Judo Sola padanja

V Zivljenju obstaja dolo¢eno tveganije, katerega ni mogoce predvideti. Vsakemu se lahko zgodi
vsaj enkrat, vecini pa veckrat v zivljenju, da izgubi ravnotezje in pade. Posledica takSnih padcev
so obi¢ajno lazje ali tezje posSkodbe. Vzrok je nenadno delovanje endogene in eksogene
dinamiéne sile na telo.

Preventiva poskodb in judo padci

Ucenju padanja pravimo $ola padanja. Za judo se ve, da tisti, ki pricnhejo z vadbo najprej
obvladajo padanje in Sele nato pri¢nejo z u¢enjem in vadbo tehnike. Cilj, ki ga zasleduje $ola
padanja je preventiva poskodb, Se posebej pa zasc€ita vitalnih ¢loveskih organov oziroma
funkcij. Stari pregovor v judu se glasi: »Meces lahko samo, ¢e znas tudi sam pasti!«.

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

Dojencki imajo prirojeno sposobnost, da se v primeru izgube ravnotezja in padca postavijo v
polozaj, ki jim zagotovi, da ostanejo neposkodovani. To sposobnost v kasnejSem obdobju
izgubimo, v kolikor ne vadimo. Vemo, da se vsako leto veliko ljudi poskoduje ob nezgodah, ki so
posledica izgube ravnotezja.

Zakaj ne bi te situacije zaceli spreminjati?! Znanje padanja je tista sposobnost, ki nas ob izgubi
ravnotezja obvaruje pred posSkodbami ali pa vsaj pred tezjimi poSkodbami.

Kratka predstavitev judo padcev
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