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Polsce pokutuje kilka mitow zwia-

zanych z tym sportem. Pierwszy

dotyczy tego, ze uprawienie judo
nieodzownie taczy sie z powaznymi kontu-
zjami. Drugi - ze to sport z gatunku sztuk wal-
ki, rozwijajgcy agresje. Niejedna mama drzy
na widok mafego judoki, przekonana, ze jej
pociecha doswiadczy jedynie wielu uderzen
ze strony przeciwnika. — Judo wcigz postrze-
gane jest jako sztuka walki, ktorej uprawia-
nie grozi powaznymi kontuzjami — ubolewa
Cezary Borzecki, ktéry od ponad trzydziestu

lat zwiazany jest z tg dyscypling. A jest wrecz
przeciwnie. Aby przekonac sig, ze judo nie
jest az tak niebezpiecznym sportem jak nam

sie wydaje, siegnijmy po odrobing historii.

Judo pochodzi z Japonii a jego tworca byt
profesor Jigoro Kano. Kano zebrat i ulepszyt
chwyty jiu-jitsu, usuwajgc elementy mogace
zagrozi¢ zdrowiu lub zyciu. Jakkolwiek wiec
judo wywodzi sie z wojskowej sztuki walki na
Smier¢ i zycie, to wspolczesna jego wersja

celebruje ogdlny rozwdj fizyczny oraz dos-

konalenie samego siebie. — To dyscyplina

obwarowana przepisami i regulaminem spor-
towym - zastrzega Cezary Borzecki. Judo
przyczynia sie do harmonijnego rozwoju,
udowadnia, ze nie sifa i cigzar ciata, a szyb-
kosc i zrecznosc sg czynnikami decydujacy-
mi w dzialaniu. To sport olimpijski, w ktorym
przepisy wykluczajg techniki i akcje niebez-
pieczne dla zdrowia — ttumaczy trener. Bada-
nia dotyczace kontuzyjnosci, ktore przepro-
wadzono na warszawskiej AWF, wykazaty, ze
w judo jest znacznie mniejsza ilos¢ kontuzji
niz w pitce noznej — dodaje Cezary Borzecki.

NA WESOtO

— Zajecia judo dla matych dzieci (5-9 lat)

zawierajg wiele elementow rekreacyjnych.
Sa gtownie nastawione na przygotowanie
ogolnorozwojowe matego zawodnika przez
zabawe - uspokaja Cezary Borzecki. To
funny judo - zajecia bazujace na podsta-
wowych c¢wiczeniach z zakresu judo | akro-
batyki, z elementami gimnastyki korekcyjnej,
z duzg iloscig gier i zabaw ruchowych. Zaje-
cia majg rowniez na celu oswoi¢ dzieci
z kontaktem z inng osobg, a to wcale nie jest
takie fatwe. Zdarza sie, ze mtodym zawod-
nikom nie odpowiada czesty kontakt ciele-
sny z innym dzieciakiem, nie zawsze musi im
sie to podobaé — wyjasnia trener. Cwiczymy
gtéwnie przepychanie, wypychanie i... kon-
takt z tatami — Smieje sig trener. Wszystkim
sie wydaje, ze mata (tatami) jest migkka, a tak
naprawde jest dosy¢ twarda. | cho¢ gwaran-
tuje bezpieczenstwo, to upadek jest jednak
dos$¢ odczuwalny. Niekiedy nawet bolesny



- i do tego tez musimy przyzwyczai¢ i uodpor-

ni¢ dziecko. — My uczymy, ze upadkiem nie
nalezy sie przejmowac. Wazne jest aby...
nauczyc sie upadac. Tego jak chroni¢ gtowe,
jak utozy¢ ciato, aby nie stata sie krzywda.
Dlaczego to tak istotne? Poza wzgledami
oczywistymi, bo zdrowotnymi, w judo za-
wodowym, zawodnik ktory poprosi podczas
pojedynku o lekarza zostaje zdyskwalifiko-
wany! Lekarz moze jedynie wejs¢ na mate
i obejrze¢ zawodnika, ale nie moze go
dotykac. Dlatego tak wazna jest sztuka
upadku i bezpieczenstwa sportu.

WF W KIMONACH

Judo to jednak nie tylko upadki — stara sie
Znowu uspokoié trener — to Swietne ¢wiczenia
dla wielu partii miesniowych. Formy petzania,
czolgania, powoduja wzmocnienie wszyst-
kich miesni szkieletowych, ktore sg odpowie-
dzialne za poprawng postawe — wyjasnia i na
potwierdzenie swoich sfow przytacza takag
historie. — W jednej ze szkol, dzieciaki z klasy
ktéra uczeszczala na judo, miaty po roku
komputerowe badanie kregostupa. Wyniki
pokazaty, ze pomimo iz wczesniej az 60%
z nich miato skrzywienia, teraz postawa ich
byta prawidtowa! Judo to po prostu dobra
gimnastyka korekcyjna. Wiele sportow powo-
duje zazwyczaj rozwdj i rozrosnigcie tylko
niektorych partii miesni, w judo jest zupetnie
inaczej. Elementy techniki wycwiczone sa na
bazie duzej llosci powtorzen, wyrabiania sity
i szybkosci, w ktore zaangazowane sg
wszystkie partie ciata. — Judo bazuje na

Nazwe judo mozna ttumaczyc jako ,droge do
zwinnosci“ lub ,droge ustepowania“
(JU - zwinnie, ustepowac; DO - droga, zasada).

elementach gimnastyki i akrobatyki spor-
towej. To sport, w ktérym bardzo duze zna-
czenie, oprécz sprawnosci ruchowej, ma sita
i wydolnosc. Dlatego podczas obozow kondy-
cyjnych skupiamy sie gtéwnie na wyéwiczeniu
tego ostatniego. Nawet pitkarze biegajg mniej

niz my, judocy — $mieje sie trener. A to dla-
tego, 2ze judo jest sportem indywidualnym
i po wejsciu zawodnika na mate od razu mo-
zna ocenic jego wydolnosc¢ i kondycje fizycz-
na. Podczas walki judo organizm korzysta
z roznorodnych zasobow energii, w trakcie
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W judo nie ma sekretow, postep zalezy od
zdolnosci i wytrwatosci danej jednostki i od
nauczyciela - K. Kobayashi.

rozpadu Kktorych wykorzystywane sg pro-
cesy tlenowe i beztlenowe. Racjonalne wyko-
rzystanie wszystkich Zzrodet
tylko dzigki ztozonemu treningowi wydolnos-
ciowemu - ttumaczy Cezary Borzecki. By¢
moze dlatego w Japonii czy Francji zajecia
judo wpisane sg w godziny szkolnego wycho-
wania fizycznego. Powoddw moze byé
zresztg kilka, bo judo to wysmienity sport
wyrabiajgcy w miodych zawodnikach poczu-
cie silnej woli, systematycznos¢ i odpornoscé
na stres. — Zawsze podkreslam, Ze judo to
sport indywidualny. Zawodnik wychodzi na
mate | sam musi zmierzyC sie z przeciwni-
kiem, zapanowa¢ nad emocjami, maksymal-
nie skoncentrowac sig¢ na kilka minut pod-
Czas sparingu z przeciwnikiem. To trudne
zadania - mowi Cezary Borzecki. Nie wszyst-
Kie dzieci posiadajg takie cechy. — Juz pod-
czas pierwszych cwiczen miodzi zawodnicy

jest mozliwe

dostrzegajg elementy wspdizawodnictwa,
widzg, ze obok sity liczy sie réwniez spryt
i mocna psychika. Ci ktérzy po paru latach
treningu wcigz pozostaja na macie uodpor-
niajg sie na stres, nie majg problemow np.
ze zdawaniem egzaminéw na uczelnie. Na
pewno to efekt wiary we wilasne sity, ponie-
waz judo to wieloletni proces przefamywania
sie — podkresla zalety judo trener. Miody
zawodnik poznaje rowniez faktyczne zna-
czenie stowa szacunek. W stosunku do
swojego przeciwnika, trenera oraz przepiséw,
jakimi kieruje sie judo. A to rzadka - niestety —
w ostatnich czasach cecha u dzieci.

NA POWAZNIE
Jak dalej ukierunkowa¢ mtodego zawodnika,

ktory wyrést z etapu funny judo? - Pierwsze
dwa, trzy lata — do lll-ej klasy podstawowe] —

Zajgcia nastawione sg glownie na zabawe.
Spotykamy sie najczesciej 2 razy w tygo-
dniu a zajecia trwaja godzine. Dopiero pézniej
dzieci biora udziat w prawdziwym treningu
judo 3 - 5 razy w tygodniu, po 1,5 — 2 godzi-
ny. Oprocz gimnastyki, zabaw i nauki techni-
ki dochodzg walki. Poczawszy od IV-gj klasy
szkoty podstawowej zaczyna sie judo spor-
towe | pojawiajg sie prawdziwe elementy ry-
walizacji. O sporcie wyczynowym mowimy
w wieku gimnazjalnym dziecka - opowia-
da trener. Jak zwykle pojawia sie kwestia
organizacji zajg¢ sportowych i ich wplywu
na nauke dziecka. Cezary Borzecki ocenia,
ze treningi judo nie powinny stanowi¢ zbyt
duzego obcigzenia codziennego dnia dziecka.

- Dla niektérych grup dzieci mamy zajecia

0 godzinie 19-tej, bo okazalo sig, Ze koniec
dnia to bardzo dobra godzina na zabawe
i funny judo. Sam trener Zzarliwie podpisuje
sie pod hastem promujgcym aktywnos¢ dzie-
ci — i jak dodaje, to wecale nie musi by¢ judo.

- Juz 4-latki powinny systematycznie chodzi¢

na basen. W basenie nie dziata sita grawitacji,
nie ma zadnych obcigzen kregosiupa a je-
dynie nieduze obciazenia podczas ruchu.
Sam zamierzam zatozy¢é klase sportowa
ptywacko-gimnastyczna, ktora bedzie fan-
tastycznym przygotowaniem dziecka do
roznych dyscyplin sportowych — wybiega
w przysztosc trener.

tAGODNIE DLA PORTFELA

A na koniec jeszcze jedna zaleta judo, ktore
w opinii trenerow jest kwintesencjg akroba-
tyki, sztuki walki oraz.... oszczednosci. — To
jeden z najtanszych sportow dostepnych dla
dzieci. | nie trzeba kupowaé butéw - zartuje
Cezary Borzecki. Powazniejsze wydatki jakie
czekaja rodzicow mitodego judoki to zakup
stroju (judoka) ktory, w zaleznosci od wzrostu
zawodnika, kosztuje od 80 do 150 zt. Wys-
tarcza zazwycza] na dwa lata. Miesieczna
opfata za zajecia wigze sie z wydatkiem 50
- 100 zt. Nalezy liczy¢ sie réwniez z optatami
za obozy treningowe, ktore oprocz zajec
judo taczag réwniez inne zajecia sportowe np.
narty w zimie lub kajaki latem. A to przeciez
fantastyczna rozrywka i ferie lub wakacje dla
kazdego dzieciakal! @
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