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Mgr B. Budziaszek jest zastuzonym trenerem judo (1 dan) rzeszowskiego AZS. Jego wypowiedz jest
interesujaca zwlaszcza jako efekt bogatego do$wiadczenia praktycznego. Jest to jednoczesnie tre§¢ wystapienia
z konferencji naukowej ,Humanistyczna teoria dalekowschodnich sztuk i sportéw walki — koncepcje i problemy”,
Rzeszéw 2003 (conference paper).
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Judo, jak wiemy, wywodzi si¢ z Japonii. Za jego twoércg uwaza sig Jigoro Kano. Jest
sportem walki wyrozumowanym, ogélnie méwiae, o ruchach naturalnych. Dyscypling objgta
bogata, specyficzna, tylko dla niej, tradycja — zachowanie, ukfony, zasady. W Polsce
dynamicznie zaczgto si¢ rozwija¢é w latach 50-tych, w $rodowiskach akademickich
Warszawy, Krakowa, Gdanska, Katowic, Biategostoku. Bogactwo technik judo generalnie
dzielimy na dwie grupy: NAGE WAZA - technika rzutéw noznych, recznych, biodrowych,
z poswieceniem itd., majacych na celu doprowadzenie przeciwnika do upadku na plecy, bok
lub biodro. W grupie tej wystepuja kombinacje, kontrataki oraz sposoby przejé¢ HAIRI —
KATA do walki w drugiej duzej grupie elementéw technicznych KATAME — WAZA (ne-
waza) — techniki obezwladnien, gdzie walka odbywa sig w parterze i dzieli si¢ na trzy
podgrupy: trzymania, dZwignie i duszenia.

W kazdej z tyck\ grup wystepuja réwniez kombinacje, obrony, kontry. Nauczanie
przebiega w stopniach' zaawansowania KYU i DAN. Po opanowaniu technik (pewnej partii
materiatu) adept ma prawo zda¢ egzamin techniczny i osiagna¢é wyzszy stopien wyrazony
kolorem pasa. Dyscyplina ta wymaga specjalnej maty (tatami), specjalnego stroju (judogi).
Terminologia techniki, sedziowania itd. jest w jezyku japonskim, co w kontaktach
miedzynarodowych uatwia porozumiewanie. Na wyzszym etapie szkolenia wystepuja tzw.
KATA. Sa to formy pokazowe, gdzie kazdy ruch jest $cisle okreslony.

W normalnej pracy klubowej prowadzi si¢ zajecia z dzieémi, mlodzieza, seniorami,
przechodzac od form zabawowych do $cistych. Systematycznie zajgcia te wspierane sa
obozami letnimi i zimowymi, dodatkowo kilka razy w tygodniu silownia, odnowa
biologiczng itd. Cwiczacy uczestnicza réwniez w licznych zawodach pozwalajacych na
sprawdzian sportowy.

W tej dyscyplinie sportowej tak bardzo bogatej w rozliczne techniki, gdzie do
zautomatyzowania niezbgdne sa miliony powtorzei, efekty mierzone zwycigstwami mozliwe
s3 tylko po dlugotrwatym szkoleniu oraz wieloletniej selekcji na drodze szkoleniowe;j.

Od 1970 roku, czyli od ukonczenia studiéw z wychowania fizycznego i specjalizacji
trenerskiej w judo prowadzg akademicka sekcje judo. Poczatkowo w filii UMCS w Rze-
szowie, pézniej Srodowiskowa, czyli dla studentéw wszystkich uczelni rzeszowskich. Teraz
réwnolegle z mgr. Piotrem Majcherem prowadzg t¢ sekcje na Uniwersytecie Rzeszowskim.
W latach 70-tych istnial juz profesjonalny klub ,Walter”, ktérego zalozycielem i trenerem
byt mgr J. Jaworski, wychowawca wielu rocznikéw zawodnikéw i pozniejszych szko-
leniowcéw. Mialem wigc konkurencje i cel do ktérego zmierzatlem jako miody trener.
W poréwnaniu z wieloletnim szkoleniem w klubie, gdzie istnieje sekcja judo, zrobi¢
zawodnika ze studenta na uczelni, gdzie przyjmuje si¢ wszystkich chetnych, gdzie treningi
odbywaija si¢ dwa razy w tygodniu, gdzie nie ma oboz6éw letnich i zimowych, bo uczelni na
to nie staé, nie ma wlasnej sali z oryginalnymi matami, a judogg student musi kupié sam, jest
bardzo trudno. Jak w takich warunkach wyszkoli¢ zawodnika, ktéry bedzie wygrywat, bo
taki jest sens tej dyscypliny?

Trening sportowy w pracy klubowej polega na dostosowaniu obciazen treningowych do
startéw. Ksztalcenie techniki jest oparte na wczesniej wyksztalconych cechach motory-
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cznych. Zawody typu Mistrzostwa Polski Szkét Wyzszych odbywaja si¢ co dwa lata.
Sporadyczne zawody migdzyuczelniane o nieustalonych wczesniej terminach nie pozwalaja
na stworzenie grafiki obciazer na caty cykl roczny. Trener akademicki prowadzi réwnolegle
dwie grupy: jedna czg§ciowo zaawansowana, ktéra zaczeta treningi w ubiegtym roku i druga
poczatkujaca, ktora zaczeta w tym roku. Jak wigc wyszkoli¢ zawodnikéw, jak umotywowad
ich do systematycznosci, odwie§¢ od atrakcji bogatego zycia studenckiego, alkoholu,
papieroséw, tzw. imprez w akademikach?

Metodyka szkolenia w AZS wymaga powaznego odchudzenia z tradycji, ograniczenia
techniki, taktyki i terminologii. Po opanowaniu poruszania si po macie i opanowaniu padéw
przystgpujemy w KATAME WAZA do opanowania kilku trzyman, duszen i dZzwigni. Mozli-
wo$é przezycia zwycigstwa chociazby w randori (walka szkoleniowa) w ne-waza wystar-
czajaco motywuje i zacheca do intensywnego udzialu w treningach w tej poczatkowej fazie
szkolenia judo. Powaga tradycyjnych form (zbiorka, ukfony, terminologia, intonacja glosu)
stwarza specyficzna atmosfer¢ réwniez zachecajaca do treningéw. W NAGE WAZA
zaczynamy od technik noznych, niby mniej skomplikowanych, wykluczajacych tai-sabaki,
czyli pétobroty. Sg to: de-ashi-barai, hiza~guruma, o-soto—gari, ko-soto—gari, tomoe-nage,
itd. Na tym etapie student musi juz mie¢ judoge. Réwnolegle na prostym przyrzadzie, jakim
jest guma, éwiczymy kuzushi (wychylenie) i tai-sabaki (pétobroét).

Z wielkim przezyciem i powaga zwiazane sg egzaminy na stopiefl. Zachgcaja one do
rywalizacji wewnatrz klubu. Zawody klubowe sa réwniez motorem do pracy.

Wielkim ulatwieniem w pracy trenera AZS jest przyjécie studenta, ktéry wczesniej
miat do czynienia z ta dyscypling sportowa. Stanowi on wtedy wzér dla reszty i cel, do
ktérego maja zmierzaé. Trener w takim przypadku ogranicza si¢ tylko do doskonalenia
techniki zawodnika, kombinacji (stosowanych w walce) oraz do ksztattowania jego cech
motorycznych.

Metodyka pracy ze studentami z uwagi na brak czasu treningowego zmusza do za-
checania zawodnikéw, by poza skromnym czasem treningowym ¢wiczyli sik, wytrzymatos¢
i szybko$é. Mamy zwyczaj pisania w takim przypadku indywidualnych tokéw treningu na
sifowni, w terenie itp. Student powaznie traktujacy dyscypling podejmuje taki dodatkowy
wysitek.

Metodyke pracy w klubach AZS weryfikuje zycie. W czasie mojej 30 - letniej praktyki
w tej dyscyplinie z Akademickich Mistrzostw Polski nie wrécilismy nigdy bez medalu. Jako
malutka filia UMCS w kontaktach z macierzysta uczelnia molochem nigdy nie zostalismy
pokonani. Jeden ze studentéw, Z. Bochenski, zostat tzw. mistrzem mistrzéw. W drodze do
finatu pokonat dwéch kadrowiczéw.

Dyscyplina ta mimo osiagni¢é nie cieszy si¢ zrozumieniem. Jak dotad nie posiada
wlasnej sali z matg. W ubiegtym roku udato mi si¢ wyméc zakup Y powierzchni maty, ktéra
lezy do tej pory i czeka. Apelujg wigc do wladz [Uniwersytetu Rzeszowskiego) o dokon-
czenie tej sprawy.
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