo se nepričakovano

· ob pravilni pravočasni reakciji se lahko obvarujemo

Ekonomska škoda povzročena z nastankom poškodbe

· zdravljenje

· rehabilitacija

· bolniška

Preventiva poškodb in judo padci

Učenju padanja pravimo šola padanja. Za judo se ve, da tisti, ki pričnejo z vadbo najprej obvladajo padanje in šele nato pričnejo z učenjem in vadbo tehnike. Cilj, ki ga zasleduje šola padanja je preventiva poškodb, še posebej pa zaščita vitalnih človeških organov oziroma funkcij.

Stari pregovor v judu se glasi: »Mečeš lahko samo, če znaš tudi sam pasti!«.

Judo padce lahko postavimo ob bok elementarnim gibalnim znanjem (hoja, tek, plavanje, kolesarjenje,..), ki bi jih moral obvladati vsak človek.

Dojenčki imajo prirojeno sposobnost, da se v primeru izgube ravnotežja in padca postavijo v položaj, ki jim zagotovi, da ostanejo nepoškodovani. To sposobnost v kasnejšem obdobju izgubimo, v kolikor ne vadimo. Vemo, da se vsako leto veliko ljudi poškoduje ob nezgodah, ki so posledica izgube ravnotežja.

Zakaj ne bi te situacije začeli spreminjati?!

Znanje padanja je tista sposobnost, ki nas ob izgubi ravnotežja obvaruje pred poškodbami ali pa vsaj pred težjimi poškodbami.

Iz teh razlogov bi lahko rekli, da je šola padanja in samoobrambe v nacionalnem interesu, kar narekuje, da te elementarne vsebine judo športa vključimo v redni program športne vzgoje v osnovni in srednji šoli.

PREDSTAVITEV PROJEKTA JUDO - NAUČIMO SE PADATI      

1.1. Osnovni podatki o programu

a) Ime programa: Judo - Naučimo se padati 

b) Namen programa: Osnovnošolskim in srednješolskim otrokom omogočiti, da spoznajo in obvladajo osnove padcev, ki so elementarni del juda. Tako kot zna človek hoditi, teči, plavati ipd. je z gibalnega in zdravstvenega vidika nujno, da obvlada tudi različne situacije ob izgubi ravnotežja. Z znanjem padanja si lahko človek obvaruje telo pred poškodbami ali pa celo življenje.

Ob učenju padcev zajema program tudi osnovne samoobrambne prijeme, ki jih je moč uporabiti v samoobrambi.

c) Ciljna populacija v eksperimentalni fazi: učenci tretjih in sedmih razredov ter prvega letnika srednje šole.

d) Kraj izvedbe: telovadnice posameznih osnovnih in srednjih šol.

e) Čas izvedbe programa: tekoče šolsko leto.

1.2. Priprava programa:

a) Sestava, strokovna usposobljenost in izkušnje članov projektne skupine – ustrezna diploma.

b) Načrt priprave programa – tretji razred – osnove padanja, VIII. Kyu, igre; sedmi razred – osnove padanja in samoobrambe, VIII. Kyu, igre, akrobatski elementi v okviru šole padanja; prvi letnik – osnovni padci z akrobatiko, VII. Kyu,  samoobramba.

c) Način izbire udeležencev: pri pouku športne vzgoje vsi, interesna dejavnost prostovoljno.

1.3. Izvedba programa:

Program se bo izvajal:

a) tretji razred - 20 ur

b) sedmi razred - 15 ur

c) prvi letnik  - 20 ur.

1.4. Pri pripravi projekta sem postavil naslednja izhodišča:

1. Postopnost vpeljave posameznih programov, najprej eksperimentalno, korekcijsko, nato pa kot sistem ki bo zajel določeno populacijo šolajočih v celi državi.

2. V okviru programa bo poseben poudarek na učenju in osvajanju znanja tistih judo padcev, ki so tudi v življenju najbolj pogosti ob različnih nezgodah. Ta del se uvršča med elementarna gibalna znanja, ki bi jih moral obvladati vsak človek.

3. V okviru pripravljenega programa se upošteva nadpovprečno, povprečno in podpovprečno motorično sposobne.

4. Z realizacijo programa bo vzpostavljen sistemski odnos na relaciji Šola : Judo zveza : Judo klub.

5. V začetni fazi so v proces vadbe vključeni trenerji juda in usposobljeni učitelji športne vzgoje.

6. Projekt predvideva v zaključni fazi vključitev judo vsebin v obvezni program športne vzgoje.

7. Pri vključevanju našega programa v šolski sistem ne smemo zamuditi trenutka, ko se bo povečal fond ur namenjenih športni vzgoji. 

8. Sistem dela predvideva vključitev judo vsebin v dveh razredih osnovne šole in enem razredu srednje šole.

9. Izbor šol, v katerih se bo izvajal program v eksperimentalni fazi bo potekal na osnovi ponudbe in na osnovi odločitve vodstva šole. 

10. Vzporedno z eksperimentalno fazo projekta morajo potekati priprave za drugo in tretjo fazo, v kateri so najpomembnejše naloge priprava ostalih klubov za izvajanje projekta in permanentno izobraževanje učiteljev športne vzgoje naravnano na vsebine projekta.

11. Pred pričetkom izvajanja programa je smiselna animacija otrok in staršev.

Izvedba  projekta upošteva postopnost pri podajanju vsebin.

V okviru tega programa nimamo nobenih tekmovalnih ciljev, se pa odpira možnost za usmerjanje in selekcioniranje.

Realizacija projekta je obsežno delo in zahteva korenite spremembe pri našem pristopu k delu, posebej v strokovnem smislu. Z uspešnim delom in doseganjem končnega cilja bomo dali velik prispevek ne samo na športnem področju, ampak tudi v smislu zdravstvene preventive ter "varčevanja".

Pri realizaciji projekta lahko računamo na številne probleme, ki pa bodo ob naši pripravljenosti ter širši družbeni in materialni podpori rešljivi. 

Za uspešno delovanje začetega dela bo potrebno razširiti in strokovno okrepiti projektno skupino.         

Za pomoč pri realizaciji programov bo v l.1996 izdan priročnik za judo v osnovne in srednje šole.

Določeni programi, za katere bo zanimanje , bodo posneti na videokaseto.

1.5. Kratka predstavitev judo padcev: 

judo je borilna veščina, s katero se lahko ukvarjajo tako mladi kot stari obeh spolov. Vadba lahko poteka v smeri priprave za tekmovanja ali pa zgolj rekreativno. Eden glavnih ciljev vadbe je tudi doseganje visoke stopnje humanosti in plemenitosti. Osnovno načelo juda je ne uporabljati moči proti sili. Popusti, da zmagaš. Povleči, če te potisne, potisni, če te povleče. Napadalca s spretnostjo vrzi iz ravnotežja in šele potem uporabi potrebno tehniko. 

Pred pričetkom treniranja določenih tehnik morajo udeleženci obvladati osnovne judo padce. Učenju padanja pravimo šola padanja. Cilj, ki se pri tem zasleduje je, da se partner pri vadbi  ob priliki padca ne poškoduje. Pri tem se najbolj varuje glavo, hrbtenico in notranje organe. Stari rek v judu se glasi: "Mečeš lahko samo, če znaš tudi sam pasti." 

V šoli padanja razlikujemo naslednje osnovne načine padanja:

1. Vaje padanja z amortizacijo

- padec na stran

- padec naprej

- padec nazaj     

2. Vaje padanja brez amortizacije

- padec s prevalom naprej

- padec s prevalom nazaj

Prosti padec ni osnovna oblika padanja, se pa izvaja z amortizacijo ob  upoštevanju varovanja vitalnih organov. 

Znanje padanja nas lahko obvaruje težjih poškodb!

Znanje, da znamo pasti iz kateregakoli položaja, če do tega pride in se pri tem ne poškodovati je končni cilj. Ni ga človeka, ki se mu v življenju ni primerilo, da je prišel v neravnotežje, kar je imelo za posledico padec. Do tega lahko pride doma, v službi, na izletu, na cesti, na rekreaciji ipd. Pri tem je potrebno imeti pred očmi nekoliko banalen primer - če kocko iz lepenke vržemo iz določene višine in ta pade na en vogal, se bo zmaličila; če pa pade na celotno površino, ostane cela. Če to prenesemo na človekovo telo, to pomeni  da ne sme pasti na samo en del telesa, temveč na čim večjo površino. S tem se sila padca porazdeli. Pri tem z rokama z udarcem po tleh dodatno amortizira silo padanja.   

