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Wprowadzenie

Karate od poczatkdw swego istnienia bylo traktowane jako forma samoobrony. Kazda
walke rozstrzygano na $mier¢ i zycie. A nawet je$li zwycigzca pojedynku darowat
pokonanemu zycie, plamit jego honor, ktory mozna byto oczysci¢ tylko w jeden sposob —
popetniajac seppuku [Piepiora 2008]. Obecnie karate moze by¢ nauczane w kilku formach,
jako [Kalina 2000]:

e sztuka — dazenie do osiagnigcia perfekcji technicznej i duchoweyj,

e samoobrona — doskonalenie umieje¢tnosci walki realnej,

e sport — rywalizacja wedtug przepisow ukierunkowana na wynik sportowy,

¢ rekreacja — poprawa sprawnos$ci ogolnej i podtrzymanie zdrowia.

Zmiany, ktore zaszly na przestrzeni lat, umozliwily wspotczesnemu karate czerpanie
inspiracji z réznych zrédel. To w niczym nie podwaza wiedzy starych mistrzoéw, ktora byla
przekazywana jedynie za posrednictwem konwencjonalnych metod kata [Habersetser 1974].
Karateka moze uczestniczy¢é we wszystkich formach wspotczesnego karate. Jednak
najczesciej na pierwszy plan wysuwa si¢ wspotzawodnictwo sportowe. Pod wzgledem ilosci
i r6znorodno$ci technik karate sportowe jest ubogim krewnym tradycyjnego [Habersetser
1994]. Jednakze dzigki karate sportowemu sztuka dopasowuje si¢ do wspdlczesnych czasow,
zachowujac swoj realizm, a karatecy sportowcy wznoszg si¢ na wyzyny perfekcji technicznej
I skutecznosci w walce [Piepiora 2008].

Walka sportowa karate polega na bezposredniej walce toczonej przez dwoch
zawodnikow tej samej pici. Walka konczy sie wylonieniem zwyciescy, ktory zdobyt wigksza
ilo$¢ punktow przyznawanych za precyzyjne ataki skierowane na punktowane obszary ciata
przeciwnika [Milkowski 1983]. Styl w jakim toczy si¢ walka, zalezy od zawodnikow, ich
szybkosci podejmowania decyzji 1 umiej¢tnosci dostosowania akcji do zmieniajacych si¢
sytuacji [Seba i in. 2003]. Dlatego sukces w walce sportowej zalezy od trafnego kierowania
nig. W treningu zawodnika kumite, bazujac na przygotowaniu motorycznym zawodnika,
nalezy koncentrowa¢ si¢ na specyficznych witasciwosciach technik karate, ktore moga by¢
prawidlowo zastosowane tylko w przypadku wtasciwej taktyki walki [Nakayama 1994].
Technika jest bowiem $rodkiem pozwalajacym na osiagnigcie celu w walce [Piepiora
I Witkowski 2015]. Taktyka za$ realizuje cel walki, poprzez wykonanie dziatan technicznych
w danej sytuacji [Piepiora i Piepiora 2015]. Zwycig¢zca zawodow (zwlaszcza w grupie
zawodnikow walczacych na wysokim poziomie) bedzie z pewnoscig karateka, ktory wykazat
bogatym zestawem technik, réznorodng taktyka do walki z ré6znymi typami zawodnikow.
Aby to osiggna¢ najpierw nalezy odpowiednio przygotowac zdolno$ci motoryczne.
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Celem niniejszego artykulu jest przedstawienie specyfiki przygotowania
motorycznego zawodnika karate do walki sportowej kumite. Powyzsze zostato opisanie na
podstawie dhugoletniego doswiadczenia autorow jako trenerow klasy mistrzowskiej oraz na
podstawie analizy literatury specjalistycznej z zakresu sportow walki.

Szybkos$¢

Szybkos¢ jest najwazniejsza zdolnoscig motoryczng w karate. Szybkos$¢ to zdolnos¢
do wykonania ruchu w jak najkrotszym czasie. Jednostka miary szybkos$ci jest czas
wykonania zadania mierzony w sekundach. Szybko$¢ przejawia si¢ czasem reakcji,
czestotliwosdcig ruchdow, czasem pojedynczego ruchu. Zalezy od czynnikéw dziedzicznych
(przewaga widkien szybko kurczliwych), reaktywnosci, zdolnosci do pokonywania oporu
zewngtrznego, elastyczno$ci miegsni, koncentracji i sily woli, techniki i1 koordynacji
[Kosendiak 2005].

Rozwijajac szybkos$¢, mozemy ja doskonali¢ w dwoch plaszczyznach [Ambrozy
2008]:

e szybko$ci ogolnej — zwigzanej z cechami budowy naszego organizmu, co stanowi

wypadkowa cech wrodzonych, przez to trudng do poprawienia,

e szybkos$¢ specjalng — charakterystyczng dla danej dyscypliny, ktora podlega

zmianom treningowym.

Szybko$§¢ ogdlng mozemy ¢wiczy¢ poprzez gry i zabawy ruchowe, gry zespotowe,
tenis stotowy. Szczeg6lnie w grach typu koszykdéwka czy pitka reczna znajdziemy wiele
elementow przydatnych w dalszych etapach treningu ukierunkowanego [Wieczorek 2008].

Przed rozpoczeciem treningu szybkosci specjalnej, zawodnik musi mie¢ doskonale
opanowang technike [Szeligowski 2009]. Pozwoli to wyeliminowa¢ niepozadane ruchy
I skupi¢ si¢ tylko na szybko$ci wykonania samego ruchu. Szybkos¢ zawodnika kumite nalezy
rozwija¢ przez ¢wiczenia zwigzane z poruszaniem si¢ w walce:

e gry i zabawy z elementami sportow walki,

e sprinty na 25-30 metrowych odcinkach,

e szybkie przemieszczanie si¢ skipami (a, b, ¢),

e C¢wiczenia eksplozywnych technik ataku i1 poruszania si¢ (szybko wykonywane

dojscie, odej$cie, zmiana strony),

e szybki bieg zygzakiem,

¢ skoki na skakance z szybkimi zmianami pozycji walki,

e starty sytuacyjne z réznych pozycji walki,
oraz ¢wiczenia zwigzane z technikg walki:

e walka z cieniem,

¢ szybkie wykonywanie technik na tarczach, packach w miejscu i w ruchu,

e szybkie wykonywanie technik kombinacjami na workach z pozycji walki,

e szybkie wykonywanie technik kombinacji na tarczach, packach w ruchu,

¢ reakcje poszczegdlnymi technikami na ruchomg tarczeg, worek.

Cwiczenia szybkosciowe nalezy wykonywaé, gdy organizm jest wypoczety,
pamietajac o zasadzie ,,od ruchow prostych do ztozonych”. Cwiczenia metoda powtorzeniowa
wykonujemy z szybkos$cig maksymalng, a przerywamy, gdy szybko$¢ ruchéw spada.
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Do nastgpnej serii przystepujemy po catkowitym odpoczynku, aby wykonaé ja réwnie
szybko. Metod¢ zmienng stosujemy w przypadku wykonywania ¢wiczen zlozonych, np.
kombinacji na tarcze. Mozna wtedy zaczyna¢ od $redniej szybkosci ruchow, przez
submaksymalng, do maksymalnej w jednej serii. Kolejng seri¢ wykonujemy po pelnym
odpoczynku.

Szybko$¢ moze urzeczywistni¢ si¢ tylko wtedy, gdy organizm nie jest zmegczony.
Szybko$¢ jest wigc przeciwstawna do wytrzymatosci. Gdy w dziataniach szybkos$ciowych
wystapia objawy zmeczenia, zaczyna si¢ szkolenie innej wypadkowej zdolno$ci notorycznych
— wytrzymatosci szybkos$ciowej [Harre i Hauptmann 1991].

Sila

Zaraz po szybkosci przygotowanie zawodnika karate do walki sportowej kumite
bazuje na sile. Sita to zdolno$§¢ do pokonywania oporéw (sil) zewnetrznych lub do
przeciwstawiania si¢ im. Jednostka miary sity jest wielko$¢ pokonanego oporu mierzona
w kilogramach. Sita uwarunkowana jest od sity reakcji na bodziec nerwowy, koordynacje
sroédmiesniowa, koordynacje miedzymigsniowa. Wyrdznia si¢ sile ogdlna, specjalna,
maksymalna, wzglgdna, absolutna, moc i wytrzymatos$¢ sitowa [Btach 2007].

W karate wykorzystuje si¢ moc oraz sit¢ maksymalng. Pojecie moc taczy w sobie site
I szybko$¢ uzyte w ruchu [Kruszewski 2004]. Jest to zadanie ruchowe wykonywane z duzym
wysitkiem mig$niowym 1 na duzej szybko$ci. Zwigkszanie mocy nastgpuje poprzez
zwigkszenie sily 1szybkosci. W tym rodzaju treningu stosuje si¢ 30-60% cig¢zaru
maksymalnego. Cwiczenia wykonuje si¢ dynamicznie, krotkimi seriami do 10 powtérzen,
zachowujac niezbedny czas na odpoczynek pomiedzy ¢Ewiczeniami oraz seriami. Moc
zawodnika kumite realizowana jest przez trening:

e polegajacy na utrzymaniu 80% poziomu maksymalnej wydolnosci,

e z wykorzystaniem dodatkowych obcigzen (obcigzenia na nadgarstki, kostki),

e 7z wykorzystaniem sprzgtu (worki, tarcze),

e oparty na biegach po pochytym zboczu,

e oparty na wyskokach — z zachowaniem tej samej pozycji, technikach w wyskoku

z zachowaniem tej samej pozyciji,

e 7 szybkim napinaniem mig$ni,

e sitowy z partnerem.

W treningu sity maksymalnej nie nalezy koncentrowac si¢ ani na szybkosci,
ani na wytrzymatosci (duzej ilosci powtorzen), tylko na samej sile [Btach 2008]. Rozwija ja
stosujac maksymalne, krotkotrwate obcigzenia (90-100% cigzaru maksymalnego dla danego
zawodnika). Wykonuje si¢ 2-3 powtdrzenia z pelng koncentracjg 1 maksymalnym wysitkiem.
Przerwy wypoczynkowe musza by¢ pelne oraz wykonuje si¢ jedynie 3-5 serii danego
¢wiczenia w jednostce treningowej [Boykin 2009].

Jednakze dawkujac treningi sity maksymalnej i mocy nalezy pamigtaé, Zze stosowanie
duzych obcigzen moze spowodowa¢ spadek szybkosci techniki i zaburzenie wlasciwej
koordynacji. Zaleca si¢ stosowac¢ jak najwigcej ¢wiczen zblizonych do ruchu techniki karate,
gléwnie metodg powtorzeniows.



Wytrzymalo$¢

Kolejng istotng zdolnosciag motoryczng jest wytrzymalos¢. Jest to zdolnos$¢ do
wykonywania wysitku bez spadku jego intensywnosci. Jednostka miary jest czas pracy.
Wytrzymato$¢ jest uwarunkowana od centralnego systemu nerwowego, sity woli zawodnika,
odpornosci uktadu ruchu na uszkodzenia mechaniczne, wydolnosci tlenowej 1 beztlenowe;.
Wyro6znia si¢ wytrzymato$¢ ogdlng, specjalng, sitowa, szybkosciowa, tlenowa, beztlenowa,
dhugiego, $redniego i krotkiego czasu [Prus 2009].

W treningu karate kladzie si¢ nacisk na wytrzymato$¢ ogélng i szybkosciows.
W rozwijaniu wytrzymato$ci ogolnej stosuje sig:

e malg i duzg zabawe biegowa,

e Dbiegi dhugie,

e biegi krotkie — interwaly.

Wytrzymatos¢ szybkosciowa polega na wykonywaniu szybkich ruchéw na statym
poziomie przez dluzszy czas bez widocznego spadku techniki. Wytrzymato$¢ szybkos$ciowa
zawodnika kumite nalezy ksztattowac przez:

e bieg po kopercie,

e Dbieg wahadlowy,

e slalom z przewrotami gimnastycznymi,

e skoki na skakance,

e (¢wiczenia z obcigzeniem,

e walke z cieniem,

e wieloskoki, skipy (a, b, c),

e tory przeszkod,

e toczenie kolejnych walk (bez przerw miedzy walkami),

e wyskoki ze wznosami kolan do gory,

e (¢wiczenia z wykorzystaniem sprzetu,

e trening obwodowy na bazie technik karate.

Wytrzymatos¢ rozwijamy metodami nieprzerywanymi: ciggla jednostajng, zmienna,
oraz przerywanymi: powtorzeniowq 1 interwalowa.

Koordynacja ruchowa

Koordynacja ruchowa jest nastgpng wazna zdolno$cia motoryczng w karate
I W pozostatych sportach walki. Jest to zdolno$¢ do sterowania ruchami zgodnie
zamierzeniem. Ich regulacji — przystosowanie si¢ do zmieniajacych si¢ warunkow. A takze
jest to zdolno$¢ do uczenia si¢ nowych czynnosci ruchowych przez pojetno$¢ ruchowa
[Naglak 1979]. Wyrdznia si¢ predyspozycje koordynacji takie jak rytmizacja, orientacja
przestrzenna, zdolno$¢ réznicowania napie¢ nerwowo-mig¢sniowych, réwnowaga, szybkos¢
reakcji [Raczek i Mtynarski 1992]. Koordynacja jest warunkiem koniecznym wykonania
ruchu, pozwalajacym na szybkie i doktadne przyswojenie ruchu oraz jego przystosowanie do
danej sytuacji [Lee 1991].

Koordynacje ruchowa nalezy rozwija¢ poprzez ciagle innowacje ¢wiczen techniki
karate. Kladzie si¢ nacisk na stosowanie nowych i réznorodnych ¢wiczen, a takze



wykonywanie ¢wiczen w zmiennych warunkach. Zatem koordynacj¢ ruchowa zawodnika
kumite nalezy rozwija¢ przez:

e ¢wiczenia gimnastyczne,

e Qry i zabawy ruchowe,

e sportowe gry zespotowe,

e (¢wiczenia na skakance,

e wykonywanie kombinacji technicznych,

e c¢wiczenia techniki w pozycjach nietypowych,

e ograniczenia dodatkowych ruchéw,

e zmiany szybkos$ci i tempa ruchow,

e utrudnianie ¢wiczen poprzez zadania dodatkowe,

e zamiang partnerow, sprzetu, warunkow,

e trening reakcji,

e ¢wiczenia poruszania sie,

e (¢wiczenia poruszania si¢ z wykonywaniem kombinaciji,

e (¢wiczenia nad rytmem i tempem wykonania akcji,

e (¢wiczenia wyczucia czasu akcji.

Gibkos¢

Gibkos¢ to zdolnos¢ do wykonywania ruchow o duzej amplitudzie, ktéra umozliwia
stawom ruch, mig$niom skurcze, a wigzadtom wydtuzanie i skracanie [Lee i Nowicki 2006].
Jest nadrzedng zdolno$ciag motoryczng w karate. Oznacza to, ze jest wpisana w kazdy typ
treningu karate — wystepuje zawsze w koncowce rozgrzewki, w czesci glownej — w przerwach
wypoczynkowych, na poczatku czgsci koncowej treningu w formie stretchingu.

Rozwdj gibkosci prowadzi tez do ksztaltowania innych zdolno$ci motorycznych.
Dobrze prowadzone ¢wiczenia gibko$ciowe daja mozliwos¢ generowania wigkszej szybkosci,
mocy i koordynacji ataku [Jeremicz 2007]. Zwickszaja zasigg wykonywanych technik.
Zmniejszaja ryzyko wystgpienia kontuzji. Sprzyjaja szybszemu opanowaniu techniki. Jest to
mozliwe dzigki zastosowaniu prawidtlowych ¢wiczen ukierunkowanych na zwigkszenie
gibko$ci miesni i wiezadel [Nakayama 1999]. Cwiczenia gibkosciowe, prowadzace do
rozciagnigcia, czy zwigkszania elastyczno$ci mie$ni, potocznie nazywane sg rozcigganiem
[Lee 1998]. Moga by¢ wykonywane tylko wtedy, kiedy migsnie sg bardzo dobrze rozgrzane.
W przeciwnym razie trenujacy jest narazony na naderwanie wigzadel 1 przyczepow
mig$niowych.

Gibkos¢ karateki rozwija si¢ przez:

e samodzielne aktywne rozciaganie (raz lub dwa razy dziennie),

e pasywne rozcigganie z partnerem,

e wykonywanie pelnych, obszernych ruchow ¢wiczonych technik,
e (¢wiczenia gimnastyczne,

e (¢wiczenia z przyborami i na przyrzadach gimnastycznych.



Zakonczenie

Karate to dyscyplina niewymierna pod wzgledem oceny poziomu motorycznosci
poszczegbdlnych zawodnikow. Trudno jest wymieni¢ jednoznacznie kryteria oceniania tego
parametru, a jego analiza bardzo jest ztozona i skomplikowana. W walce karate o poziomie
zawodnika §wiadczy skuteczno$¢ wykonywania poszczegdlnych technik, ktore z kolei zalezg
nie tylko od jego poziomu zdolno$ci motorycznych, umiejetnosci techniczno-taktycznych,
przygotowania mentalnego, ale i od przeciwnika, jego stylu walki.

Trening motoryczno$ci musi by¢ nastawiony na wszechstronne przygotowanie
zawodnika. Skuteczno$¢ techniki sportowej wynika z optymalnego zlozenia szybkosci, sity,
wytrzymatosci, gibkosci 1 koordynacji. Mistrzostwo sportowe jest uwarunkowane
rownomiernym i1 harmonijnym rozwojem wszystkich zdolno$ci  motorycznych.
Wszechstronne wytrenowanie i gospodarowanie dobrze uksztattowang motoryka pozwala na
dysponowanie roznorodng technika oraz zastosowanie rdéznych rozwigzan taktycznych,
w ktérych bedzie stosowana jedna lub wiele zdolno$ci motorycznych albo uzywanie ich
zmiennie.

Podstawowym celem analizy w karate jest prowadzenie wlasnych poszukiwan
realizowanych poprzez walkg. Nic nie moze zastapi¢ doswiadczenia zdobytego w walce,
ktére stopniowo umozliwi kazdemu dokonanie syntezy objawiajacej si¢ wlasnym stylem
I rytmem walki. Warto mozliwie czesto rozmawia¢ z doswiadczonymi zawodnikami innych
klubow, podglada¢ i1 rejestrowaé walki w celu pozniejszej analizy. Optaca si¢ takze
poszukiwa¢ kontaktu z innymi sekcjami - poznawa¢ ich prace, szkole i najbardziej im
odpowiadajace style walki, metody pracy treningowej. Tyczy si¢ to roOwniez innych dyscyplin
sportowych. Wiele ¢wiczen z lekkoatletyki, gimnastyki, zespotowych gier sportowych,
tancow nalezy wplata¢ W ,tradycyjny” trening karate. Te ,zapozyczenia” korzystnie
wptywaja na wszechstronne przygotowanie zawodnika. Ponadto istotne jest wykorzystywanie
nowych rozwigzan technologicznych w pracy trenera karate. Przyktadem moze by¢
technologia rozszerzonej rzeczywistosci, czy interaktywny trenazer edukacyjny w sporcie
[Cieslinski i in. 2016; Cieslinski i in. 2016].
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Streszczenie

Zasadnos¢ i cel: Karate jest sportem walki, ktory w petni angazuje wszystkie zdolnos$ci motoryczne. Celem tej
pracy jest przedstawienie specyfiki przygotowania motorycznego zawodnika karate do walki sportowej kumite.
Material i metody: W pracy wykorzystano dlugoletnie doswiadczenie autoré6w jako trenerow klasy
mistrzowskiej oraz dokonano analizy literatury fachowej z zakresu sportow walki. Wyniki i wnioski:
Przygotowanie motoryczne jest niezbedne do uzyskania optymalnych wynikéw w karate. Zdolno$ci motoryczne
sa fundamentem dalszego przygotowania techniczno-taktycznego oraz mentalnego. Nalezy poszerzaé wiedze
z innych pokrewnych dyscyplin sportowych oraz wykorzystywaé w treningu nowe rozwigzania technologiczne.
Stowa Kkluczowe: zdolno$ci motoryczne, trening, karate, zawodnik kumite, sporty walki.

Summary

Background and aim: Karate is a combat sport, which fully involves all motor skills. The aim of this paper is to
present the specifics of motor preparation of the karate competitor for the kumite sports fight. Material and
Methods: The study was based on the authors many years of experience as a trainers master class and an
analysis of literature in the field of martial arts. Results and conclusions: Preparing the motor is necessary to
achieve optimum results in karate. Motor skills are the foundation for further preparation of technical-tactical
and mental. It should broaden their knowledge of other related disciplines and to use in training new
technological solutions.

Keywords: motor skills, training, karate, player kumite, combat sports.



