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IZVLECEK

Namen diplomskega dela je bilo predstaviti program telesne priprave karateista. Predstavljene
so bile predvsem vsebine, sredstva in metode dela za izboljSanje psihomotori¢nih sposobnosti,
Ki so za karateista najbolj pomembne.

Pri zbiranju literature za pisanje diplomskega dela je bilo Ze uvodoma ugotovljeno, da je le-te,
na temo telesna priprava Sportnika borilnih $portov, zelo malo. Odgovor na to se je nasel v
zgodovini tega Sporta in sicer z ugotovitvijo, da je karate kot Sport zelo mlad in je posledicno
zato tako malo napisanega, se posebej v slovenskem jeziku. Zato je bila ustrezna literatura
poiskana drugje in sicer pri drugih, bolj razvitih $portih, ki imajo podobno gibalno strukturo,
ter energijske zahteve kot karate.

Nato je bila vsa predelana teorija, s pomoc¢jo znanja in izku$enj iz tega $porta ter z znanjem s
fakultete, smiselno zdruzena v program telesne priprave karateista.

Ker je bil omenjeni program tudi osrednji predmet naloge, so v nadaljevanju opisane
motori¢ne sposobnosti ter drugi dejavniki, Ki so pomembni za uspesnost v karateju. Zraven
tega je bila predstavljena tudi specificnost ciklizacije tega Sporta ter koledar tekem in
aktivnosti reprezentantov do prvega tekmovalnega obdobja. S tem so bili postavljeni temelji
za pisanje programa telesne priprave, ki so ga sestavljali pripravljalno, predtekmovalno in
tekmovalno obdobije.
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ABSTRACT

The purpose of this diploma was the program presentation for the physical conditioning of a
karate practitioner. Presented were contents, means and work methods for the improvement of
psychomotorical abilities, which are essential for a karate practitioner.

When choosing literature for the diploma it was instantly established, that literature about
physical conditioning of a martial artist practitioner is very scarce. The answer to this could
be found in the history of this sport, by concluding that karate is a very young sport and
consecutively there is so little literature, especially in Slovene. So, the appropriate literature
was found in other, more developed sports, that have exercise structures and energy
requirements similar to karate.

Afterwards all the thoroughly studied theory, combined with knowledge, experience and
faculty education was reasonably combined into a program for the physical conditioning of a
karate practitioner

As the above mentioned programme was also the central object of the paper, the continuation
describes motor abilities and other factors, crucial for the success in karate. Also a specificity
of cyclization of this sport, the competition calendar and representative activity until the first
competition period was introduced. Hereby the basis for the writing of the physical
conditioning programme was set. It is made up of the preparatory period, preliminary
competition period and competition period.
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1. UVOD

Karate je zaradi svojih ugodnih vplivov na celosten psihofizi¢ni razvoj ¢loveka na zelo
visokem mestu svetovne lestvice vseh Sportov. Zraven juda je najbolj mnozi¢na in najbolj
razsSirjena borilna vescina oziroma borilni Sport.

Zakaj danes o karateju, ki ga trenira na tiso¢e ljudi, ne moremo ve¢ govoriti kot o borilni
vescini, temve¢ ga Stejemo med Sportne panoge, bo pojasnjeno v naslednjih odstavkih.

Karate je skozi svoj razvoj povsem spremenil svojo namembnost oziroma cilj. Osnovni
namen te starodavne ves¢ine je bil z enim udarcem pokoncati sovraznika. To pomeni, da si za
zmago moral povsem onesposobiti nasprotnika. Danes, v Sportnem karateju, pa je za zmago
potrebno nasprotniku zadati ¢im ve¢ udarcev, ob tem pa ga ohraniti nedotaknjenega. Pri tem
oba borca omejujejo pravila, ki doloc¢ajo vrsto dovoljenih in nedovoljenih udarcev, Stevilo
tock potrebnih za zmago, Cas trajanja borbe, prostor v katerem se borba odvija itd. Iz tega je
razvidno, da se danasnji, Sportni, karate od starega (ves€ine) lo¢i predvsem po namembnosti.
Vcasih so ga uporabljali kot »orozje« v dejanskih bojih, danes pa se pojavlja predvsem v
obliki $potne panoge. O tem prica tudi moto utemeljitelja karate Sporta Gichin Funakoshija
izpred priblizno 60-ih let, ki pravi: »Casi se menjajo, svet se spreminja, torej se morajo
spremeniti tudi borilne ves¢ine« (Funakoshi, v Jakhel, 1994, str. 9).

Da bi se lazje razumelo oziroma vedelo, da je karate kot ves¢ina resni¢no Ze zelo star, kot
Sport pa izjemno mlad, v primerjavi z drugimi $porti, so v nadaljevanju, samo v vrsticah,
nasteta obdobja karateja.

Razvoj karateja se deli v $tiri obdobja:

1. Kitajski izvori (od okoli 2600 pr.n.S.).
2. Okinavsko obdobje (od I. 1372).

3. Japonsko obdobje (od I. 1920).

4. Razvoj karateja v svetu (po I. 1950).

Karate, po letu 1950, postane mednarodni Sport, ki preraste ozke okvire tradicionalne ves¢ine
in japonskega nacionalnega obelezja. Med Stevilnimi stilskimi zvezami, ki so nastale v tem
obdobju, sta vodilni dve zvezi: WUKO — sportni karate in ITKF — tradicionalni karate. Leta
1987 Mednarodni olimpijski karate potrdi obe zvezi in postavi zahtevo po poenotenju
karateja. Leta 1994 iz WUKO zveze nastane WKF; ki nacelno zdruZi Sportni in tradicionalni
karate. Boj za olimpijsko priznanje karateja se nadaljuje. (Vogrinec, 1996)

Vsi, ki nam ta Sport kaj pomeni, upamo, da se bo kmalu lahko zapisalo tudi 5. obdobje, ko bo
karate postal olimpijski Sport.



Na slovenskem ozemlju se na prve poskuse vadbe karateja naleti . 1964 v Mariboru, v okviru
Judo kluba Maribor. Prvi karate klub v Sloveniji, pa je bil ustanovljen 11. oktobra 1967 v
Krskem. Leta 1976 je ZKOS v sodelovanju z ljubljansko Visoko Solo za telesno kulturo v
Tacnu organizirala prvi tecaj za trenerje karateja (Razvoj karateja v Sloveniji, 2002).

Iz obdobij karateja se da razbrati, da se je karate, kot borilna ves¢ina, razvijal priblizno 4500
let (prva tri obdobja). Od leta 1950 dalje, pa je, s prirejanjem prvih tekmovanj, presegel meje
vescine in se vpisal na svetovni seznam Sportnih disciplin.

Sportni karate trenirajo vsi tekmovalci, bivsi tekmovalci, rekreativni $portniki in tudi ostali
¢lani klubov v katerih se karate trenira v tekmovalne namene. Ker vecina karate klubov tezi k
temu, da bi se njihovi ¢lani udelezevali tekmovanj in s tem prispevali k prepoznavnosti kluba,
je bolje, ¢e se uporablja termin $portni karate. Ceprav se predstavniki tradicionalnega karateja
s to trditvijo ne bi strinjali, je potrebno vedeti, da tudi oni tekmujejo. In dejstvo je torej, da Ce
se govori o tekmovanjih, kjer tekmovalci, s fizicno aktivnostjo v okviru javno doloc¢enih
pravil, med seboj tekmujejo, se govori o Sportu. Ostala manjSina, ki ga trenira v smislu borilne
vesCine, in uporablja za samoobrambo, »uli¢ne pretepe« (mladostniki), predvsem pa starejSa
generacija, ki se ni ve¢ sposobna tekmovalno udejstvovati in to borilno vescino izvaja za
ociscenje, svobodo in spros¢anje duha, kar je tudi, v smislu Zen budizma, pomen pismenke
kara.

Stil, oziroma vrsta karateja, ki je trenutno najbolj aktualna je poimenovana kar Moderni
Sportni karate in kot tak bo, ¢e bo, nekega dne zastopal karate na Olimpijskih igrah. Zaradi te
teZnje so se v zadnjih letih, zraven drugih stvari, krepko spremenila tudi pravila $portne borbe.
Ta so usmerjena k temu, da je Sportna borba ¢im bolj atraktivna, kar pomeni, da si nasprotnika
izmenjata ¢im ve¢ udarcev. Ker bi naj udarci izgledali ¢im bolj realno, hkrati pa ne sme
prihajati do poskodb, nova pravila dolo¢ajo obvezno uporabo ro¢nih in noznih $¢itnikov. Pri
mlajsih kategorijah so na tekmovanjih obvezne celo ¢elade in $¢itniki za trup. Podaljsal se je
tudi Cas trajanja posamezne borbe.

Zaradi vseh teh sprememb, vse ve€je konkurence, razvoja znanosti (medicinske, psiholoske,
pedagoske...) in boljsih vadbenih pogojev (rekviziti, objekti, laboratoriji...) se je morala
sorazmerno izboljSati tudi telesna pripravljenost Sportnikov. Za to, da bi se Sportnik kljub
temu obdrzal med konkurenco, je torej potrebno nacrtno delo trenerja, brez slucajnosti, ter
dobro poznavanje stroke oziroma S$portne zvrsti in njenih znacilnosti. Trener lahko samo na
takSen nacin pravilno izbira metode in sredstva za nacrtno delo.

Vendar pa, v danasnjem Sportu, kljub temu to ni dovolj. Za vrhunske rezultate ni dovolj da
ima Sportnik »najboljSega« trenerja in da je »najboljSe« telesno, tehnicno, takticno in psihi¢no
pripravljen. Se posebej to ni dovolj za kompleksne $porte, kot je karate. Za zmago pri karateju
ni dovolj, da je Sportnik najhitrejSi, da ima najlepSo tehniko, borbeno srce... Za zmago je
potrebna »ustrezna« kombinacija vsega tega. Kaj je misljeno pod »ustrezno«, pa je najvecja
uganka stroke (trenerjev) in Sportnikov. Pri reSevanju te uganke je zato, za doseganje
vrhunskih rezultatov, nujno potrebno usklajeno sodelovanje trenerja in Sportnika. Pri tem je



pomembno, da upostevata in dajeta poudarek na razvijanju Sportnikovih svojevrstnih
prednosti (stil, morfoloske znacilnosti, borbenost...). Najvecja umetnost stroke in Sportnika je
torej, da z dolo¢enim ob¢utkom, povezeta in razvijata vse njune darove v tolik$ni meri, da bo
Sportnik sposoben dose¢i najboljsSi mogoci rezultat v dolo¢enem trenutku — na
najpomembnejSem tekmovanju.

Danes je za nacrtovanje priprav trenaznega procesa glavnega pomena strokovna obravnava
doloc¢ene Sportne discipline. Ta najprej zahteva ustrezna znanja in vedenja o tem Sportu.
Teoreticno znanje je Se posebej zazeleno, ker doloCena znanja zastarajo, druga pa bledijo in se
skozi ¢as pozabijo. Zato je za uspesno vodenje procesa Sportne vadbe potreba po obnavljanju
in izpopolnjevanju teorije nujna. Nato sledi nacrtna priprava in voden postopek. Pri tem je
potrebno upostevati podatke o morfoloskem, motoricnem in funkcionalnem statusu
posameznika. Pri nartovanju priprave se prav tako ne sme pozabiti tudi na zdravstveno
stanje, cilje, motivacijo, interes, Custva, vedenjske znacilnosti, socialno stanje, ter druge
vsakodnevne obveznosti (Sola, druzina,..) tekmovalca.

Ker je potreba po teoreticnem znanju trenerja nujna, kakor je bilo zapisano, je v razpravi
diplomskega dela, z opisom motori¢nih sposobnosti, ki so za karate pomembne, predstavljena
kompleksnost tega Sporta, posledi¢no pa tudi pomembnost njegove vloge zraven tehnicne,
takticne, psihi¢ne in kondicijske pripravljenosti Sportnika. In prav kondicijskega priprava
karateista je glavna tema diplomskega dela. Telesna priprava Sportnega karateista je napisana
predvsem v skladu s sodobnimi naceli Sportnega treniranja. Pri tem je uporabljena dvojna
ciklizacija. Natan¢neje je izdelan nacrt kondicijske priprave le za prvo tekmovalno obdobje.
Za drugo tekmovalno obdobje, bi se lahko uporabil podoben nalrt, ki bi se od napisanega
razlikoval le v dolo¢enih segmentih, odvisno od zahtev in rezultatov, ki jih je Sportnik dosegel
s pomodcjo napisanega programa.

1. 1. Osnovni pojmi

Za lazje razumevanje tega, kar je napisano v nadaljevanju, je najprej predstavljeno nekaj
osnovnih pojmov. Iz teh razlag in definicij je izlus¢eno najpomembnejse, kar se je uporabilo
pri sestavi kondicijskega programa za pripravljalno, predtekmovalno in tekmovalno obdobje
karateista.

1. 1. 1. Proces sportne vadbe

Kaj pomeni proces Sportne vadbe je dobro pojasnil Dietrich Haare. USaj (2003, str. 21) je
takole povzel njegovo definicijo: »Sportna vadba je po znanstvenih, zlasti pedagoskih nagelih
zgrajen proces Sportnega izpopolnjevanja, ki z nacrtnim in sistemati¢nim delovanjem ucinkuje



na takSno tekmovalno zmogljivost, ki omogoca Sportniku najvisje tekmovalne dosezke v
izbrani $portni disciplini.«

1. 1. 2. Telesna priprava

»Takti¢na primernost dolo¢i prilagoditev izvajanja dolocene tehnike, tehni¢na izvedljivost pa
omejuje uporabnost dolocene taktike« (Jakhel, 1994, str. 99), temu se lahko doda, da
(neustrezna) telesna pripravljenost omejuje uporabo dolocene tehnike in posledi¢no doloc¢ene
taktike.

Napisano razmiSljanje Jakhla je dopolnjeno s tretjo osnovo. To je telesna pripravljenost, ki je
zraven tehnicne in takticne pomembna za Sportno borbo.

Karate je skozi vso svojo zgodovino uposteval predvsem tradicionalne norme in vrednote. Ko
pa je postal tudi tekmovalna Sportna panoga, je hitro sprejel metode in nacela modernega
Sportnega treniranja. Tako je v svojo vadbo sprejel kondicijsko pripravo in njene zakonitosti.
Da bi Sportniki dosegli ¢im bolj$e rezultate, morajo tako sami, kot njihovi trenerji posvetiti
precej Casa tudi splo$ni in specifi¢ni kondicijski pripravi, s katero omogocajo boljSo telesno
pripravo, hkrati pa zmanjSujejo moznost nastanka poskodb.

Namen telesne priprave je, da se z dolocenimi sredstvi in metodami vpliva na izboljSanje
Sportnikove gibalne sposobnosti. Pri tem je miSljeno predvsem na razvoj Zivéno-miSi¢nih
oziroma motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti ter morfoloskih karakteristik. Pomembni
ucinki ustrezne telesne priprave so tudi pospeSevanje procesa regeneracije, izboljSanje
zdravstvenega statusa in preventiva pred $portnimi poSkodbami.

Na slednje opozarja tudi DerviSevié. »Pri Sportnih in tudi rekreativnih dejavnostih se pojavlja
vedno ve¢ poskodb; te so vedno bolj raznovrstne in vedno bolj kompleksne. Zato je
ekstremnega pomena dobra priprava Sportnika ter nenehen nadzor nad procesom vadbe. Tisti
trenerji, ki danes ne upoStevajo vseh smernic sodobnega treninga, lahko naredijo veliko §kodo
organizmu mladega Sportnika« (DerviSevi¢, 2005).

Ker je telesna priprava zelo razsezno podrocje, jo je smiselno razdeliti glede na posamezne
psihomotori¢ne sposobnosti. Tega se je lotil Bompa (1994), ki razlikuje celostno in specifi¢no
kondicijsko pripravo. Slednjo je razdelil na trening moc¢i, vzdrZljivosti, hitrosti, gibljivosti in
trening koordinacije.

Zaradi nacela ekonomicnosti je smiselno, da trener v program telesne priprave vkljuci le
dolocene psihomotori¢ne lastnosti in sposobnosti, ki so za dolo¢eno Sportno panogo in za
Sportnika najpomembnejse. Obstajajo pa tudi doloc¢ene Sportne discipline, za katere so bolj ali
manj pomembne vse psihomotori¢ne lastnosti in sposobnosti. V to skupino bi se lahko uvrstil
tudi karate. Pri tem je potrebno vedeti, da se vseh omenjenih sposobnosti in lastnosti
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Sportnika, samo s treningom karateja, ne more dvigniti na optimalno raven. Zato je za
ucinkovito izboljSanje telesne priprave nujno potreben ustrezen in sistemati¢en nacrt telesne
priprave. Kajti za najboljsi ucinek na gibalne sposobnosti je potreben ustrezen drazljaj, ki
sprozi fizioloske, biokemijske in druge adaptacijske mehanizme in s tem zvisa Sportnikove
gibalne sposobnosti. Vendar, pa je pri Sportu kot je karate, ki ni olimpijski Sport, tako zaradi
pomanjkanja denarja in posledi¢no premajhne koli¢ine treningov in primerne strokovne ekipe,
kot tudi zaradi »tradicije ves¢ine«, Se vedno prevec trenerjev, ki poucujejo samo karate brez
integracije telesne priprave. In ravno na podro¢ju telesne priprave je, najveC rezerve za
doseganje vrhunskih rezultatov.

Zahteve po doseganju frekventnih vrhunskih nastopov so pac¢ rastoc¢e in prav kondicijska
priprava je tista, v kateri se skrivajo neslutene rezerve, ki kot nerazvite predstavljajo
pravzaprav omejitve (Jakse, 2005).

Najenostavneje, pa se da pojem, telesna priprava, pojasniti z njegovim ciljem. Cilj te priprave
je namrec izboljSanje kakovosti psihomotori¢nih sposobnosti §portnika. Ve o tem je napisano
v razpravi diplomskega dela.

1. 1. 3. Ciklizacija

»UCinek posameznih sredstev, metod in izbranih vadbenih koli¢in je odvisen predvsem od
tega, kako se jih, v izbranem obdobju Sportne vadbe, razvrsti. Pri tem se mora upostevati cilje,
ki se jih zeli doseci, Sportnikove sposobnosti in njegov nacin zivljenja. Osnovna nacela
razvr§€anja vadbenih koli¢in, v razlicnih obdobjih procesa Sportne vadbe, se imenuje
ciklizacija« (USaj, 2003, str. 221).

Za Sport je zelo pomemben cikel, ki ga doloca letni in tekmovalni koledar. Razvoj procesa v
Sportni vadbi pa je pokazal, da je mozno Sportnika uspesno voditi le, ¢e se uposteva ciklicnost
fizikalnih, bioloSkih in psiholoskih pojavov ter letni in tekmovalni koledar. Zato se Sportno
kariero Sportnika razdeli na posamezna obdobja, ki so zaradi bolj ali manj pomembnih
tekmovanj, znacilna po specificnosti vadbe. Tako se kariero Sportnika razdeli na posamezne
tekmovalne sezone, ki so ponavadi dolge eno leto. Vendar se le redko zgodi, da se
tekmovalna sezona za¢ne s koledarskim letom. Njen zacetek se dolo¢i glede na tekmovalni
koledar in se jo glede na tekmovanja razdeli na Se manjSa obdobja, ki natan¢neje dolocajo
program vadbe, cilje itd.. Ta obdobja si od najdaljSega do najkrajSega sledijo: makrocikel,
mezocikel, mikrocikel in vadbena enota.

Makrocikel je vadbeno obdobje, ki je sestavljeno iz ve¢ mezociklov. Ponavadi ga sestavljajo
pripravljalno, predtekmovalno, tekmovalno in prehodno obdobje. Pripravljalno obdobje je
ponavadi namenjeno splosni kondicijski pripravi. Predtekmovalno obdobje je znacilno po

v

razvitosti motori¢nih sposobnosti in tehniki, s pomocjo specificne, Sportni disciplini primerne
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in prilagojene vadbe. Tekmovalno obdobje zajema predvsem tekme na katerih Sportnik
poskusa dose€i ¢im boljsi rezultat. Prehodno obdobje je namenjeno aktivnhemu pocitku,
sprostitvi, zdravljenju morebitnih poSkodb, analizi tekmovalne sezone in pripravi na novo. To
obdobje je najmanj naporno za Sportnika in najbolj za trenerja. Ponavadi traja en mesec.

Mezocikel je obdobje, ki traja od 3 - 6 tednov. V obdobju mezocikla je smiselno za cilj
postavljati izboljSanje doloc¢enih ¢loveskih sposobnosti in lastnosti. V takSnem obdobju se
namreC lahko pricakuje zaznavne spremembe.

Mikrocikel traja en teden, lahko tudi dlje ali manj. VV tem obdobju se definira cilj vadbe glede
na to, s katero vrsto vadbe ali metode ter s kolikSno koli¢ino in intenzivnostjo se Zeli posebe;j
ucinkovati.

Osnovna enota Vv ciklizaciji je vadbena enota, ki je sestavljena iz katabolne (faza napora) in
anabolne faze (faza odmora). Vadba v vadbeni enoti je najbolj natan¢no definirana v
primerjavi z ostalimi cikli, ki se uporabljajo. Jasno in natancno dolo¢eni morajo biti cilj
vadbe, vadbena koliCina, intenzivnost, izbira in zaporedje vaj, odmori in uporabljene metode
(Usaj, 2003).

1. 2. Predmet, problem in cilji

Predmet

Predmet diplomskega dela je, s pomoc¢jo izbrane literature in izkuSenj, sestaviti petmesecni
program za izboljSanje kondicijske pripravljenosti karateista. Ker je karate obravnavan kot
tekmovalna Sportna panoga in ne ve¢ kot tradicionalna borilna vesc¢ina, se je v diplomskem
delu s pomo¢jo raznih, Ze preverjenih, dejstev, znacilnosti, ter nacel Sportnega treniranja, ki so
preverjena ze na drugih Sportnih disciplinah, predvsem atletiki in judu, poskusilo oblikovati
program kondicijske priprave karateista.

Program je napisan za karateista tekmovalca, ki bi naj imel doloeno stopnjo telesne
pripravljenosti, ker bi se naj s tem Sportom ukvarjal Ze vrsto let. Model, po katerem se je
orientiralo, naj bi bil srednje tezki karateist (75 kg, viSina pribl. 180 cm), ki bi naj imel vse
psihomotori¢ne lastnosti sorazmerno porazdeljene oziroma naj ne bi izstopal v nobeni
lastnosti od povprecja ostalih tekmovalcev. S tem je misljeno, da model (Sportnik, vadeci) naj
ne bi imel tezav s pomanjkanjem vzdrzljivosti in naj bi imel mi$iéno maso enakomerno
porazdeljeno. Pravtako naj ne bi imel teZzav s prekomernimi kilogrami, raznimi obolenji ter
okvarami zaradi katerih ne bi bil sposoben optimalno opravljati dolo¢enih vaj, oz. ne bi
vzdrzal naporov, ki so pri tej vadbi prisotni.

12



V napisanem, petmesecnem, programu za izboljSanje telesne pripravljenosti karateista so
predstavljeni nacini vadbe za izboljSanje vseh motori¢nih sposobnosti, ki so pomembne pri
karateju. Pri tem se je potrebno zavedati, da se vseh ciljev, vezanih na izbolj$anje omenjenih
sposobnosti, v tako kratkem casu ne da uresniciti. Mogoce, pa je izboljsati le dolocene
sposobnosti, ki so, pri vade¢em, slab3e razvite. Ce se za primer vzame vadedega, pri katerem
se je po zacetnem testiranju ugotovilo, da Ze ima dobro razvito splo$no vzdrzljivost, bi se
trening vzdrzljivosti zmanjSal in bi se dal poudarek npr. treningu moc¢i. V tem primeru bi se
pridobilo ve¢ Casa oziroma ve¢ vadbenih enot, katerih cilj bi bil povecanje moci. Na taksSen
nacCin bi se lahko uresniCil zastavljen cilj, npr. »razviti ¢im vecjo bazitno moc«, Vv
pripravljalnem obdobju. Zato je naloga trenerja, da da vecji poudarek metodam vadbe, ki
vplivajo na izboljsanje tistih motori¢nih sposobnosti, ki so pri posamezniku pomanjkljive.

Ce povzamemo, se lahko zastavljene cilje, glede na individualne zahteve vadecega, dosega z
odvzemanjem koli¢ine vadbe za izboljSevanje ene motori¢ne sposobnosti in, na racun tega, z
dodajanjem koli¢ine vadbe za izboljSanje druge motori¢ne sposobnosti.

Ceprav je namen napisanega programa, izbolj$ati psihomotori¢ne sposobnosti, ki so za
karateista najbolj pomembne, to ne pomeni, da bi se ga posameznik oklepal v vseh segmentih.
Zelja avtorja je, med drugim, napisati in predstaviti nekak$en model (vzorec), oziroma nagin
pisanja programa telesne priprave Sportnika. Ta program, pa bi se naj, glede na zahteve
posameznika, dal enostavno spreminjati.

Problem

Kakor pri vecini $portov, se tudi pri borilnih $portih pojavlja glavni problem, kako najti
idealno kombinacijo treningov razlicnega tipa. Trener mora najti pravo razmerje med
kondicijsko, tehni¢no, takticno in psiholoSko pripravo tako, da bo tekmovalec ¢im bolj
uspeSen. Pri tem je potrebno najti tudi pravilno kombinacijo in delez vadbe znotraj
posameznih tipov vadbe.

Ker je predmet diplomskega dela sestava programa za kondicijski tip treninga, je ta problem
prisoten tudi v tem delu. Napisan program je zato nastal predvsem na podlagi logi¢nega
sklepanja, izkusenj ter s pomocjo razli¢nih virov. Vse to je pripomoglo k iskanju ustrezne
kombinacije vadbe za razliéne motori¢ne sposobnosti, kot so vadba za moc¢, vzdrzljivost,
hitrost, gibljivost, itd. Znotraj teh vrst vadbe, pa je potrebno ustrezno razporediti tudi vadbo za
Se bolj specialne motori¢ne sposobnosti. Te so vadba za maksimalno mo¢, vzdrZljivost v
moci, hitro mo¢, itd. Pri tem se nenehno postavljajo vprasanja kako kombinirati in kolikSen
delez treningov posvecati vadbi za razvijanje doloCenih motori¢nih sposobnosti, da se
Sportniku ne povzroc¢i ve¢ Skode kakor koristi. Na ta vpraSanja je, brez dejanskega preizkusa
programa na tekmovalcih, zelo teZzko oziroma skoraj nemogoce odgovoriti, ker je o tem zelo
malo napisanega. Veliko je namre¢ literature o tem kaj in kako je potrebno trenirati za
izboljSanje le dolocene motori¢ne sposobnosti. O tem kako, koliko in na kaSen nacin je
potrebno trenirati za izboljSanje dolo¢ene kombinacije motori¢nih sposobnosti, ki so
pomembne za doloCeno Sportno panogo, pa je nemogoce zaslediti. Zavedati se je namrec
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potrebno, da so bolj ali manj vse motori¢ne sposobnosti povezane in da z vadbo za izboljSanje
ene sposobnosti vplivamo tudi na drugo. Ta vpliv, pa je lahko tudi negativen. Zraven tega ne
smemo pozabiti tudi, da je vsak vadeci sistem zase, kateremu za najboljsi rezultat ustrezajo
tocno dolo¢ene kombinacije vadbe in tipi treningov, kar z drugimi besedami pomeni, da
dolocena vrsta treningov razli¢no vliva na vsakega posameznika. Zato si trener pri reSevanju

teh problemov in iskanju odgovorov na ta vpraSanja pomaga predvsem z izkuSnjami in
analiticnim izvajanjem treninga, ter da zadovolji zahtevi po nenehnem testiranju in
odpravljanju motenj iz trenaZznega procesa.

Cilji

Cilji diplomskega dela so:

Pomagati, doloCenim trenerjem, pri pisanju programa trenaznega procesa za
izboljSanje telesne priprave Sportnikov.

Z napisanim programom pomagati in omogoc€iti ustrezno telesno pripravo
tekmovalcem in tekmovalkam karateja, ki zaradi razli¢nih razlogov nimajo moznosti
sodelovanja s kondicijskim trenerjem.

Nacrtovanje petmeseCnega trenaznega procesa za izboljSanje telesnih sposobnosti
karateista.

S petmesecnim programom trenaznega procesa, za dvig nivoja telesne pripravljenosti
karateista tekmovalca, se zeli doseci naslednje cilje:

V pripravljalnem obdobju s tekom pripraviti organizem na dolgotrajnejse napore.

Z doloCenimi vajami za mo¢ v pripravljalnem obdobju aktivirati miSice za kasnejSe
napore.

Razviti ¢im vecjo specialno moc (eksplozivna mo€, vzdrZljivost v moci) v
predtekmovalnem obdobju.

Z dolo¢eno mero kondicijskih treningov v tekmovalnem obdobju vzdrZevati telesno
pripravljenost v tem obdobju.
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2. METODE DELA

Diplomsko delo je monografskega tipa. Uporabljena je bila dostopna literatura, knjige, clanki
iz revij, zapiski s predavanj, predmetov Borilni $porti in Sportno treniranje, ter razni
internetnimi viri s pri¢ujoco tematiko. Velik del so, k diplomskemu delu, prispevale tudi
izkusnje avtorja, ki jih je pridobil v svoji $portni karieri.
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3. RAZPRAVA

3. 1. Dejavniki, ki dolo¢ajo uspesnost v karateju

Preden se za¢ne pisati program kondicijske priprave, je bilo potrebno dolociti in razsvetliti
najpomembnejsSe dejavnike, ki vplivajo na uspesnost tekmovalca v karateju. Ti dejavniki so
psihomotori¢ne sposobnosti tekmovalca, energijski procesi, ki se sproscajo v telesu
tekmovalca pred, med in po borbi, bioloske zakonitosti karate tehnike ter tekmovalna pravila.

3. 1. 1. Zgradba psihomotoricnih sposobnosti v karateju

V Sportu se sreCujemo z razlicnimi psihomotori¢nimi sposobnostmi. Te so: koordinacija
(spretnost), gibljivost, mo¢, hitrost in vzdrzljivost. O psihomotori¢nih sposobnostih govorimo
zato, ker imajo na njih vpliv tako bioloski kot tudi psiholoski dejavniki (Usaj, 2003).

Tudi v karateju imamo opravka z enakimi sposobnostmi. Ker je karate, v smislu gibalnega
repertoarja, zelo kompleksna borilna vesCina, so za karate pomembne prav vse motori¢ne
sposobnosti. Te sposobnosti so, kakor pravi Subic (1994), do doloéene mere &loveku
prirojene. V najve¢ji meri je z dednostno zasnovo dolocena hitrost (do 95 %), ne veliko manj
tudi spretnost (do 80 %). Razumljivo je, da s treningom na razvoj teh kvalitet ne moremo
bistveno vplivati oziroma lahko vplivamo z izboljSanjem tehnike in moc¢i v doloceni Sportni
zvrsti. Npr.: Karateist bo hitrejsi, ¢e bo imel izpiljeno tehniko in bo »pravilno moc¢an«. Tako
vidimo, da je na podro¢ju telesne priprave Sportnika najvecja rezerva prav v treningu moci, ki
jo lahko pove¢amo za 50 % in veé (Subic, 1994, str. 3).

Zgoraj napisano je, v raziskavi za diplomsko delo, dokazal tudi Kabaj (2008), ki pravi da so
rezultati raziskave pokazali, da je prislo po desettedenski sploSni telesni vadbi do izboljSanja
tistih gibalnih in funkcionalnih sposobnosti, ki so v manj$i meri prirojene in jih je zato
mogoce v vecji meri izboljsati.

Ker je iz navedenega moc razbrati, da je na podroc¢ju telesne priprave Sportnika najvec rezerve
pri treningu moci, ima program, v pripravljalnem in predtekmovalnem obdobju karateista,
poudarek na moci. Ta v najvecji meri vsebuje vadbo za razvijanje najve¢je moci, vzdrzljivosti
v moc¢i in vadbo za hitro-eksplozivno moc.

V nadaljevanju sledijo opisi posameznih motori¢nih sposobnosti, ki so razdeljene glede na to,
kateri je dodeljen vecji poudarek v napisanem programu telesne priprave Sportnika. Pri tem so
na vrh postavljene predvsem sposobnosti, ki so v manjs$i meri dedno prirojene in tiste, ki so za
Sportno borbo bolj pomembne.

16



3.1.1. 1. Mo¢é

Moc¢ je mogoce razdeliti na ve¢ vidikov. Usaj (2003) razdeli moc¢ glede na tri glavne vidike:
vidik deleza aktivne miSicne mase, s katero premagujemo obremenitev (splosna in lokalna
moc), vidik tipa miSi¢nega krcenja (stati¢na in dinami¢na moc€) in vidik silovitosti. Za karate
je najpomembnejsi zadnji, to je vidik silovitosti, ki ga dalje delimo na najve¢jo mo¢, hitro
(eksplozivno) moc¢ in vzdrzljivost v moci. Slednji sta najpomembne;jsi pri Sportni borbi, saj je
narava Sportne borbe v karateju taka, da zmagujejo predvsem tisti tekmovalci, ki imajo zelo
razvito eksplozivno moc. To je ena bistvenih zmoznosti dobrega karateista, da je sposoben v
zelo kratkem cCasu generirati miSicno moc¢, ki je potrebna za izvedbo hitrih gibanj.
Vzdrzljivost v moc¢i je pomembna toliko, da smo sposobni premagovati relativno velike
napore skozi celo borbo oziroma tekmovanje. Najve¢ja moc¢ pri §portni borbi nima velikega
pomena, saj cilj Sportne borbe ni u¢inek udarca, ki bi ga najvecja mo¢ pogojevala, temvec je v
ospredju tehni¢na izvedba in hitrost udarca. Vendar pa je najveéja mo¢ kljub temu
pomembna, ker pozitivno vpliva na hitro mo¢ in vzdrzljivost v moci. Zato je trening za
povecanje maksimalne moci nujno potreben za izboljSanje drugih dveh moci, ki sta za karate
najpomembne;jsi.

S treningom za povecanje miSi€ne moci se vpliva na dva mehanizma. Na centralni Zivéni
sistem, ki koordinira miSi¢no aktivnost in na povecanje miSi¢ne mase (hipertrofija).

V prvi mehanizem spada miSi¢na aktivacija, o kateri USaj (2003) pravi, da je povecanje
Stevila zavestno in hkratno vzdrazenih vlaken mogoce ena prvih posledic vadbe za povecanje
moci in hitrosti. Centralni Zivéni sistem prav tako usklajuje aktivnost aktivacije miSice in
inhibicijskih refleksov (znotrajmiSi¢na koordinacija) ter zaporedno vklaplja in izklaplja
motori¢éne enote v doloCenem gibanju (medmiSi¢na koordinacija). Motori¢no enoto
predstavljajo miSi¢na vlakna, ki jih oZivcuje isti Zivec.

Drugi mehanizem na katerega se, s treningom za povecanje moci, vpliva je hipertrofija
miSice, ki pomeni predvsem povecanje Stevila aktinskih in miozinskih vlaken v posameznem
miSi¢nem vlaknu vecjega sarkoplazemskega retikuluma. Zaradi tega se lahko sklene vecje
Stevilo pre¢nih mosticev med aktinskimi in miozinskimi vlakni. S tem je zagotovljena vecja
silovitost miSicnega kréenja.

Ker je za karateista, zaradi teznostnih kategorij, zelo pomembna telesna teza, je potrebno biti
previden pri razvijanju drugega mehanizma (hipertrofije). Kajti z veCanjem prec¢nega preseka
miSice se veca tudi miSi¢na masa in s tem telesna teza. Vendar se da iz virov, ki so opisani v
nadaljevanju, ugotoviti, da je za povecanje misi¢ne mase potrebna dolgotrajnesa vadba.

Moritani (1992) navaja, da so Hakkinen in sod. leta 1981 dokazali, da je po Sestnajstih tednih
treninga za mo¢ (subjekti raziskave niso bili predhodno trenirani) prislo do pove€anja moci, in
sicer se je prvih 8 tednov moc¢ povecCevala predvsem zaradi prilagoditev Zivénega sistema ob
minimalni mi$i¢ni hipertrofiji, nadaljnjih 8 tednov pa predvsem zaradi hipertrofije.
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Druga raziskava, ki jo je opravil Zatsiorsky (1995) je pokazala, da se ucinki treninga za
povecanje miSi¢ne mase pojavijo Sele po treh mesecih redne vadbe, pri cemer mora biti ista
misicna skupina obremenjena najmanj trikrat tedensko.

»Zacetno prilagajanje miSic na napore je predvsem na osnovi medmiSi¢ne koordinacije in se
pojavi ze po dveh tednih vadbe (4 x tedensko). Nevralne prilagoditve (znotrajmisi¢na
koordinacija) se pojavijo po 6 do 8 tednih vadbe (4 x tedensko). Samo tretja moznost
povecanja moc¢i — hipertrofija, vkljuuje nadaljnje moznosti povecanja moci v daljSem
obdobju (preko enega leta)« (Subic, 1994, str. 5).

Iz navedenega se da sklepati, da se, glede na napisan program telesne priprave, ni potrebno
bati, da bo tekmovalec, ki ga bo izvajal, pridobil na telesni masi zaradi povecanja misicne
mase.

Vadbe za povecanje moci se ne sme zanemarjati tudi zaradi posrednega ucinka tovrstne
vadbe, ki pozitivno uc¢inkuje na zmanjSano dovzetnost za Sportne poskodbe.

Moc je mogoce izboljSati na ve¢ nacinov, pri ¢emer je na razpolago ogromno razli¢nih metod
vadbe. Zato je dobro vedeti kako deluje dolo¢ena metoda na razvoj doloc¢ene vrste moci. V
nadaljevanju so opisane samo metode, ki so umesfene v program kondicijske priprave.
Metode so povzete po Usaju (2003).

1. Metode za povecanje najvecje silovitosti koncentricnega krcenja (aktivacija — izboljSanje
znotrajmi$i¢ne koordinacije)

I. ogrevalna serija, 8 ponovitev, 45 % 1MT; 4 serije, 1 ponovitev, 100 % 1MT,
1. ogrevalna serija, 8 ponovitev, 45 % 1MT; 1 serija, 3 x 90 %; 1 serija 2 x 95 %, 1 serija
1x97% MT.
b) Metoda s predhodnim in kasnejsim utrujanjem (bo prisotna v drugem delu pripravljalnega
obdobja, ko bomo po vadbi za najvec¢jo mo¢, iste miSice Se dodatno utrudili z vadbo za
hipertrofijo).

O koncentricnem krcenju govorimo kadar se miSi¢na pripoja priblizujeta. To je pri vadbi z
bremeni mozno le takrat, ko je sila miSi¢nega kréenja vecja od sile mase bremena.

Ucinek tovrstne vadbe je predvsem na povecano hkratno aktivacijo vec¢jega Stevila motori¢nih
nevronov in motori¢nih enot in s tem tudi vecjega Stevila miSi€nih vlaken. Koliko miSi¢nih
vlaken se bo pri najveéji stopnji vzdrazenosti pri zavestnem misSi¢nem kréenju skréilo, je
odvisno od treniranosti Sportnika. Bolj trenirani Sportniki, ki v trenaznem procesu izvajajo
manj trenirani. Vadba, ki se uporablja za razvoj vec¢je miSicne aktivacije mora biti zato dovol]
intenzivna, da vzpodbudi centralni Ziv¢ni sistem, da aktivira ¢im vecje Stevilo motori¢nih
nevronov in motori¢nih enot. Obremenitev za razvoj omenjene sposobnosti mora biti zato ¢im
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blizje maksimalnemu bremenu. Za to se uporabljajo metode maksimalnih miSi¢nih naprezan;.
Skupna znacilnost teh metod je izboljSanje maksimalne moci, ki se kaze predvsem na racun ze
prej omenjenega dviga nivoja aktivacije. Za te metode je prav tako znacilno, da bremena, ki
jih uporabljamo presegajo 90% najvecjega bremena, ki smo ga zmozni premagati z eno
ponovitvijo (90% 1MT). Zaradi velikega bremena, ki se ga pri tej vrsti vadbe premaguje ni
mogoce napraviti ve¢ kakor tri ponovitve v eni seriji in prav zaradi premajhne koli¢ine
ponovitev, te metode nimajo vpliva na povecanje misi¢ne mase in posledicno telesne teze, kar
je za karateista zelo pomembno. Ceprav so serije zaradi tega kratke, je potreba po odmoru,
zaradi obnavljanja fosfagenskih goriv, velika (od 3 do 5 min). Zaradi velike intenzivnosti in
napora, ki je prisoten pri tej vrsti vadbe, je zelo pomembno, da je Sportnik pred vadbo spocit.

Silo, ki jo lahko, kré¢ljivi elementi (aktin in miozin), pri razli¢nih hitrostih razvijejo, je mogoce
razloziti s teorijo precnega mosticka. Koli¢ina dela, ki ga miSica opravi med kréenjem, je
odvisna od Stevila sklenjenih pre¢nih mosti¢kov in povprec¢nega dela, ki ga opravi posamezen
cikel precnega mosticka. Kadar pri koncentricni kontrakciji hitrost krajSanja nara$ca, se
doloceni pre¢ni mosticki ne sklenejo in je povprecno delo med posameznim ciklom zato
manjSe (Enoka, 2002).

Ta vir je v pomoc¢, da se za izboljSanje hitre moci, ki je za karateista najpomembnejsa, najpre;j
prisiliti miSice, da sklenejo ¢im ve¢ pre¢nih mostickov. Namen tega je, da se bo kasneje, pri
vadbi hitre moci, sklenilo ¢im ve¢ preénih mostickov in posledicno bo hitrost miSi¢nega
kréenja hitrejSa.

2. Metode za povecanje silovitosti submaksimalnih miSi¢nih kréenj (Hipertrofija)

a) Standardna metoda I
b) Standardna metoda Il
c) Metoda piramide

d) Metoda body building

Te metode so zasnovane za povecanje miSi¢ne mase. Vendar do omenjenega ucinka pride le z
dolgotrajno in pogosto vadbo (najmanj 3 mesece, po trikrat tedensko). Ker cilj obravnavanega
programa ni pridobitev miSi¢ne mase in s tem dodatnih kilogramov se trening hipertrofije
izvaja kraj$i Cas. Te metode so v pomo¢ le kot dodatne metode za izboljSane sposobnosti
hkratnega kréenja vecjega Stevila miSiénih vlaken (miSi¢na aktivacija), kar vpliva tudi na
razvoj maksimalne moci. V predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju, pa sluzijo zgolj za
vzdrzevanje pridobljenega nivoja moci. Ker sta za to metodo znacilna nekoliko manjSe breme
(60 do 80% 1MT) kakor pri metodah maksimalnih naprezanj in vecje Stevilo ponovitev, se s
to metodo vpliva tudi na razvoj vzdrzljivosti v moci. Ker je bistvo teh metod iz¢rpanje miSic,
je tempo izvajanja pocasen in teko¢, odmori med serijami pa so kraj$i (1 do 3 min) in v
primerjavi z metodami maks. naprezanj nepopolni.
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3. Metode za povecanje silovitosti ekscentricnega kréenja

a) Metoda najvecjega ekscentricno-koncentri¢nega kréenja
b) Metode za povecanje silovitosti pliometri¢nega kréenja
- Navadna metoda pliometrije
- ZahtevnejSa metoda pliometrije

O ekscentricnem krcenju govorimo, kadar se misi¢na pripoja oddaljujeta. Do tega, pri vadbi z
bremeni, pride takrat, ko je breme, ki deluje na miSico tako veliko, da se miSica kljub krcenju
razteza. Pri tem je sila miSice, ki deluje na breme, kljub miSi¢nemu raztezanju, najvecja (Usaj,
2003).

Pliometricne metode ucinkujejo predvsem na povecanje silovitosti pri visokih hitrostih
koncentricnega krcenja, zato so te metode zelo uporabne za razvoj vecje eksplozivnosti
dolocenih karate tehnik. Do vecje eksplozivnosti karateista s pomocjo metode pliometrije
pride zaradi poveCane togosti miSice (silovitejSe ekscentricno kr€enje v fazi amortizacije),
zaradi kakovostnejSe elasti¢nosti vezivnega tkiva in izboljSane sposobnosti pretvorbe elasti¢ne
energije v mehansko delo pri koncentri¢ni kontrakciji.

4. Metoda za povecanje hitre moci

Cilj te metode je premagovati ¢im vecje breme s ¢im vecjo hitrostjo, pri ¢emer se ne sme
porusiti koordinacija giba (tehnika izvedbe). Zato se v ta hamen uporablja od 30 do 50 %
najvecjega bremena, z 8 ponovitvami in 4 serije. Odmor je dolg najmanj 4 min, vadeci pa
mora biti pred to vrsto vadbe dobro spocit. Pri tej vrsti vadbe je velik delez vaj izveden s
pomocjo tezke zoge (v nadaljevanju: medicinke).

5. Metode za povecanje vzdrzljivosti v moci

a) Metoda manjSega bremena (25-40%) in vecjega Stevila ponovitev (do 40). Odmor je 2

min.
b) Metoda vecjega bremena (40-60%) in manjSega Stevila ponovitev (do 20). Odmor je 1
min.

¢) Metoda obhodne vadbe. Za to vrsto vadbe je znacilna vadba na postajah (od 6 do 12),
kjer se praviloma na dveh sosednjih postajah obremenjujejo razli¢ne misicne skupine,
da lahko prej obremenjene pocivajo. Koli¢ina vadbe se doloca s Stevilom postaj,
obhodov, ponovitev, itd., intenzivnost pa se spreminja s frekvenco ponovitev,
silovitostjo izvedbe, trajanjem odmorov itd.

Pri prvih dveh metodah se naredi 4 serije, odmori med serijami so dovolj kratki (1-2 min), da
se doseze Zelena izCrpanost miSice.

Za tipe vadbe, ki so bili izbrani se je odlo€ilo bodisi zaradi specificnih oblik mo¢i, ki so v
Sportni borbi pomembne, bodisi zaradi pogojev vadbe in dostopnosti vadbenih sredstev.
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Ker se v posameznih mezociklih govori o bazi¢ni (sploSni) in specialni moc¢i, sta na tem
mestu na kratko razlozena Se ta dva pojma.

Bazi¢na mo¢ je misljena kot mo¢ celotnega telesa in je temelj dobri tekmovalni tehniki in
kasneje treningu specialne moci. Odvisna je od inervacije miSic, od sestave in preseka misSic,
biokemi¢nih procesov in vsakokratne stopnje utrujenosti. Bazi¢na oziroma splo$na mo¢ se
razvija 3 — 4 mesece pred tekmovanji, v pripravljalnem obdobju.

Specialna mo¢ je vedno vezana na izvedbo tehni¢no takticnih manevrov, ki se pojavljajo v
doloCenem Sportu (v borbi). Pri karateju sta to eksplozivna mo¢ in vzdrzljivost v mo¢i. V
predtekmovalnem obdobju zahteva trening teh oblik moci visok nivo obremenitve.
Harmonicen razvoj sploSne in specialne moc¢i pa zagotavlja uspeh in zmanjSuje nevarnost
poskodb (povzeto po Subic 1994).

3.1. 1. 2. Koordinacija

Med najpomembnejSe psihomotoricne sposobnosti prav gotovo spada koordinacija, ki je
clovekova sposobnost kar najbolj usklajenega gibanja, posebej v nenaucenih, nepredvidljivih
in zahtevnih motori¢nih nalogah. USaj (2003) lo¢i ve¢ pojavnih oblik koordinacije, pri
karateju pa se najveckrat pojavljajo kot:

1. Sposobnost hitrega opravljanja zapletenih in nenaucenih motori¢nih nalog. Obicajno se
odraza v fazi obrambe in (ali) kontra napada. Gre za uspe$no izbrane in hitro izvedene
karate tehnike, ki so odziv na nepredvidljive napadalne akcije nasprotnika.

2. Sposobnost opravljanja ritmi¢nih motori¢nih nalog. Ker je za Sportno borbo znacilno
nenehno poskakovanje in izvajanje karate tehnik v dolo¢enem ritmu (Casovnem
zaporedju), je ritem za karateista zelo pomembna sposobnost. Karateist s spreminjanjem
ritma poizkusa »vreCi« iz ritma nasprotnika in s tem priti do ustreznega takti¢nega
momenta za izvedbo napadalne akcije.

3. Sposobnost pravocasne izvedbe motori¢nih nalog (timing). Pri tem gre za kratkotrajne
napore, ki se morajo izvesti v to¢no dolocenem trenutku. Pri karateju lahko timingu
reCemo tudi takticni moment. Se pravi, da izvedemo udarec v trenutku, ko je nasprotnik
najbolj ranljiv. Ce zamudimo ta trenutek, akcija ne more biti uspesna.

4. Sposobnost reSevanja motori¢nih nalog z nedominantnimi okoncinami (lateralnost). Je zelo
koristna motori¢na sposobnost predvsem v taktiénem smislu. Borec, ki dobro obvlada
borbo iz obeh gardov in ima izpiljeno tehniko tudi z nedominantnimi okon¢inami ima
veliko prednost pred nasprotnikom, ki se zna boriti predvsem iz enega, npr. levega garda.
Za to sposobnost je znacilno, da se jo da v veliki meri natrenirati.

5. Sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov. Pojavlja se v vseh motori¢nih
nalogah, kjer morajo roke in noge delovati usklajeno.
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6. Sposobnost hitrega spreminjanja smeri gibanja (agilnost). Za karate je agilnost odlo¢ilnega
pomena. S hitro spremembo smeri gibanja poizkusamo prelisi€iti nasprotnika in mu s tem
na lazji na¢in zadamo udarec. Agilnost je prav tako pomembna pri izmikanju udarcem v
fazi obrambe, kakor tudi pri iskanju ugodnih poloZzajev za izvajanje napadalnih udarcev.

7. Sposobnost natancnega zadevanja ciljev. To sposobnost je potrebno dlje ¢asa razvijati, saj
se ciljanje cilja dogaja med gibanjem. Zato je za zadetek udarca v cilj potrebna tudi
sposobnost anticipiranja. Z drugimi besedami povedano, mora karateist predvideti kje se
bo cilj nahajal v trenutku, ko bi ga naj udarec zadel. To sposobnost karateist pridobi z
izkuSnjami.

8. Sposobnost natan¢nega vodenja gibanja. Ce je ta sposobnost mo&no izraZena pri sabljadu,
ki vodi svoj mec, tako da se obrani pred nasprotnikovim, pri tem pa se z njim skusa
dotakniti nasprotnikovega telesa, bi enako lahko rekel tudi za karateista, ki namesto meca
vodi svoje okoncine.

Iz navedenega ni tezko sklepati, da je koordinacija zelo pomembna za Sporte, ki so znacilni po
veliki zapletenosti gibanja, kamor spada tudi karate. Za uspesSnega karateista so znacilne prav
vse, zgoraj napisane, znacilnosti.

Boljsa koordinacija je posledica vecje usklajenosti delovanja posameznih misi¢nih skupin in
odsotnosti vseh nepotrebnih gibov (Bravnicar — Lasan, 1996).

Metoda, ki se uporablja za razvoj koordinacije je metoda s ponavljanji. In ker se koordinacija
izboljSuje v fazi ucenja je potrebno paziti, da pri uenju dolocenih gibov ne bi prislo do
popolne stabilizacije motori¢nega programa. Se posebej ¢e je le-ta nepravilen. Popolnoma
avtomatizirani motori¢ni programi, ki so neprilagodjivi glede na okolis¢ine, v Sportu kjer so
prisotne nenehne motnje, (nepredvidljive okolis¢ine, trema, sodniki,...) niso zazeleni.
Preprecitev omenjene avtomatizacije motori¢nih programov se doseze z vadbo pri kateri se
uporablja nespecifi¢na sredstva, kot so nenehno spreminjanje okolja, rekvizitov, ¢asa trajanja
napora, zahtev pri vadbi in drugih sredstev. S tem se doseZe razli¢ne senzori¢ne drazljaje, ki
prihajajo iz oci, uses, gibanja telesa (polozaj), ter miSic¢nih, kitnih in sklepnih receptorjev, ki
preprecujejo, da bi se v spomin zapisali samo podatki ene razlicice izvedbe nekega gibanja.

Fizioloska osnova koordinacije je optimalizacija Ziv€no-miSiéne harmonije (Bravni¢ar —
Lasan, 1996).

Trening koordinacije mora omogociti:

- razvoj motoricnih stereotipov,

- razvoj ¢im vedjega Stevila variantnih gibalnih programov,

- razvoj prepoznavanja novonastale situacije zaradi vklju€evanja razli¢nih dejavnikov okolja,
- razvoj sposobnosti hitrega preprogramiranja (Bravnicar — Lasan, 1996).
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3.1.1. 3. Hitrost

Naslednja zelo pomembna motoricna sposobnost je hitrost. Hitrost je kot motoricno
sposobnost mogoce opredeliti kot najvecjo hitrost gibanja, ki je posledica delovanja lastnih
misic. USaj (2003) razdeli hitrost na ve¢ vidikov oziroma vrst. Hitrost odziva (reakcije) -
timing, hitrost posamic¢nega giba (udarec), najvisja frekvenca gibov, Startna hitrost, najvisja
hitrost gibanja. Prve Stiri vrste hitrosti pogojujejo uspesno Sportno aktivnost karateista.
Zadnja, peta, nima pomembne vloge, saj se ta vrsta hitrosti odraza pri cikli¢énih gibanjih
(Sprint), ki trajajo dovolj dolgo casa (3-6 sek), da se najvisja hitrost sploh razvije.

Iz izkusenj se lahko pove, da je zelo tezko izvajati hitre in hkrati precizne tehnike. Zato je zelo
pomembno obvladovanje pravilne tehnike. Pri hitrem in preciznem izvajanju tehnike je dobro,
da je v doloceni meri avtomatizirano gibanje in shranjenih ¢im ve¢ podatkov o doloceni
gibalni nalogi (tehniki) v spominu. To omogoca hitrejSo izvedbo gibanja.

Pri hitrosti ima zelo veliko vlogo bioloska osnova, saj je hitrost v veliki meri prirojena, zelo
pa se dopolnjuje tudi s hitro mocjo. Prav tako imajo pomembno vlogo medmiSi¢na
koordinacija, gibljivost, tehnika, in kakor vselej, motivacija. Ker se v $portni borbi prepleta
ve¢ vrst hitrosti je vadba za povecanje le-teh kompleksna. Zraven tega imajo posreden vpliv
na hitrost tudi metode, ki so v osnovi namenjene za izboljSanje drugih sposobnosti (mo¢,
gibljivost,...), ki se izvajajo skozi vadbo.

Trening hitrosti je zaradi velikih obremenitev Zivéno-miSi¢nega sistema potrebno izvajati
spocit. Zaloge energije v miSicah, ki se pri tej vrsti vadbe porabljajo, so molekule adenozin
trifosfata (ATP) in kreatin fosfata (CrP).

3. 1. 1. 4. Vzdrizljivost

To je sposobnost, ki omogoca, da se doloCen telesni napor izvaja dalj$i ¢as brez zmanjSanja
njegove intenzivnosti (Bravnicar — Lasan 1996). Glavni omejitveni dejavnik te sposobnosti je
utrujenost.

»Raven vzdrZljivosti je odvisna od funkcionalnih sposobnosti sr¢no-Zilnega, dihalnega in
zivéno-miSi¢nega sistema, koli¢ine energijskih snovi v miSicah, u€inkovitosti uravnavanja
toplote ter od koordiniranega delovanja vseh organov in sistemov. Pomembno vlogo imajo
tudi raven koordinacije (tehnike) gibanja, raven razvitosti nekaterih drugih motori¢nih
sposobnosti (predvsem moci), ustrezna motiviranost in pripravljenost na prenasanje bolecine
(DeZman in Erculj, 2000).«

V literaturi se je, kakor pri vseh ostalih pojmih, naslo veliko razli¢nih delitev vzdrzZljivosti.
Opisane so samo tiste, ki so se zdele smiselne in katere so pri karateju pomembne. Ker
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vzdrzljivost sodi med funkcionalne sposobnosti je opredeljena z energijskega oziroma s
fiziolosko-biokemijskega vidika.

1. Aerobna vzdrzljivost

Za to vrsto vzdrzljivosti je znacilno, da se energija za misicno kréenje sprosca pri oksidaciji
ogljikovih hidratov in mascob. Glavni omejitveni dejavniki so torej oksidacijska kapaciteta,
katero omejujeta funkcionalna sposobnost organskih sistemov za transport O2 in sposobnost
miSi¢nih celic, da porabijo ta 02, koli¢ina glikogenskih in mas¢obnih rezerv ter toleranca za
mlec¢no kislino (Bravnicar — Lasan, 1996).

Aerobno vzdrzljivost lahko, glede na Cas trajanja napora, dalje delimo na:
a) Kratkotrajna (3 - 10 min). 100 % poraba maksimalne koli¢ine oksidacijske energije
(VO2max), delez anaerobne energije je 20 - 40 % celotne energije.
b) Srednje dolga (10 - 30 min). 90 - 95 % VO2 max, delez anaerobne energije je manjsi.
c¢) Dolgotrajna (nad 30 min). 80 - 85 % VO2 max (Bravnicar — Lasan, 1996).

2. Anaerobna vzdrzljivost

Pri tej vrsti vzdrzljivosti gre za premagovanje intenzivnih telesnih naporov v anaerobnih
pogojih, ¢im daljsi Cas.

Anaerobna vzdrzljivost je odvisna od:
- kolicine energijskih substanc v miSi¢nih celicah (ATP, CP, glikogen),
- aktivnosti encimov, ki so potrebni za razgradnjo teh substanc,
- kapacitete puferskih sistemov, ki nevtralizirajo nastajajo¢o mle¢no kislino (Bravnicar
— Lasan, 1996).

Prav tako je anaerobna vzdrzljivost, kakor tudi aerobna, odvisna od tolerance za mlecno
kislino in motivacije.

Glede na maksimalni ¢as trajanja napora v povezavi z energijskimi procesi v misicni celici se
lo¢i:
a) Kratkotrajna anaerobna vzdrzljivost (do 20 sek). 85 — 95 % energije se sprosca s
fosfagenskimi procesi (ATP, CP).
by Srednje dolga anaerobna vzdr. (20 - 60 sek). Vir energije je glikoliza. Zacne se
kopi¢enje mlecne Kisline.
¢) Dolgotrajna anaerobna vzdr. (do 2 min). Zraven glikolize se veca delez oksidacijske
energije (Bravnicar — Lasan, 1996).

Sodec¢ iz napisanega, se karate, glede funkcionalne zahteve, lahko uvrsti med Sportne panoge

kjer prevladujejo energijski procesi, ki so znacilni pri srednje dolgi in dolgotrajni anaerobni
vzdrzljivosti.
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Glede na delitev vzdrzljivosti po Usaju (2003), za katero se lahko rece, da je bolj ustrezna za
tekaske discipline, se pa karate uvrsti med Sporte, kjer so energijski procesi med borbo
podobni, kot veljajo za hitrostno vzdrzljivost. Zato je prislo do odlocitve, da so bile v trening
kondicijske priprave vkljuCene metode za izboljSanje omejitvenih dejavnikov hitrostne
vzdrzljivosti.

Vadba za izboljsanje dolgotrajne vzdrzljivosti je za karate pomembna predvsem v
pripravljalnem obdobju, da se ustvari dolo¢eno mero aerobne osnove. Ta v obravnavanem
programu sluzi toliko, da je vadeci sposoben zdrzati dolge treninge, ki potekajo vsak dan. V
naslednjih obdobjih imajo aerobni treningi samo vlogo vzdrzevanja pridobljenega nivoja iz
pripravljalnega obdobja. Vendar pa ti treningi niso posveceni samo dolgotrajni vzdrzljivosti,
najveckrat na isti vadbeni enoti sledijo vaje za hipertrofijo.

3.1. 1. 5. Gibljivost

Ker se $portna borba v karateju odvija na srednjih in dolgih distancah (te so vec¢je kot pri judu,
boksu,..) je pomembna tudi gibljivost. Gibljivost je sposobnost izvajanja gibov z veliko
amplitudo. Navadno daje velika amplituda videz lepega in lahkotnega gibanja, kar je Se
posebej pomembno pri katah, pa tudi pri borbah, saj sodniSka pravila prav tako zahtevajo
amplitudo udarca, ki se jih lahko doseze le z ustrezno gibljivostjo.

Zagorc (2005), za plesalce pravi, da v ¢asu razvijanja gibljivosti, ki naj bi trajalo dva tedna, ni
primerno razvijati mo¢i, ker so takrat ligamenti obremenjeni in bolj podvrzeni poSkodbam.
Zato se trening gibljivosti najbolj intenzivno (2 x dnevno) izvaja povsem na zacetku
pripravljalnega obdobja, ko Se ni intenzivnih treningov za razvoj moci.

Kakor za plesalca, je gibljivost zelo pomembna tudi za karateista. Zato je v program telesne
priprave karateista umeS¢en enak nacin vadbe za izboljSanje gibljivosti, kot ga uporabljajo
plesalci. Pri tem je potrebno opozoriti, da se vadba za razvoj gibljivosti, po dveh tednih, ne
konca, ampak se v zmanjSani koli¢ini nadaljuje v vseh obdobjih vadbe. To pomeni, da se
vadba za izboljSanje oziroma ohranjanje gibljivosti, namesto dvakrat na dan, izvaja enkrat
dnevno. Najveckrat se omenjene vaje izvajajo v sklepni fazi ogrevanja, redkeje tudi v
glavnem delu vadbene enote.

Za povecanje gibljivosti se uporablja predvsem stati¢ne in dinami¢ne gimnasti¢ne vaje, ki jih
vadeci izvaja samostojno ali s pomoc¢jo partnerja. Na zacetku vadbe gibljivosti je potrebno
paziti pri izvajanju dinamicnih vaj, kjer zamahi dosegajo ekstremne amplitude in se zaradi
refleksa na nateg lahko poskodujejo antagonisti - miSice, ki se jih Zeli raztegniti. Zaradi
zmanjSanja delovanja omenjenega refleksa se dinami¢ne vaje kombinira s statinimi
gimnasti¢nimi vajami. Za te vaje je znacilno, da se dolocen gib zadrZi v ekstremnem polozaju
najmanj 30 sekund, s Cimer se doseze, da omenjen refleks v veliki meri izgine. Ko ta izgine se
Se nekoliko poveca jakost raztezanja. Odmori med serijami so aktivni in vsebujejo sprostilne
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vaje. Pri vseh vajah gibljivosti je pomembno, da je vadeci kar se da sproS¢en, umirjen in
spocit.

3. 1. 2. Energijski procesi v karate borbi

S pomocjo raziskave na to temo, ki je bila opravljena, leta 2004 v Angliji, so predstavljeni
energijski procesi, ki se odvijajo v telesu Sportnika na karate tekmovanju v Sportnih borbah.
Na podlagi teh ugotovitev je bil sestavljen tudi trenazni program, ki naj bi zraven telesnih
sposobnosti, ¢im bolj uéinkovito razvijal tudi metabolne procese, ki so pri karate borbi najbolj
pomembni.

Znanstveniki so v omenjeni raziskavi domnevali, da je anaerobni metabolizem prevladujoci
vir energije v karate borbi. Vendar pa trenutno ni eksperimentalnega dokaza za to domnevo.
Raziskovali so metabolno porabo ter delez aerobne in anaerobne energije v karate borbi. V
raziskavo je bilo vkljucenih 10 mednarodno rangiranih karateistov tekmovalcev, katerih
povprecna starost je bila 27 let, povprecne viSine so bili 180 cm in v povprecju tezki 75 kg, ki
s0, kakor na tekmovanju (intenzivnost in sojenje), izvedli od 2 do 4 borbe. Pri tem se jim je
neprestano merila poraba kisika s spirometriéno napravo, laktat pa se jim je iz krvi odvzel
neposredno pred borbo in vsako minuto po vsaki borbi. Aerobno, anaerobno alaktatno in
anaerobno laktatno energijo so racunali na podlagi (vsakega posebej) izmerjene porabe kisika
med posamezno borbo (VO2), izmerjeni porabi kisika po borbi (VO2PCr) in s pomocjo
izmerjenega laktata v krvi (Net-BLC). Vsega skupaj je bilo analiziranih 36 borb, od tega je
vsaka trajala povprecno 267 s, pri ¢emer so se v povprecju koncale z rezultatom 2:1. VO2,
VO2PCr in Net-BLC na borbo so bili 165.3 (52.4) ml/kg, 32.2 (7.2) ml/kg in 4.2 (1.9)
mmol/l; glede na podatke je bila energijska poraba 334.3 (86.3) kJ na borbo. Ugotovili so, da
je bil delez energijskih virov, ki so se porabili v razmerju 77.8 % aerobni, 16.0 % anaerobni
alaktatni in 6.2 % anaerobni laktatni energijski vir. Rezultati kazejo visoko metabolno stopnjo
v karate borbi. Kakorkoli, acikli¢na aktivnost pomeni, da je aerobni metabolizem prevladujoci
vir energije in da je anaerobni dopolnilo, vecinoma kot visoko-energijski fosfati, tako
ugotavljajo Beneke, R., Beyer, T., Jacher, C., Erasmus, J., Hutler, M. (2004). Beneke, R. idr.
(2004).

Odstotek prevladujocih energijskih virov, iz opisane raziskave, ne pomeni, da je za boljse
rezultate potrebno vecji del treninga posvetiti aerobnim vsebinam. Vecina aktivnosti v
karateju je kratkotrajnih in visoko intenzivnih. Saj posamezne napadalne in obrambne akcije,
v borbi, trajajo najve¢ 3 sek. Cas vseh akcij (napadalne in obrambne) je v povpreéju priblizno
40 sek, pri Cemer borba, brez prekinitev, traja priblizno 180 oziroma 390 sekund s
prekinitvami. Podatki so povzeti iz raziskave, ki govori o fizioloskih odzivih v karate borbi, ki
so jo opravili Lide in drugi (2008) in iz raziskave iz prej$njega odstavka.

Prav tako avtorji, Lide in drugi (2008), glede na raziskavo o fizioloskih zahtevah v karate
borbi priporoc¢ajo, da naj se v pripravo karateistov vkljuci ve¢ specifi¢nega treninga z utezmi,
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pliometrije in intervalnega treninga, da se s tem poveca sposobnost prenasanja zakisanosti
miSic in da se s takSnim na¢inom treninga ustvari zmogljivost in mo¢ za razvoj specifi¢nih
motori¢nih sposobnosti potrebnih v §portni borbi.

Glede na prisotnost kisika v energijskih procesih, ki se dogajajo med borbo, bi se tezko reklo
kateri sistem je bolj pomemben, aerobni ali anaerobni. Pomembna je aktivnost obeh sistemov.
Anaerobni sistem je uéinkovit pri hitrih gibih in visoko intenzivnih kombinacijah gibov, kjer
miSice potrebujejo takojSen in velik vir energije pri cemer ni dovolj ¢asa za vkljuCevanje
kisika. Zaradi tega se pri anaerobnih energijskih procesih kot kon¢ni produkt sprosca mlecna
kislina, ki je vzrok utrujenosti. Za resitev tega problema, je ucinkovit aerobni sistem, ki z
oskrbo miSic in tkiv s kisikom pospesi odstranjevanje mlecne kisline. Ker so za karate
znacilni Stevilni odmori, tako znotraj ene borbe kakor med posameznimi borbami, je funkcija
aerobnega sistema odlocilnega pomena, da izkoristi tako imenovani odmor in z oksidacijo
razgradi mlecno kislino. Koli¢ini kisika, ki se v ta namen porabi, se rece kisikov dolg.

Zato se zeli, z vadbo za izboljSanje zmogljivosti aerobnih energijskih procesov izboljsati
aktivnost teh procesov med in po borbi, saj se s tem pospesi okrevanje organizma po
intenzivnem naporu in prav tako pripravljenost za ponovne napore.

S treningi anaerobnega znacaja, pa se Zeli povecati zaloge goriv ATP, CrP in glikogena v
miSicah, ter navaditi organizem, da ¢im dlje vztraja pri visokem naporu kljub zakisanosti
misic (toleranca na mle¢no kislino).

3. 1. 3. Bioloske zakonitosti karate tehnike

Dejavnikov, ki dolo¢ajo uspesnost v karateju je zaradi kompleksnosti tega Sporta veliko in se
med seboj prepletajo. Kljub temu, pa bi se lahko reklo, da je uspe$nost v karateju v najvecji
meri odvisna od obvladovanja specificnih gibalnih struktur oziroma karate tehnike. Karate
tehniko dolo¢ajo morfoloski, motori¢ni, biomehanski, nevroloski, psiholoski in drugi
dejavniki.

Karateist za zmago potrebuje tocke, ki jih lahko dobi samo z uspe$no izvedeno in s pravili
doloc¢eno tehniko, redko tudi z napakami nasprotnika. Za doseganje vrhunskih rezultatov na
najvecjih tekmovanjih, kjer so vsi tekmovalci odli¢no tehni¢no podkovani, pa ni dovolj samo
obvladovanje tehnike. Takrat v ospredje pride hitrost izvedbe dolocenega napada ali obrambe,
ter vzdrzljivost tekmovalca, da je sposoben ¢im dalje izvajati tehnike na ¢im vi§jem nivoju.
Zato je glavnega pomena, da trener pozna bioloske zakonitosti dolo¢ene tehnike in na podlagi
tega pripravi trenazni program, s katerim bo izboljsal dolo¢ene bioloske dejavnike, da se bo
lahko njegov tekmovalec boril z maksimalno intenzivnostjo ¢im dlje, pri tem pa ohranjal
dovrseno tehniko.
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Bioloske zakonitosti karate tehnike (povzeto po Embersic, 2003):

1. Nacelo vzporednega in zaporednega vkljuc¢evanja posameznih misic v gibanje.
2. Ucinkovitost posameznih miSi¢nih skupin, ki se vkljucujejo v gibanje.
3. Dolzina aktivnega delovanja na udarjalno povrsino (pest, nart).

1. Nacelo vzporednega in zaporednega vklju¢evanja posameznih misic v gibanje. (To nacelo
je pomembno predvsem z vidika hitrosti tehnike).

Karate udarec lahko najprej na grobo lo¢imo na dve fazi. Prva faza je izvedba udarca do cilja,
druga faza pa je vracanje udarca v zaCetni oziroma, glede na borbeno situacijo, takti¢no
ugoden polozaj. Nacelo vzporednega in zaporednega delovanja misic na udarjalni del telesa
(npr. pest), je pri udarcih najpomembnejSe v casu aktivnega delovanja miSic na udarjalni del
(pest). V prvi fazi se v zelo kratkem casu ustvarjajo napetosti, ki bi se naj realizirale, ¢e bi
udarec dejansko zadel v cilj. Vendar, ker je karate nekontakten Sport in udarec ne zadane cilja
oziroma se ga le dotakne, se vsa ta sila, ki je bila ustvarjena, prenese na misice in sklepe. Ker
pa je udarec v vecini primerov potrebno, po enaki poti, takoj vrniti v zacetni polozaj (druga
faza), ni dovolj le kontrakcija miSic ob zakljucku prve faze, ampak je potrebna aktivacija
antagonistov. MiSice se na ta nacin v drugi fazi udarca vkljucujejo v obratnem vrstnem redu
kot v prvi fazi. Pri tem se posamezne miSi¢ne skupine vkljucujejo v gibanje po nacelu
vzporednosti in zaporednosti. O vzporednosti se govori, kadar se miSice hkrati vkljucujejo v
gibanje, pri zaporednem vkljucevanju, pa gre za proksimalno-distalno zaporedje. Proksimalne
miSice so tiste, ki se najprej vkljucijo pri izvedbi udarca in so v trenutku zadetka udarca v cilj
najbolj oddaljene od cilja.

Za primer bo opisan potek vklju¢evanja misic v gibanje, pri diagonalnem udarcu z roko
(gjako zuki). V prvi fazi udarca, so proksimalne miSice miSice zadnje noge, ki so v trenutku
zadetka udarca z roko najbolj oddaljene od roke. Sila, ki se pri tem ustvarja, se z nog prenese
preko trupa na udarjalno roko - pest (distalni del telesa). Distalni del telesa je torej tisti,
katerega miSice se zadnje vkljucijo v gibanje. Pravilno zaporedje pri tem udarcu je taks$no, da
zacne zadnja (podporna) noga izvajati gibanje z obracanjem gleznja in potiskanjem kolena v
smeri naprej in navznoter. Nato se vkljuci rotacija bokov. Ramenska os deluje kot vzvod in
zaostaja za kol¢no osjo, ki se giblje v smeri naprej. Zato leva roka ne sme prehitevati v smeri
nazaj, da se tako ustvari Se dodatna napetost v prsnih miSicah. Na koncu prve faze se tako vse
te sile prenesejo $e na desno roko, kjer se vklju¢ijo $e misice roke. Cisto na koncu se
aktivirajo Se pronatorji zapestja, ki zarotirajo pest tik pred ciljem. V primeru uspesne izvedbe
tovrstnega zaporedja, se hitrosti posameznih segmentov stopnjujejo. Vendar pri karate udarcu,
kot sem ze omenjal, ne smemo pozabiti na drugo fazo. To pomeni, da se takoj za pronatorji
vkljucijo supinatorji zapestja in za tem po vrsti Se vse ostale miSice, ki so potrebne za vracanje
udarca v zacetni polozaj.

Pri vadbi za pravilno vklju€evanje miSic, pri izvajanju dolo¢enih karate tehnik, se priporoca
vadba s pomocjo razlicno proznih elastik. Prednost tovrstne vadbe je v tem, da elastika
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vadeCemu predstavlja dolo¢en upor (ali pospesek) med izvajanjem tehnike in je tako, ob
nepravilnem vkljucevanju misic v gibanje, lazje opaziti te napake.

2. Ucinkovitost posameznih miSi¢nih skupin, ki se vkljucujejo v gibanje.

Ugotavljanje dejavnikov, ki vplivajo na uéinkovitost posameznih miSi¢nih skupin, ki se
vkljucujejo v gibanje med borbo, je zaradi strukture tega Sporta zelo kompleksno in tezavno.
Za vse udarce je znacilno, da se miSice vkljucujejo v gibanje tako, da se skrajni pripoji
posamezne miSice najprej oddaljujejo (ekscentri¢no gibanje), da bi se takoj za tem lahko
ponovno priblizali (koncentricno gibanje). UspeSnost ekscentricno — koncentri¢nega
delovanja posameznih miSic je odvisna od zaporednega vkljuevanja posameznih miSic v
gibanje (proksimalno-distalno zaporedje) ter od ucinkovitosti miSice, ki pa je odvisna od
medsebojnega delovanja vecih dejavnikov, ki takSno gibanje omogocajo. Ti osnovni
dejavniki, ki vplivajo na uéinkovitost misice in brez katerih se izvedbe karate tehnike ne more
predstavljati so kost, kostni sklep (kite in ligamenti), senzorni receptorji, miSica in motori¢na
enota. Nadgradnjo te osnove predstavlja sila, ki jo razvije miSica. Sila je pri izvedbi karate
tehnike pomembna, kajti vec¢ja kot je sila, vec¢ji pospesSek, torej vecjo hitrost ima doloCena
tehnika oziroma udarec (F = m x a). Sila je kombinacija Stevila aktiviranih motori¢nih enot —
rekrutacije in Stevila akcijskih potencialov — frekvence, pri kateri se motori¢ne enote sprozijo.
Z visjo frekvenco lahko dosezemo hitrejSe narascanje sile, posledi¢no tudi hitrosti. Narascanje
sile (hitrosti) pa je v najve¢ji meri odvisno od tipa miSi¢nih vlaken. Ta se delijo v tri
kategorije in sicer tip I (pocasna - oksidacijska), tip Ila (hitra - oksidacijsko glikoliti¢cna) in IIb
(hitra- glikoliti¢na). Pri ¢emer pomeni, da se vlakna tipa I pocasi kr¢ijo in pocasi utrujajo,
hkrati pa ne morejo proizvajati velike moci, medtem ko so vlakna tipa II hitro krcljiva, se
hitro utrudijo in proizvedejo veliko moci. Sestava misi¢nih vlaken je gensko pogojena, zato se
se lahko glede na zahteve izbranega Sporta vpliva na primerno aktivacijo doloCenega tipa
miSi¢nih vlaken. Za karateista, kjer so znacilni eksplozivni gibi, je torej zazeleno, da ima ¢im
vecji deleZ hitrih miSiénih vlaken (tip II) v tistih miSi¢nih skupinah, ki so najbolj pomembne
za izvedbo udarcev. Zelo pomembna je tudi dolZzina miSi¢nega vlakna. DaljSa miSica lahko
doseze vedjo amplitudo, kar je Se posebej zazeleno pri noznih tehnikah. Ker gre pri karateju,
kakor je bilo ze omenjeno, za ekscentricno-koncentricne gibe, je potrebno omeniti tudi
misicno togost. O tem pojavu se govori, kadar se miSica upira raztezanju, ki nastane kadar se,
pri ekscentri¢ni kontrakciji, miSi¢na pripoja oddaljujeta. Upor, ki ga miSica razvije se imenuje
misicna togost. Na miSi¢no togost vpliva ve¢ elementov, ki se jih lahko deli na pasivne in
aktivne. Med pasivne elemente se Stejejo vezivno tkivo, citoskeletonske komponente (vmesni
filamenti, titin, nebulin) in viskoznost miSice, med aktivne pa pre¢ne mosticke. Kadar je
miSica zakrCena in je posledica slaba gibljivost, se bo zaradi tega zmanjSala tudi amplituda
giba, s tem Cas delovanja miSice in pa tudi elasti¢na lastnost miSice. Da bi se temu pojavu
izognili, je potrebno miSico primerno raztezati. Vendar je tudi na tem mestu potrebna
previdnost, kajti daljse raztezanje aktivirane sarkomere, kot ga dovoljuje fizioloska dolzina
sklenjenih pre¢nih mosti¢kov, prav tako ne bo prispevala k povecanju miSi¢ne togosti, saj
lahko precni mosticki ustvarjajo silo samo takrat, ko so sklenjeni. Prevelika togost miSice
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lahko ob sunkovitem ali prevelikem raztezanju kito tudi poSkoduje. Zato bi se lahko sklepalo,
da je ravno prevelika togost misice velikokrat vzrok za Stevilne poskodbe sklepov.

3. Dolzina aktivnega delovanja na udarjalno povrsino (pest, nart).

Dolzina aktivnega delovanja na udarjalno povrsino je v najvecji meri odvisna od morfoloskih
znaCilnosti borca (telesna viSina, dolzina rok, dolzina nog,...), gibljivosti in posameznikove
tehnike. Pot aktivnega delovanja na udarjalno povrsino se lahko, s pomoc¢jo rotacije, nekoliko
skrajSa. Na tak nacin se na krajsi poti doseZe visja hitrost in s tem preseneti nasprotnika.

3. 1. 4. Tekmovalna pravila v Modernem sportnem karateju (WKF)

Preden kondicijski trener zacne pisati program telesne priprave Sportnika, je potrebno poznati
predvsem pravila Sporta, ki ga ta Sportnik trenira. V obravnavanem primeru je to Moderni
Sportni karate. Poznati je potrebno predvsem disciplino v kateri nastopa Sportnik, ¢as napora
(borba), velikost bojisca, tockovanje... Tockuje se po posebnem sistemu. Mozno je osvojiti
eno (ippon), dve (nihon) ali tri (sanbon) tocke. Tri tocke se dodeli za udarce z nogo v glavo ali
za met nasprotnika na tla in uspe$no izvedeno tehniko. Dve tocki se dodeli za udarce z nogo v
telo, udarce z roko v hrbet, vklju¢no z zatiljem, kombinacijo ro¢nih tehnik od katerih se vsaka
tockuje, rusenje ravnotezja (debalans) nasprotnika z uspesno zakljuc¢eno tehniko. Ena tocka se
dodeli za udarec z roko v glavo ali v telo.

Tocke se tekmovalcu dodelijo, ¢e je s pravili dolo¢ena tehnika, izvedena v dele telesa, ki jih
prav tako opredeljujejo pravila. Vsi udarci, Se posebe;j tisti, ki so izvedeni v glavo, morajo biti
kontrolirani. Za premoc¢ne in nenadzorovane udarce dobi tekmovalec kazni. Slednje prinasajo
nasprotniku tocke in v skrajnem primeru celo zmago, ¢e je nasprotnik zaradi prevelikega
seStevka kazni diskvalificiran.

V Sportnem karateju potekajo tekmovanja v razli¢nih starostnih kategorijah (¢lani, mladinci,
kadeti, starejSi decki, ...). Tekmovanje v Sportnih borbah in katah se odvija na blazinah
(tatami), ki so razporejene v obliki kvadrata (8x8 metrov). Pri Sportni borbi je en glavni
sodnik in trije stranski. Borba traja 3 minute (borba za medaljo 4 min.) pri moskih in 2 min.
(borba za medaljo 3 min.) pri Zenskah in mlajSih kategorijah. Borba se lahko iztece tudi
predcasno, ¢e eden od tekmovalcev naredi razliko v tockah, ki je 8 ali ve¢. V kolikor je
rezultat po rednem delu izenaGen sledi minuta podaljska. Ce je rezultat $e vedno izenaden,
morajo sodniki dolociti zmagovalca.

Poznavanje toCkovalnega sistema je za trenerja bistvenega pomena zaradi tega, da ve kaj
tekmovalcu prinasa ¢im vec tock in glede na to, ter z uposStevanjem naravnih danosti in
prednosti tekmovalca, omenjene sposobnosti in lastnosti, Se dodatno izboljsa. Na primer, ce
tekmovalec dosega veliko tock z nogami, ker je z njimi zelo hiter in sta njegovi spodnji
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okoncini Se posebej dolgi v primerjavi z ostalim telesom, je potrebno te njegove prednosti Se
dodatno trenirati, saj zadetki z nogo v glavo prinasajo tri tocke.

Da se bo kondicijska priprava Sportnika ustrezno umestila v njegovo tekmovalno sezono, je
potrebno poznati nekaj osnov ciklizacije.

3. 2. Ciklizacija kondicijske vadbe v karateju

Sportno formo je potrebno stopnjevati tako, da se doseze vrhunec na najve¢jem tekmovanju.
Ce je teh tekmovanj v koledarskem letu ve¢, je temu primerno potrebno razdeliti tudi
kondicijsko pripravo na vec ciklov. Pri karateju (WKF) je evropsko prvenstvo (EP) vsako leto
in sicer meseca maja. Svetovno prvenstvo (SP) je na tekmovalnem koledarju vsaki dve leti,
oktobra ali novembra. Sredozemske igre (SI), kot najbolj elitno tekmovanje v karateju, pa je
organizirano vsaka $tiri leta in sicer konec junija. Ostale, bolj ali manj pomembne tekme so
organizirane vsak mesec, skozi vse leto, s poudarkom pred pomembnimi tekmami (SP, EP).
Pomembno je tudi dejstvo, da mora biti karateist v zelo dobri Sportni formi tudi na
informativnih tekmah, ko se zbirajo kandidati za reprezentanco. Se posebej to velja za
drzavno prvenstvo, ki je meseca marca in ostale mednarodne tekme, ki so za SirSi krog
reprezentantov obvezne.

Iz napisanega se vidi, da mora biti karateist v vrhunski tekmovalni pripravljenosti veckrat na
leto. Zaradi tega se mora ves Cas, zraven kondicijske priprave, vkljucevati Se tehni¢ne in
takti¢ne treninge karateja. Ker karateistu ¢as in sredstva ne dopuscajo ve¢ kot devet vadbenih
enot tedensko, je razvijanje dolocenih motori¢nih sposobnosti, hkrati pa vzdrZzevanje celostne
(tehni¢ne, takti€ne, psiholoske,...) priprave karateista na tekmovalnem nivoju, skoraj
nemogoce. Pri tem si je mogoce pomagati tako, da se celotno tekmovalno sezono razdeli na
dva dela. To pomeni, da se uporabi dvojno ciklizacijo. Ta vrsta ciklizacije je $e posebej
koristna v letu, ko je na tekmovalnem koledarju tako evropsko kot tudi svetovno prvenstvo.
Tudi drugace je smiselno uporabiti dvojno ciklizacijo in si namesto SP za cilj postaviti
mednarodne tekme, ki jih je septembra in oktobra veliko.

Za dvojno ciklizacijo je znacilno, da je najprej pripravljalno obdobje, sledita pa mu
predtekmovalno in prvo tekmovalno obdobje. Nato se zacne prehodno obdobje, sledi mu
kratko pripravljalno in predtekmovalno obdobje, ter drugo tekmovalno obdobje po katerem
sledi ponovno prehodno obdobje in s tem zakljuek tekmovalne sezone. Vendar, ker so za
karate znacilne nenehne tekme, je Casa za pocitek zelo malo. Ker pa je pocitek kljub vsemu
nujen, se ga priporoca po glavnih tekmah. Ta naj traja dva tedna po EP (maj) in tri tedne po
SP (oktober ali november). Ceprav je konec koledarskega leta $ele meseca decembra, je za
karateista konec tekmovalne sezone po SP. To se, odvisno od organizatorja, v zadnjih Sestih
letih giblje od sredine oktobra, do sredine novembra. Zato je decembra ze potrebno zaceti s
pripravami na prvo tekmovalno obdobje, ki se za¢ne marca in se stopnjuje do aprila, ter
doseze visek za EP, ki je maja.

31



Pri mlajsih starostnih kategorijah, kjer tekmovalni rezultat ni merilo kvalitetnega dela, Se
posebej ne kondicijskega, je ciklizacija usmerjena v uresnicevanje dolgoroc¢nih ciljev. Glavni
cilj v tem obdobju je pripraviti in usposobiti tekmovalce na napore, ki jih ¢akajo v ¢lanskih
kategorijah. Pri mlajsih tekmovalcih je ciklizacija prilagojena biopsihosocialnemu razvoju ter
usmerjena v njihov vsestranski razvoj. V tem obdobju se z vsestranskim razvojem motori¢nih
sposobnosti postavi temelje, na katerih se kasneje gradi specialna kondicijska priprava, ki je
znacilna za doloceno Sportno disciplino.

3. 3. Nacrt telesne priprave karateista za evropsko prvenstvo

Odlocitev je bila napisati program telesne priprave za tekmovalno sezono, kjer sta dve
pomembni tekmi (evropsko in svetovno prvenstvo). Ker je med njima velik casovni razmik,
EP je v maju, SP pa v novembru, je bilo potrebno opraviti dvojno ciklizacijo. Nacrt je bil
izdelan samo za prvi cikel, to je za prvo tekmovalno obdobje katerega visek je EP.

Da bi bil nacrt ¢im bolj aktualen, je bil izdelan po tekmovalnem koledarju za leto 2010. Ker se
s pripravljalnim obdobjem za¢ne ze decembra, so v koledar vkljuena tudi tekmovanja in
aktivnosti za mesec december 2009. Tekmovalni koledar je predstavljen v tabeli 1.

Tabela 1
Tekmovalni koledar za leto 2010. »Zadnje azuriranje koledarja: 31.8.2010 9:18:19« (povzeto
iz spleta, 20. 9. 2010)

. Mednarodni Tekmovanja in Neobvezno -
mesec | kumite Kate . : . i
turnirji in tekme| priprave KZS prejeta vabila
datum| ¢l |<18| ¢l (<18
december
(2009)
5. X X X X Venice cup

19. X X X X |37. turnir Trbovlje

januar
Samobor (CRO)
9-10. X X X Grand prix Croatia
16.-17. X X Paris Open priprave
22.-24. X zak. priprave (Lasko)
februar
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EKF - MEP - IZMIR

-7
5 (TR)
13 Velenje — turnir
' Nestla Zganka
20, 1. Leonesa D'ltalia
Cup
20 9. Trofeo Delle
' Regioni
Beograd - Deca
-28. Tuzla - BIH
27.-28 uzla Evrone (<18
27.-28. 2. krog OS liga
marec
6. DP - ¢lani in veterani
13. Zalec GP
12.-14. Roterdam (NL) Dutch
open
20. Split - Kup Jadrana
28. 1.Pokalna tekma KZS
april
3.-4. 3. krog OS liga
4, Grand Prix Sarajevo
9.-11. Monza (I) — Italia
open
10.-11. Ca_cak (SRB) Zlatni
pojas
17 Rijeka (CRO) - Rijeka
' Cup (<18)
30. GP Slovakia 2010,
18. i
Bratislava
24.-25. Shito-ryu seminar
24.-27. zak. priprave (Lasko)
25. Udine karate Trophy
28.4.-2.5. seminar Rovinj
mayj
7.9 EKF — EP - Atene

(GR)
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V tabeli 1 so z rde¢o barvo so oznacene mednarodne tekme, katerih se mora tekmovalec, kot
Clan reprezentance, obvezno udeleziti. Z zeleno barvo so oznacena tekmovanja KZS, ki so
obvezna. Z modro barvo so oznacene priprave KZS, katerih se mora reprezentant prav tako
udeleziti. S ¢rno barvo so napisane vse tekme in aktivnosti, na katerih udelezba tekmovalca ni
obvezna.

3. 3. 1. Makrocikel telesne priprave za evropsko prvenstvo

Celoten makrocikel traja pet mesecev in en teden. Sestavljen je iz 23 mikrociklov, ki so
smiselno razporejeni v tri mezocikle ali vadbena obdobja.

V tabelah 2, 3 in 4 so z razlicnimi barvami napisani datumi mednarodnih tekmovanj (rdeca
barva), datumi tekmovanj v okviru KZS (zelena barva) ter datumi reprezentan¢nih priprav
(modra barva). Z x so oznaceni termini testiranj, ki bi jih naj opravili v sklopu trenaznega
nacrta.

Tabela 2
Pripravljalno obdobje

St. Tedna 1 2 3 4 5 6 7 8
tekmovanje 19. 12, 9.-10.1. |16.-17. 1.

priprave 22.-24.1.
testiranje X X X X X

V tabeli 2 je prikazan pripravljalni mezocikel, ki je dolg 8 tednov in je razdeljen na uvajalni in
pripravljalni del.

Tabela 3
Predtekmovalno obdobje

§t. tedna 9 10 11 12 13 14
tekmovanje 27.-28. 2. | 6. 3.
testiranje X X

V tabeli 3 je prikazano predtekmovalno obdobje ali obdobje transferja, ki je dolgo Sest
tednov.

34



Tabela 4
Tekmovalno obdobje

§t. tedna 15 16 |17 |18 |19 20 21 22 23
tekmovanje | 12.-14. 28. 10.-11. | 18. EP
3. 3. 4. 4. 7.-9.5.
priprave 24.-25. | 26.-27.
4 4
testiranje X X

V tabeli 4 je prikazano tekmovalno obdobje, ki je zaradi tekmovanj, ki so pomembna zaradi
izbora reprezentantov, precej dolgo in sicer devet tednov, pri cemer se ze v zacetku devetega
tedna odpotuje na EP.

3. 3. 2. Pripravljalno obdobje

Pripravljalno obdobje je znacilno po pretezno osnovni pripravi $portnika. Navadno traja dlje
Casa in je znacilno po veliki koli¢ini vadbe s katero Zelimo doseci izboljSanje bioloske
podlage (Usaj, 1997).

V obravnavanem primeru je to obdobje dolgo osem tednov in je razdeljeno na tri dele. Prva
dva tedna sta namenjena uvajanju Sportnika za kasnejSe napore, sledijo trije tedni, ki so
zaznamovani z veliko koli¢ino vadbe, nato pa se, v zadnjih treh tednih tega obdobja, koli¢ina
vadbe nekoliko zmanj$a, poveca pa se je njena intenzivnost.

Po dvotedenskem uvajanju Sportnika je predvideno prvo testiranje, ki zajame celotno, splosno
(bazi¢no), pripravljenost Sportnika (ne Se specialnih testov vezanih na Sportno panogo). V tem
obdobju vadba poteka devetkrat tedensko; Sest treningov je namenjenih kondicijski pripravi,
trije pa treningu karateja. Namen treningov karateja je zlasti utrjevanje in korekcija pravilne
tehnike. Treningi karateja so v torek, Cetrtek in soboto, kar pomeni da sta takrat dva treninga
dnevno. Na omenjenih treningih po ogrevanju sledijo vaje za stabilizacijo sklepov in trupa.

Vadbo za razvijanje miSic trupa, to so trebusne in hrbtne miSice, pa se v tem obdobju izvaja
na treningih, ki so namenjeni povecanju aerobnih zmogljivosti. To je v torek, Cetrtek in
soboto. Omenjene vaje se izvede takoj po ogrevanju, pred tekom. Vaje so predvsem
gimnastic¢nega tipa. Nedelja je namenjena pocitku.

35



Temeljni cilji tega obdobja so:

seznaniti tekmovalce z vsebinami dela in organizacijo vadbenih enot razli¢nih tipov,

razviti dobro aerobno osnovo,

razviti hitrostno vzdrzljivost; kapaciteta anaerobnih laktatnih procesov,
oblikovati dobro mo¢ glavnih miSi¢nih skupin,
zaceti z zelo preprosto pliometrijo, ki proti koncu mezocikla prehaja v nekoliko bolj

intenzivno,

zaceti kontrolo telesne teze pri tekmovalcih, ki imajo z le-to tezave.

Tabela 5
Pregled kondicijskih vsebin po dnevih v pripravljalnem obdobju.

DAN KARATE TRENING KONDICIJSKI TRENING
Cas: zvecer cas: zjutraj ali popoldan
pon stadion + fitnes: hitrostna vzdr., vzdr. v moci
(1. in 2. teden), hipertrofija (3 - 8 teden)
tor telovadnica: sklep. stab. (1. in 2. | stadion: koordinacija, dolgotrajna vzdr.
teden), pliom. (3 - 8 teden)
sre fitnes: vzdr. v moci (1. in 2. teden),
hipertrofija (3 - 8 teden), naj. mo¢ (6 - 8
teden)
Cet telovadnica: sklep. stab. (1. in 2. | stadion: dolgotrajna vzdr.
teden), pliom. (3 - 8 teden)
pet fitnes: maks. moc¢ (1. pol. obd.), hipertrofija
(2. pol. obd.)
sob telovadnica: sklep. stab. (1. in 2. | stadion + fitnes:koordinacija, hitrostna
teden), pliom. (3 - 8 teden) vzdr., vzdr. v mo¢i (1. in 2. teden),
hipertrofija (3 - 8 teden), naj. moc (6 - 8
teden)
ned

opomba: na treningih karateja 15 min namenimo kondicijskim vsebinam in sicer sklepni
stabilizaciji, oziroma pliometriji.

V tabeli 5 je, zaradi boljSe preglednosti z razli¢énimi barvami, prikazan razpored posameznih
kondicijskih vsebin, ki se izvajajo na samostojnem kondicijskem treningu ali skupaj s
treningom Kkarateja. Prav tako sta napisana tudi ¢as in kraj izvajanja posameznega treninga.
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Tabela 6
Pregled pogostosti razlicnih tipov vadbe v pripravljalnem obdobju

Tip vadbe / I I i v \ VI | VIl | VI sk.
St. Tedna kol.
aero. sposob. | 3 3 3 3 3 3 3 3 24
hitr. vzdr. 2 2 2 2 2 2 2 2 16
koor., hi., agil. | / / 2 2 2 / / / 6
vzdr. v mo¢i 3 3 / / / / / / 6
hipertofija / / 3 3 3 3 3 3 18
najve¢jamoc |/ / / / / 2 2 2 6
sklep. stab. 3 3 / / / / / / 6
skupna 11 |11 10 10 10 10 |10 |10 82
koli¢ina

opomba: gibljivosti kot tipa vadbe nisem vkljucil v tabelo, ker se izvaja na vsakem treningu
po ogrevanju.

Tabela 6 le okvirno prikazuje delez posameznih vadbenih vsebin, pri ¢emer je potrebno
vedeti, da se veliko motoricnih sposobnosti med seboj prepleta in se z razvijanjem ene
sposobnosti vpliva na drugo. S tem se zeli povedati, da ¢e je vzdrzljivost v mo¢i, na programu
samo 4 krat v tem obdobju, to Se ne pomeni, da bo slabo razvita. Kajti izboljsevala se bo
hkrati z vadbo za povecanje hipertrofije.

Tipi in opisi vadbe v pripravljalnem obdobju:

Ogrevanje

Ogrevanja so podrobneje razdeljena na razli¢ne tipe. Med seboj se razlikujejo, glede na glavni
del posamezne vadbene enote (vrsto treninga) in glede na kraj izvajanja treninga (F — fitnes, N
—narava, T — telovadnica). Tipi ogrevanj so opisani v prilogi.

Gibljivost

V prilogi so opisi nekaterih vaj, ki se jih lahko uporabi za izboljSanje gibljivosti in za
raztezanje dolo¢enih miSic in tetiv.

Stevilo in izbor vaj, za povecanje gibljivosti dolo¢enega sklepa, ki jih naj posameznik na
doloceni vadbeni enoti opravi, je odvisno od njegovih potreb. Glede na nacin izvedbe vaje je,
zraven opisa, napisano tudi (S) stati¢na ali (D) dinami¢na vaja. Pri ¢emer (S) pomeni, da se
gib zadrzi v skrajnem polozaju 20 - 30 sek, (D) pa pomeni, da se izvede ve¢ (6 — 12)
zaporednih gibov z maksimalno amplitudo.
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Prva dva tedna se vaje za izboljSanje gibljivosti izvaja 2x dnevno (14x tedensko). Kadar sta v
enem dnevu dva treninga, se zaradi ekonomicnosti ¢asa, vadbo za povecanje gibljivosti
vkljuci v trening in sicer takoj po ogrevalnem delu. Kadar pa je na urniku en trening na dan,
se lahko vadbo za gibljivost izvaja kot samostojno vadbene enoto. To se lahko opravi kar
doma. Najbolj ucinkovito obdobje dneva za razvoj gibljivosti je dopoldan med 10. in 11. ter
popoldan med 16. in 17. uro. To je Cas, ko zleze izloajo hormone, ki vplivajo na povecanje
gibljivosti (Usaj, 2003). Kasneje je dovolj, da se za vzdrzevanje gibljivosti izvaja dolocene
vaje, v manjSem obsegu, samo po ogrevanju vsake vadbene enote (9x tedensko).

Vendar pa se vaj za izboljSanje gibljivosti ne sme enaciti z raztezanjem misic po naporu. Vaje
so v bistvu lahko enake, vendar je namen vaj za raztezanje miSic, da zmanjSajo Zivéno
vzdrazenost in s tem pospesijo regeneracijo misice po napornem treningu. Prav tako je tudi
Cas drzanja raztegnjene miSice v skrajnem polozaju krajsi (10 - 15 sek.), kakor pri stati¢nih
vajah za razvoj gibljivosti, kjer se skuSa vplivati na zmanjSanje refleksa na nateg ter na
uravnavanje miSi¢ne togosti (USaj, 2003).

Vaje za raztezanje se izvajajo po vsakem treningu (vcasih tudi vmes) za tiste misi¢ne skupine,
Ki so bile najbolj obremenjene.

Stopnja gibljivosti se preverja z dvema testoma v razli¢nih obdobjih vadbe. Prvi test je
»standardni« predklon na klopci stoje, ki se uporablja tudi Soli, pri Sportno vzgojnem kartonu.
Drugi test je maksimalno razkoraCena stoja, pri ¢emer se meri razdalja med stopali, ki da
podatek o gibljivosti spodnjih okoncin. Testa bi se naj izvedla v zacetku prvega tedna, na
koncu drugega ter osmi teden v pripravljalnem obdobju.

Vzdrzljivost
1. Dolgotrajna vzdrzljivost (aecrobna kapaciteta)

Je tip treninga, ki predstavlja nekak$no podlago na kateri se gradi ostale motori¢ne
sposobnosti. Z izboljSanjem omenjene sposobnosti se Zeli ustvariti dolocen nivo aerobne
kapacitete, da pomanjkanje le-te ne bi bila ovira pri razvijanju drugih motori¢nih sposobnosti.
Namen vadbe je povecevanje aerobne kapacitete ter, posredno, kontrola mas¢obne mase. Zato
se uporablja metode za izboljSanje aerobnih sposobnosti. Te pa so metoda neprekinjenega
napora, metoda s ponavljanji, piramidna, intervalna, kombinirana in fartlek metoda. Treningi
za izboljSanje omenjene sposobnosti potekajo 3 x tedensko na atletskem stadionu, kjer je en
krog dolg 400m, in sicer v torek, ¢etrtek in soboto.

V tem obdobju se vadba za¢ne s poudarkom na koli¢ini (prva dva tedna). Nato se koli¢ina, ob
hkratnem povecevanju intenzivnosti (naslednji trije tedni), Se malenkost poveca. Zadnje tri
tedne pa se postopno zmanjSa koli€ina in izrazito poveca intenzivnost. Podoben nacin vadbe
se nadaljuje tudi v predtekmovalnem obdobju.
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Za ¢im bolj objektivno in kontrolirano spreminjanje koli¢ine in intenzivnosti vadbe se
pomaga s testiranjem teka na 4000 metrov. Pri tem se s pomocjo Stoparice in merilnika
srénega utripa, iz povprecne hitrosti teka na 4000 m, izraCuna povprecna hitrost teka na
razdalji enega kroga (400 m). In glede na to hitrost teka se kasneje doloc¢a tempo teka na
razliéne razdalje. Hitrost teka (Cas/krog) je uporabna za doloCanje intenzivnosti vadbe
predvsem, ¢e vade¢i nima merilnika sr¢nega utripa, ¢e pa ga ima, se lahko glede na testirano
FS prav tako dolo¢i intenzivnost vadbe.

Za lazje razumevanje in branje podatkov o intenzivnosti in koli¢ini vadbe, ki se jih je dolocalo
v posameznih mikrociklih, je v nadaljevanju opisan primer, po katerem se je pisal program
vadbe.

Za primer je vzeto, da je testiranec pretekel 4000 m, v 1000 sekundah (16 min, 40 sek). To
pomeni, da je testiranec tekel s hitrostjo 4m/s, oziroma je porabil 100 sek/400 m. Pri tem je
bila njegova povpreéna FS 75 % max. Ce bi se, v tem primeru, Zelelo napisati vadbeno enoto,
kjer se bi na primer Zelelo povecati intenzivnost in zmanjsati koli¢ino vadbe, bi se napisalo
naj vadeci pretece 2 x 1600 m, pri Cemer je hitrost teka, v = v (test) — 20 sek/krog. To pomeni
20 sekund manj od testnega kroga, se pravi 80 sek/krog). Pri tem pa mora biti FS nad 85 %
max.

Rezultati testiranja so prav tako v pomo¢ pri primerjavi rezultatov s testiranja na koncu
obdobja, da se vidi morebiten napredek. Vadeci bi tako, na koncu obdobja, moral razdaljo
hitreje preteci ali pa jo preteci v enakem ¢asu ob niZjem % FS max.

Zaradi boljSe preglednosti je vadba, za izboljSanje aerobne kapacitete, razdeljena na Se manjSa
obdobja.

Uvajalno obdobje: Ker je v drugem tednu tega obdobja testiranje teka na 4000 m, ki je
pomembno za nadaljnjo nacrtovanje vadbe, je, v zaCetku pripravljalnega obdobja, uporabljena
neprekinjena metoda teka na daljSe razdalje. Namen tega je, da vadec¢i dobi obc¢utek o naporu,
ki se na tak$ni razdalji pojavi. Na testiranju se s pomoc¢jo merilnika srénega utripa, meri
frekvenca sre€nega utripa ter Cas teka.

Prvo pripravljalno obdobje: V prvem tednu se, ob enakem tempu neprekinjenega teka, poveca
razdalja. Naslednja dva tedna se s pomo¢jo metode s ponavljanji, poveca intenzivnost teka in
hkrati skupna pretecena razdalja (koli¢ina) teka.

Drugo pripravljalno obdobje: Zadnje tri tedne tega obdobja se nadaljuje s fartlekom in s
piramidno metodo za povecanje aerobnih sposobnosti. V torek in soboto je piramidna metoda,
v Cetrtek pa fartlek. Piramidna metoda je izbrana, ker je intenzivnost pri tej metodi ze zelo
visoka. Metoda pa omogoca tudi vpliv na ve¢ji razpon hitrosti in razdalj, zato je po tej plati
vadba tudi bolj pestra. Intenzivnost teka je med 83 in 98 % FS max. Odvisna je torej od
razdalje teka. Se pravi, da vadeci tece na 400 m pri 98 % FS max, na 1200 m, pa pri 83 %, oz.
pri ¢im vecji frekvenci srca. Fartlek oz. igra hitrosti se izvaja v naravnem, razgibanem terenu
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(gor, dol), kjer se med seboj povezuje razlicne nacine teka (hitro, pocasi, naprej, nazaj),
motori¢ne naloge in gimnasticne vaje. TakSna vadba je izbrana, ker je bolj pestra in
motivacijska. Hkrati pa se, z gimnasticnimi vajami, vpliva tudi na dolo¢ene motori¢ne
sposobnosti vadeCega, katere se zeli Se dodatno izboljsati. Primer fartleka: Zacne se s
pocasnim tekom 1000 m, sledijo gimnasti¢ne vaje, hitra hoja 200 m, intervalni teki 5 x 100 m,
lahkoten tek 400 m, tek v klanec 3 x 400 m, lahkoten tek 300 m, tek po klancu navzdol 2 x
200 m, intenzivni tek 1000 m, hoja 400 m.

Na koncu tega obdobja se s ponovnim testom teka na 4000 m preveri nacrtovano povecanje
aerobne kapacitete.

2. Hitrostna vzdrzljivost

Podobne metode, kot se uporabljajo za poveCanje dolgotrajne vzdrzljivosti (metoda s
ponavljanji, piramidna, kombinirana) se uporabljajo tudi za izbolj$anje hitrostne vzdrzljivosti.
Razlika je predvsem v tem, da je pri tej vadbi koli¢ina veliko manjSa, intenzivnost pa vecja
(tece se na krajSe razdalje z vecjo hitrostjo).

Trening hitrostne vzdrZljivosti je v tem obdobju 2 x tedensko in sicer v ponedeljek in petek.
Uporabljen je atletski tip treninga, pri ¢emer se z visokointenzivnim tekom na krajse razdalje
poskusa povecati vsebnost kreatin fosfata in aktivnost encimov v anaerobnih laktatnih
energijskih procesih v miSicah vadeCega. Prav tako je cilj te vrste vadbe privaditi organizem
vadec¢ega na povecano acidozo v misicah. Posledi¢no lahko vadeci izvede ve¢ borbenih akcij,
preden se mu zaradi porabe zalog kreatin fosfata ali acidoze za¢ne rusiti koordinacija in
zmanjSevati eksplozivnost. Porusena koordinacija pomeni Se ve¢ji napor za aktivne miSice in
povecano porabo energije ter Se vecjo acidozo v miSicah. Za tekmovalca to pomeni zacaran
krog iz katerega se brez odmora ne more znajti.

Prva dva tedna se izvaja razli¢na stopnjevanja in teke s submaksimalno hitrostjo. Hitrost teka
se stopnjuje na razdalji 100 m, kjer je 80 m stopnjevanja, 20 m pa izteka.

Drugi teden je testiranje, kjer se, s postopnim ve€anjem intenzivnosti teka, ugotovi FS max.
Ta podatek je v veliko pomo¢€ pri doziranju obremenitev, pri vadbi za izboljSanje razli¢nih
motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti. Test se opravlja na atletski stezi, kjer je en krog dolg
400 m. Pri tem gre za neprekinjeno metodo teka, pri Cemer testiranec vsakih 100 m, poveca
hitrost teka za 0,15 m/s (0,5 km/h), kar je za 2 s hitrejsi tek na 100 m. Karateist, ki je dobro
telesno pripravljen, za¢ne teci s hitrostjo pribl. 2,8 m/s (10 km/h), to pomeni, da 100 m
preteCe v 36 s. Naslednjih 100 m, mora prete¢i v 34 s, nato v 32 s in tako naprej, do
predvidenih 16 s na 100 m. V obmocju, koncne, najve¢je intenzivnosti teka (Sprinta)
testiranec vztraja ¢im daljsi ¢as. V tem obmocju bi naj prislo do najvecje frekvence srca.
Skupen tek, na taksSen nacin, traja od 5 do 6 min, pri cemer se pretece pribl. 1200 m, kar je
dovolj, da se doseze maksimalna frekvenca srca. Najbolje je, da se utrip srca meri s pomocjo
merilnika srénega utripa. Manj natan¢na, vendar lazje dostopna, je »ro¢na« meritev, ki se
izvede takoj po prenehanju teka. Pri tem je najbolje, da druga oseba, ki je umirjena, polozi
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prste ene roke na vratno arterijo testiranca in Steje utripe srca v ¢asu 10 s. Dobljeni rezultat se
nato pomnozi s 6 in se dobi Stevilo utripov na minuto.

Na zacetku tretjega tedna se izvede pet meritev tekov na 30 m, s pomocjo katerih se dobi
podatke o Startni hitrosti oz. eksplozivnosti spodnjih okoncin tekmovalca. Pri tem testu se
meri le Cas teka, pri Cemer se izracuna povprecni Cas vseh petih tekov.

Na koncu tega tedna je ponovno testiranje, kjer se s tekom na 400 m, preveri anaerobna
vzdrzljivost (hitrostna vzdrzljivost) Sportnika ter sposobnost aerobnega sistema, da z
oksidacijo, med odmorom, razgradi mle¢no kislino. Pri tem testu se meri Cas teka in frekvenca
srca. Testiranec omenjeno razdaljo 3 x pretece, vmes pa ima 5 min odmor. Razlike med casi
teh treh tekov pokazejo zmoznost obnavljanja zalog goriv in ucinkovitost aerobnih procesov
za odstranjevanje produktov glikolize (mlecna kislina) ter s tem zmoznost obnove organizma
za ponovni napor. To pomeni, ve¢ja kot je razlika med casi tekov, slabSa je sposobnost
organizma za ponovne visokointenzivne napore.

Omenjena testa se ponovita ob koncu pripravljalnega obdobja, da se ugotovi, ali so se zelene

sposobnosti razvile, kakor je bilo naértovano. Prav tako je testa priporoCljivo ponoviti v
kasnejSih obdobjih vadbe.

Od tretjega do Sestega tedna, se za izboljSanje hitrostne vzdrzljivosti, teCe z vecjo hitrostjo na
krajSe razdalje. Intenzivnost, pa se iz treninga v trening $¢ dodatno stopnjuje s krajSanjem
odmorov med ponovitvami.

Ker je v Sportni borbi zelo pomembno eksplozivno delo nog v smislu odrivov od podlage
(Start) se trening hitrostne vzdrZljivosti nadaljuje v trening za razvijanje najvecje hitrosti teka,
ki je hkrati tudi omejitveni dejavnik hitrostne vzdrzljivosti. V ta namen so v vadbo vkljuceni
Sprinti na zelo kratke razdalje. Ker so izvedeni v ve¢ ponovitvah in serijah s kratkimi odmori
(odmor med ponovitvami je dolg 30 s, med serijami pa 4 min), se hkrati vpliva tudi na
vzdrZljivost.

Vadba hitrostne vzdrzljivosti se, v tem obdobju (osmi teden), zaklju¢i z meritvami tekov na
30 in 400 m.

Mo¢

Z razlicnimi metodami vadbe, za povefanje moc€i, se v obravnavanem programu, vpliva
predvsem na dvig nivoja miSi¢ne aktivacije in na prilagoditev Zivénega sistema. Tako se v
uvajalnem obdobju z metodo obhodne vadbe, ki je prvotno namenjena povecanju vzdrzljivosti
v moci, pripravi (aktivira) miSice na kasnejSe napore. Naslednjih Sest tednov se nadaljuje z
metodo hipertrofije, pri ¢emer se zadnjim trem tednom doda $e metodo najvecjih misicnih
naprezanj. Zraven nastetih metod, ki se jih trikrat tedensko izvaja v fitnesu, se za povecanje
silovitosti ekscentri¢nega kréenja (USaj, 2003), uporabi Se metodo pliometrije. To vrsto vadbe
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se izvaja v naravi in sicer dvakrat tedensko. Pri vadbi za mo¢ se redno izvaja tudi testiranja
maksimalnih bremen, da se lazje nadzira razvoj moc¢i posameznih mi$i¢nih skupin.

1. Vzdrzljivost v moci:

V tem obdobju se, za razvijanje vzdrzljivosti v mo¢i, uporabi metodo obhodne vadbe. S tem
nacinom vadbe se zeli postopno prilagoditi miSice celotnega telesa vadecCega na kasnejSe
napore. Hkrati pa se s tem, tekmovalcem predstavil vaje ter se jih nauci pravilnega izvajanja
vaj, ki jih bodo izvajali kasneje.

Obhodna vadba je sestavljena iz 12 postaj (vaj). Vadeci izvede 12 ponovitev vsake vaje, pri
60 % RM. Tempo izvajanja je pocCasen. Ker je na vsaki sosednji postaji obremenjena druga
misi¢na skupina, odmor med postajami ni potreben.

Opis in zaporedje izvajanja vaj je sledec:
Noge:

1. Izteg kolka leze pod kotom 45° na trenazerju (presa).
8. Izteg kolena sede na trenazerju.

2. Upogib kolena laze na trebuhu na trenazerju.

10. Dvig na prste stoje na trenazerju.

Hrbet:

3. Veslanje sede na trenaZerju.
11. Veslanje leZe na trebuhu z drogom na klopci.
16. Poteg droga za vrat na trenazerju.

Roke:

4. Zgibe v vesi s podprijemom.

12. Izmeni¢ni upogib komolca z rockami stoje.

5. Sklece v opori na rokah v vertikalnem poloZaju

13. Upogib in izteg komolca na trenazerju v vesi (sklece v navpi¢nem polozaju telesa). Lahko
se pomaga s protiutezjo.

Ramena:
6. Potisk rock nad glavo, sede. V zacetnem polozaju roke v komolcih tvorijo pravi kot, nato

jih iztegnemo, tako da so v kon¢nem poloZaju roke z ro¢kami nad glavo.
14. Dvig ramen z rockami stoje.
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Prsa:

7. Vaja »metuljcek« na trenazerju.
9. Potisk droga izpred prsi, leze na klopci (bench press).
15. Dvig rock na klopi pod kotom 45°.

Trebuh in ledveni del hrbta:

Vaje za omenjeni predel se, v pripravljalnem obdobju, izvajajo 3 krat tedensko na treningu
karateja in sicer takoj po ogrevanju. Vaje so sledece:

1. Zapiranje knjige 2 x 20.

2. Dvig iztegnjenih nog v vesi na letveniku 2 x 10.

3. Bo¢no dvigovanje trupa na tleh 2 x 15 (vsaka stran).

4. Dvigovanje iztegnjenih rok in nog v lezi na trebuhu 2 x 10.

5. Izteg kolka na Svedski skrinji 2 x 10. (Vadec€i od pasu navzdol leZi na Svedski skrinji. Ostali
del telesa je v zraku. Pri tem ima prsa in obraz obrnjena proti tlom. Vadeci v tem polozaju
izvaja upogib in izteg trupa. Partner ga pri tem drZi za nogi.)

2. Hipertrofija (metoda za povecanje submaksimalnih misi¢nih kréenj)

Z metodo hipertrofije se v naslednjih Sestih tednih izboljSa sposobnost hkratnega kréenja
aktivacija) in vzdrzljivost v moci. S tem nacinom treninga se izboljsa tudi bazi¢na (splo$na)
mo¢ karateista. Vaje so enake kakor v prvih dveh tednih, le da se na eni vadbeni enoti
obravnava le doloceno mis$i¢no skupino (najve¢ dve). To pomeni, da se v ponedeljek izvajajo
vaje za miSice hrbta in ramen, v sredo za noge in v petek za miSice rok in prsi. Pri tej vrsti
vadbe se posluzuje submaksimalnih bremen (70 - 80 %, oziroma 8 — 10 MT). Pri vsaki vaji se
izvede 3 serije, odmor med serijami je dolg 1 min.

3. Najvecja mo¢ ali najvecja silovitost koncentri¢nih kréenj (aktivacija)

Vadba za izboljSanje znotrajmiSi¢ne koordinacije je v zadnjih treh tednih pripravljalnega
obdobja, ob sredah in petkih skupaj s treningom hipertrofije. V ta namen se v sredo izvaja
vaje za noge, v petek za prsa. Osnovni vaji sta polpocep in potisk s prsmi (bench press), ki se
jih izvaja pred vajami za hipertrofijo. Z dolo¢enimi vajami hipertrofije, se takoj za osnovno
vajo najvecje moci, Se bolj utrudi enake miSice, s ¢imer se dodatno vpliva na razvoj najvecje
moci. Ta metoda se po USaju (2003) imenuje metoda s predhodnim in kasnejSim utrujanjem.
Ce se ta metoda pojasni $e na konkretnem primeru iz programa, se takoj, po vsaki seriji,
osnovne vaje, npr. za prsi (bench press), izvede Se dodatna vaja, po principu za razvijanje
hipertrofije. V tem primeru bi bila to vaja »metuljéek« na trenazerju ali dvig rock na klopi pod
kotom 45° (glej vaje na str. 41 - 42). Izvedba osnovnih vaj je zaradi velike teze bremena
pocasna in izvedena z maksimalno koncentracijo in s pomocjo partnerja. Pred izvajanjem
vsake vaje se najprej naredi ogrevalno serijo z 8 ponovitvami, pri 45 % 1 MT. Nato se izvede
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3 serije insicer 3x90 % 1 MT,2x95% 1 MT, 1 x 97% 1 MT. Odmor med ponovitvami je
dolg 4 min.

4. Pliometrija (po USaju (2003) je to ena izmed metod za povecanje silovitosti ekscentricnega
kréenja)

Za izboljSanje eksplozivne moci je izbrana metoda pliometrije, ki temelji na ekscentri¢no
koncentri¢nih kontrakcijah.

»Za te vrste kontrakcij je za ziveéni dejavnik pomembna predaktivacija in refleksna aktivacija,
pri miSi¢cnem dejavniku pa elasticnost miSic in tetiv (Komi, 2003). Faza predaktivacije
pripomore k vecjemu Stevilu sklenjenih pre¢nih mosti¢ev in s tem poveca togost miSice.
Refleksna aktivacija predstavlja refleks na nateg, ki poveca frekvenco prozenja akcijskih
potencialov in rekrutira dodatne motori¢ne enote. Ob raztezanju se v tetivi shrani elasti¢na
energija, ki se sprosti v koncentri¢nem delu (Hercek, str. 18).«

Tako v Sportu, kakor tudi v vsakodnevnem zivljenju ljudje za gibanje (premagovanje
prostora) uporabljamo predvsem ekscentri¢no-koncentri¢en naéin kontrakcije, saj pri tem za
isto opravljeno delo potrebujemo manj metaboli¢ne energije. Ta vrsta kontrakcije je podobna
udarcu v borilnih $portih. Aktivna misi¢na skupina se najprej raztegne (faza napenjanja) in
potem skr¢i (faza udarca). Ta metoda vkljucuje razlicne vrste skokov, metov, sunkov,
zamahov. Sem sodijo vaje, ki se izvajajo po principu, ki skusa izkoristiti refleksne in druge
mehanizme za izboljSanje aktivacije miSice in s tem dvigniti potencial za izvedbo hitrih
gibanj. Pliometricna metoda pomeni veliko obremenitev za Sportnika, zato se je ne sme
prepogosto uporabljati. Prav tako je pomembna postopnost tovrstnih vaj.

Prve tri tedne se izvaja pliometri¢ne vaje, ki so napisane pod rimsko $tevilko I, naslednje tri
tedne pa vaje pod Stevilko II.

Noge:

I. Visoki poskoki s pritegnitvijo kolen na prsi, levo in desno preko klopce

I. Globinski skoki. Skace se iz 25 cm klopce s takoj$njim odrivom iz gleZnja, vertikalno gor.
II. Sonozni vertikalni poskoki iz pocepa z globokim predklonom in iztegnitvijo kolka in trupa
ob odrivu.

II. Poskoki preko 40 cm ovir. Stiri ovire (pre¢ne palice) tvorijo stranice kvadrata. Naprej se
sko¢i v kvadrat, nato ven preko leve stranice, desno noter, naprej ven, nazaj noter, desno ven,
levo noter, nazaj ven.

Roke in trup:

I. Met medicinke izpred prsi s partnerjem. Pri tem partner vrZze medicinko v vi§ino prsi,
vadeci jo ulovi in takoj, z najve¢jo mocjo, vrze nazaj.
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I. Met medicinke iz leze na hrbtu s partnerjem. Nogi sta pokrceni, sledi dvig trupa, partner
vrze medicinko, vadeci jo ulovi med spus¢anjem trupa, nakar sledi ponoven upogib trupa in
izmet medicinke proti partnerju.

I1. Sklece s poskokom in ploskom z dlanmi.

II. »Bocni« met medicinke s partnerjem. Pri tem vadeci stoji v borbenem polozaju obrnjen
proti partnerju, ki v viSini pasu, ob telesu, vrze medicinko. Medicinko vadeci zaustavi in z
zadnjo roko eksplozivno sune naprej, s prvo roko pa si samo pomaga, da medicinka ne pade
na tla.

Pri vsaki vaji se naredi 3 serije po 15 ponovitev. Odmor med serijami je dolg 2 min, med
vajami pa 5 min.

Koordinacija, hitrost, agilnost

Omenjene sposobnosti se zaradi velike zivéno-miSicne obremenitve izvajajo na zacetku
treninga, takoj po ogrevanju.

Za izboljSanje le teh se, dvakrat tedensko, posluzujejo vaje atletske abecede (v fazi ogrevanja)
in vaje s pomocjo koordinacijsko hitrostne lestve. Ostale, bolj specifi¢ne vaje, ki izboljSujejo
opisane sposobnosti, pa so vklju¢ene v trening karateja.

Z atletsko abecedo in z opisanim izborom vaj, ki se jih izvaja s pomocjo koordinacijsko
hitrostne lestve, se Zeli vplivati na:

- izboljSanje koordinacije in hitrosti spodnjih okonc¢in,

- izboljSanje koordiniranega dela rok in nog med tekom,
- 1zboljSanje stabilizatorjev spodnjih okon¢in,

- 1zboljSanje hitrosti spremembe smeri gibanja.

Vse vaje so hkrati tudi preventivne vaje pred poSkodbami.

Stabilizacija sklepov

Vadba za stabilizacijo sklepov je Se se posebej pomembna pri acikli¢nih Sportih, kjer prihaja
do eksplozivnih in velikokrat tudi nepri€akovanih gibanj. Omenjena vadba ima velik vpliv pri
prepreCevanju Sportnih poSkodb. Iz izkuSenj se ve, da imajo karateisti trajnejSe posledice s
poskodbami sklepov, kakor s poSkodbami nastalimi zaradi nasprotnikovega udarca. V §portni
borbi je zelo veliko eksplozivnih gibov in situacij, kjer borca stojita samo na eni nogi ali celo
na prstih ene noge, hkrati pa Se oba tezita k ruSenju nasprotnikovega ravnotezja. Zaradi tega
prihaja do ekstremnih amplitud in nenaravnih gibov v posameznih sklepih. Pri karateju so
najbolj pogoste poskodbe ramenskega, skocnega, kolenskega in kol¢nega sklepa. Zato je
namen vadbe za stabilizacijo sklepov izboljSati proznost in mo¢ miSi¢nega in vezivnega tkiva
v podro¢ju omenjenih sklepov. S tem zmanj$a moZnosti izvinov ali izpahov izpostavljenih
sklepov Sportnika.
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Opisane vaje se bo, v uvajalnem delu pripravljalnega obdobja, izvajalo dvakrat tedensko, po
15 minut, in sicer v torek in Cetrtek na treningu karateja. Ker se pri karateju, pri izvajanju
tehnik z nogo in pri ogrevalnih vajah za spodnje okoncine, dalj$i ¢as stoji na eni nogi,
ponavadi na blazinah, se bi lahko reklo, da je to hkrati tudi senzomotori¢na vadba za sko¢ni
kolenski in kol¢ni sklep. Zato se ta vrsta vadbe, v kasnejSih obdobjih, izvaja le ob¢asno in se
S tem prihrani dragoceni ¢as za razvijanje drugih motori¢nih sposobnosti.

Ker pa so, v karateju, udarci in blokade s spodnjimi in zgornjimi ekstremitetami izvedene
maksimalno sunkovito in z maksimalno amplitudo, prihaja tudi do ekstremnih rotacij,
odklonov, predklonov ter zaklonov trupa. Kot preventiva pred poSkodbami trupa, kot enega
najpomembnejsih delov telesa, je odlo¢ilnega pomena dobro razvita mo¢ misic stabilizatorjev
omenjenega dela telesa. V ta namen se zraven vaj za izbolj$anje stabilizacije sklepov vkljuci
tudi vaje za stabilizatorje trupa. Vaje za omenjeni predel telesa so opisane v prilogi 3.

Regeneracija

Za hitrejSo regeneracijo, oziroma obnovo obremenjenih telesnih tkiv in energijskih virov, je
uporabljena metoda nizkointenzivnega teka (iztek) in raztezanje. Po napornih treningih v
pripravljalnem obdobju, v ponedeljek, sredo in petek se, po treningu, opravi 15 minutni iztek.
Za tem se samostojno ali s pomocjo partnerja raztegne misicne skupine, ki so bile med
treningom najbolj obremenjene. Vaje za raztezanje so opisane v prilogi 2.
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Tabela 7

Mikrocikel pripravljalnega obdobja (prvi teden — uvajalno obdobje)

DAN OGREVANJE AER. SPOS. HITRO. VZDR. GIBLJIVOST MOC-vzdr. vmo¢i | SKLEP. STAB. IN
MOC TRUPA
ponedeljek I.tipN 1 I1. stopnjevanje 3 x 100m TEST gibljivosti I11. krozna vadba
(odmor 100m hoje) 2 x na dan, 30 min TEST maks. bremena
3 x 30m (odmor 1min) 12 ponovitev na vsaki
2 X 400m, v = submax. 90% postaji (60% 1MT)
(odmor 3min)
Torek tipN 2 5000m 2 x na dan, 30 min (na treningu karateja,
(2 treninga) v =60 % po ogrevanju, 20 min)
sreda tip F 2 x na dan, 30 min krozna vadba
12 ponovitev na vsaki
postaji (60% 1MT)
Cetrtek tip N 2 5000m 2 x na dan, 30 min (na treningu karateja,
(2 treninga) V=65% po ogrevanju, 20 min)
petek lLtipN1 I1. stopnjevanje 3 x 100m 2 x na dan, 30 min I11. krozna vadba
(odmor 100m hoje) 12 ponovitev na vsaki
3 x 30m (odmor 1min) postaji (60% 1MT)
2 x 400m, v = submax. 90%
(odmor 3min)
sobota tipN 2 4000m 2 x na dan, 30 min (na treningu karateja,
(2 treninga) v =70% po ogrevanju, 20 min)
nedelja 2 x na dan, 30 min

Z zaporednimi, rimskimi, stevilkami modre barve je, kjer je potrebno, dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z rde¢o barvo so napisane
kondicijske vsebine, ki se izvajajo na treningih karateja.
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Tabela 8

Mikrocikel pripravljalnega obdobja (drugi teden — uvajalno obdobje)

(2 treninga)

v = v (test) + 8 sek/krog
FS = FS (test) — 10 %

DAN OGREVANJE AER. SPOS. HITRO. VZDR. GIBLJIVOST MOC-vzdr. v mogi SKLEP. STAB. IN
MOC TRUPA
ponedeljek I.tipN1 I1. stopnjevanje 3 x 100m | 2 x na dan, 30 min I11. krozna vadba
(odmor 100m hoje) 12 ponovitev na vsaki
4 x 30m (odmor 1min) postaji (60% 1MT)
3 x400m, v = 95%
(odmor 3min)
torek tip N 2 TEST 2 x na dan, 30 min (na treningu karateja, po
(2 treninga) 4000m ogrevanju, 15 min)
sreda tip F 2 x na dan, 30 min krozna vadba
12 ponovitev na vsaki
postaji (60% 1MT)
Cetrtek tip N 2 4400m 2 x na dan, 30 min (na treningu karateja, po
(2 treninga) v =V (test) + 5 sek/krog ogrevanju, 15 min)
FS=FS (test) -5 %
petek I.tipN 1 Il. TEST 2 x na dan, 30 min I11. krozna vadba
FS max 12 ponovitev na vsaki
postaji (60% 1MT)
sobota tipN 2 4800m 2 x na dan, 30 min (na treningu karateja, po

ogrevanju, 20 min)

nedelja

TEST gibljivosti
2 x na dan, 30 min

Z zaporednimi, rimskimi, stevilkami modre barve je, kjer je potrebno, dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z rde¢o barvo so napisane
kondicijske vsebine, ki se izvajajo na treningih karateja.
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Tabela 9

Mikrocikel pripravljalnega obdobja (tretji teden)

DAN OGR. AER.SPOS. HITRO.VZDR. KOORDINACIA, MOC - hipertrofija PLIOM.
HITROST,
AGILNOST
ponedeljek | I.tip N1 1. 5x 30m (0. 90sek-TEST) I11. TEST maks. bremena
3 x100m (odmor 2min) ramena (2 vaji), hrbet (3 vaje)
2 X 400m (odmor 4min) 15 x 50% 1MT, 1 serija
V = max. 8 x 80% 1MT, 3 serije
(odmor 1min/serije, 3min/vaje )
torek tip N 2 5200m Koordinacijsko zmerna
(2 treninga) v =V (test) + 10 sek/krog hitrostna lestev 3 serije 15krat
FS = FS (test) — 10 % 4 vaje
sreda tip F TEST maks. bremena
noge (4vaje)
15 x50% 1 MT, 1 serija
8 x 80% 1MT, 3 serije
(odmor 1min/serije, 3min/vaje)
Cetrtek tipN 2 5600m zmerna
(2 treninga) v = v (test) + 10 sek/krog 3 serije 15krat
FS=FS (test) — 10 % 4 vaje
petek I.tipN1 II. TEST I11. TEST maks. bremena
3 X 400m (odmor 5min) roke(3vaje), prsa(3vaje)
15 x 50% 1MT, 1 serija
8 x 80% 1MT, 3 serije
(odmor 1min/serije, 3min/vaje)
sobota tip N 2 6000m Koordinacijsko zmerna
(2 treninga) v =V (test) + 10 sek/krog hitrostna lestev 3 serije 15krat
FS =FS (test) — 10 % 4 vaje

nedelja

Z zaporednimi, rimskimi, stevilkami modre barve je, kjer je potrebno, dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z rde¢o barvo so napisane
kondicijske vsebine, ki se izvajajo na treningih karateja. Treninga v soboto, zaradi tekme, odpadeta (tekm. koledar 2009).
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Tabela 10

Mikrocikel pripravijalnega obdobja (cetrti teden)

(odmor 3 min)

DAN OGR. AER.SPOS. HITRO.VZDR. KOORDINACUA, HIPERTOROFIJA PLIOM.
HITROST, AGILNOST
ponedeljek I.tip N 1 I1. 2 x (4 x 100m) I11. ramena (2 vaji), hrbet (3
V = max. vaje)
(odmor 15 x 50% 1MT, 1 serija
2min/ponovitve, 8 x 80% 1MT, 3 serije
4min/serije) (odmor 1min/serije, 3min/vaje )
torek tipN 2 2 x 3200m Koordinacijsko hitrostna zmerna
(2 treninga) v =V (test) - 7 sek/krog lestev 3 serije 15krat
FS =FS (test) + 5 % 4 vaje
(odmor 5 min)
sreda tip F Noge (4vaje)
15 x50% 1 MT, 1 serija
8 x 80% 1MT, 3 serije
(odmor 1min/serije, 3min/vaje)
Cetrtek tipN 2 3 X 2400m zmerna
(2 treninga) v =V (test) - 10 sek/krog 3 serije 15krat
FS=FS (test) + 5 % 4 vaje
(odmor 4 min)
petek I.tipN 1 I1. 2 x (4 x 100m) I11. roke(3vaje), prsa(3vaje)
V = max. 15 x 50% 1MT, 1 serija
(odmor 8 x 80% 1MT, 3 serije
2min/ponovitve, (odmor 1min/serije, 3min/vaje)
4min/serije)
sobota tipN 2 4 x 2000m Koordinacijsko hitrostna zmerna
(2 treninga) vV =V (test) — 12 sek/krog lestev 3 serije 15krat
FS =FS (test) + 6 % 4 vaje

nedelja

Z zaporednimi, rimskimi, stevilkami modre barve je, kjer je potrebno, dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z rde¢o barvo so napisane
kondicijske vsebine, ki se izvajajo na treningih karateja.
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Tabela 11

Mikrocikel pripravljalnega obdobja (peti teden)

(odmor 3 min)

DAN OGR. AER.SPOS. HITRO.VZDR. KOORDINACIJA, HIPERTOROFIJA PLIOM.
HITROST, AGILNOST
ponedeljek l.tipN1 1. 2 x (4 x 80m) I11. ramena (2 vaji), hrbet (3 vaje)
V = max. 15 x 50% 1MT, 1 serija
(odmor 1min/ponovitve, 8 x 80% 1MT, 3 serije
3min/serije) (odmor 1min/serije, 3min/vaje )
torek tipN 2 4 x 1600m Koordinacijsko hitrostna zmerna
(2 treninga) v =V (test) — 15 sek/krog lestev 3 serije 15krat
FS=FS (test) + 7 % 4 vaje
(odmor 3 min)
sreda tipF noge (4vaje)
15 x 50% 1MT, 1 serija
8 x 80% 1MT, 3 serije
(odmor 1min/serije, 3min/vaje)
Cetrtek tipN 2 4 x1200m zmerna
(2 treninga) v = v (test) — 20 sek/krog 3 serije 15krat
FS = FS (test) + 8 % 4 vaje
(odmor 3min)
petek lLtipN1 1. 2 x (4 x 80m) I11. roke(3vaje), prsa(3vaje)
V = max. 15 x 50% 1MT, 1 serija
(odmor 1min/ponovitve, 8 x 80% 1MT, 3 serije
3min/serije) (odmor 1min/serije, 3min/vaje)
sobota tip N 2 6 x 800m Koordinacijsko hitrostna zmerna
(2 treninga) v =V (test) — 30 sek/krog lestev 3 serije 15krat
FS=FS (test) + 12 % 4 vaje

nedelja

Z zaporednimi, rimskimi, stevilkami modre barve je, kjer je potrebno, dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z rde¢o barvo so napisane
kondicijske vsebine, ki se izvajajo na treningih karateja.
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Tabela 12

Mikrocikel pripravijalnega obdobja (Sesti teden)

(odmor 4 min)

DAN OGREVANIJE AER.SPOS. HITRO.VZDR. HIPERTOROFIJA NAJ. MOC PLIOMETRIJA
ponedeljek I.tip N 1 1. 2 x (12 x 40m) I11. ramena (2 vaji), hrbet
V = max. (3 vaje)
(odmor 30s/ponovitve, 15 x 50% 1MT, 1 serija
3min/serije) 8 x 80% 1MT, 3 serije
(odmor 1min/serije,
3min/vaje )
torek tipN 2 800m+1000m+1200m+ zmerna
(2 treninga) 1000m+800m 3 serije 15krat
FS max =83 -93 % 4 vaje
(odmor 4 min)
sreda I.tipF I11. noge (4vaje) II. TEST noge
8 x50% 1 MT, 1 serija 8 X 45% 1MT,
8 X 70% 1MT, 3 serije 3x90% 1MT,
(odmor 1min/serije, 2 X 95% 1MT,
3min/vaje) 1X97% 1MT.
(odmor 4 min)
Cetrtek tipN 2 fartlek zmerna
(2 treninga) 3 serije 15krat
4 vaje
petek I.LtipN1 I1. 2 x (14 x 40m) IV. roke(3vaje), Il. TEST prsa
V = max. prsa(3vaje) 8 X 45% 1MT,
(odmor 30s/ponovitve, 8 x 50% 1MT, 1 serija 3 x90% 1MT,
3min/serije) 8 x 80% 1MT, 3 serije 2 X 95% 1MT,
(odmor 1min/serije, 1x97% 1MT.
3min/vaje) (odmor 4 min)
sobota tipN 2 800m+1000m+1200m+ zmerna
(2 treninga) 1000m+800m 3 serije 15krat
FS max =83 -93 % 4 vaje

nedelja

Z zaporednimi, rimskimi, Stevilkami modre barve je, kjer je potrebno, dolocen vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z rdeco barvo so napisane
kondicijske vsebine, ki se izvajajo na treningih karateja. Treninga v soboto, zaradi tekme, odpadeta (tekm. koledar 2010).
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Tabela 13

Mikrocikel pripravljalnega obdobja (sedmi teden)

DAN OGREVANIJE AER.SPOS. HITRO.VZDR. HIPERTOROFIJA NAJ. MOC PLIOMETRIJA
ponedeljek I.tip N 1 I1. 2 x (13 x 30m) I11. ramena (2 vaji), hrbet
V = max. (3 vaje)
(odmor 25s/ponovitve, 15 x 50% 1MT, 1 serija
3min/serije) 8 x 80% 1MT, 3 serije
(odmor 1min/serije,
3min/vaje )
torek tipN 2 800m+1000m+1200m+ zmerna
(2 treninga) 1000m+800m 3 serije 15krat
FS max =83 -93 % 4 vaje
(odmor 4 min)
sreda I. tip F I11. noge (4vaje) I1. noge
8 x50% 1 MT, 1 serija 8 X 45% 1MT,
8 x 70% 1MT, 3 serije 3x90% 1MT,
(odmor 1min/serije, 2 X 95% 1MT,
3min/vaje) 1x97% 1MT.
(odmor 4 min)
Cetrtek tipN 2 fartlek zmerna
(2 treninga) 3 serije 15krat
4 vaje
petek I.tipN 1 I1. 2 x (15 x 30m) IV. roke(3vaje), I11. prsa
(odmor 25sek/ponovitve, prsa(3vaje) 8 x 45% 1MT,
3min/serije) 8 x 50% 1MT, 1 serija 3x90% 1MT,
8 x 80% 1MT, 3 serije 2 X 95% 1IMT,
(odmor 1min/serije, 1x97% 1MT.
3min/vaje) (odmor 4 min)
sobota tipN 2 400m+600m+800m+ zmerna
(2 treninga) 600m+400m 3 serije 15krat
FS max =85 -98 % 4 vaje

(odmor 3 min)

nedelja

Z zaporednimi, rimskimi, Stevilkami modre barve je, kjer je potrebno, dolocen vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z rdeco barvo so napisane

kondicijske vsebine, ki se izvajajo na treningih karateja. Treninga v soboto, zaradi tekme, odpadeta (tekm. koledar 2010).
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Tabela 14

Mikrocikel pripravljalnega obdobja (osmi teden)

DAN OGREVANJE AER.SPOS. HITRO.VZDR. HIPERTOROFIJA NAJ. MOC PLIOMETRIJA
ponedeljek I.tip N 1 I1. 5 x 30m (0. 90sek-TEST) | IIl. ramena (2 vaji), hrbet
3 x400m (odmor 3 min) (3 vaje)
15 x 50% 1MT, 1 serija
8 x 80% 1MT, 3 serije
(odmor 1min/serije,
3min/vaje )
torek (2 tipN 2 400m+600m+800m zmerna
treninga) + 600m+400m 3 serije 15krat
FS max =85 - 98 2 vaji
%
(odmor 3 min)
sreda I.tipF I11. noge (4vaje) I1. noge
8 x 50% 1MT, 1 serija 8 X 45% 1MT,
8 X 70% 1MT, 3 serije 3 x90% 1MT,
(odmor 1min/serije, 2 x 95% 1IMT,
3min/vaje) 1x97% 1MT.
(odmor 4 min)
Cetrtek tipN 2 fartlek zmerna
(2 treninga) 3 serije 15krat
2 vaji
petek I.tipN1 Il. TEST IV. roke(3vaje), I11. prsa
3 x400m (odmor 5min) prsa(3vaje) 8 x 45% 1MT,
8 x 50% 1MT, 1 serija 3x90% 1MT,
8 x 80% 1MT, 3 serije 2 X 95% 1MT,
(odmor 1min/serije, 1x97% 1MT.
3min/vaje) (odmor 4 min)
sobota (2 tipN 2 TEST zmerna
treninga) 4000m 3 serije 15krat
2 vaji
nedelja

Z zaporednimi, rimskimi, $tevilkami modre barve je, kjer je potrebno, dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z rde¢o barvo so
napisane kondicijske vsebine, ki se izvajajo na treningih karateja. Treningi v petek in soboto, zaradi reprezentanénih priprav, odpadejo (tekm. koledar 2010), zato
so tudi testiranja opravljena pred pripravami.
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3. 3. 3. Predtekmovalno obdobje

Predtekmovalno obdobje traja Sest tednov. Treningi kondicije so usmerjeni predvsem
pridobivanju specialne moci karateista, ker je na tem podrocju priprave Se najvec rezerve,
kakor je bilo ze omenjeno. Pri treningu za mo¢ je pomembno redno dolo¢anje maksimalnih
bremen, saj se le tako lahko doloca nove obremenitve, ki zagotavljajo napredek. Zato je
potrebno veckratno testiranje.

V glavnem, pa se v tem obdobju postopno tezi k temu, da se pridobljeno fizicno
pripravljenost prenese v samo Sportno panogo. To se doseze s tem, da se posamezni treningi
kondicije vkljucijo v treninge karateja. Posledi¢no razmerje med koli¢inami treningov karate :
kondicija preide iz razmerja 1:3 v razmerje, karate : kondicija, 1:1.

Pri treningu kondicije je dan vecji poudarek treningu za mo¢. Ta vadba sluzi za razvijanje
specialne moci v karateju in se v dolo¢eni koli¢ini lahko vkljucuje tudi v tekmovalno obdobje.
»Ena od napak pri delu za mo¢ je opuséanje treninga za mo¢ v tekmovalnem obdobju. Stevilo
vadbenih enot (za mo¢) zmanjSamo na 2 krat tedensko, kar zadostuje za ohranjanje dosezene
ravni« (Subic, 1994, str. 11).

»Specialna priprava $portnika mora zadostiti trem zahtevam:

1. Izpolniti mora zahtevo o biomehanski enakosti in (ali) podobnosti izbranih motori¢nih
nalog tistim, ki jih zahteva uspeSen nastop na tekmi.

2. lzpolniti mora zahtevo o podobni napornosti uporabljenih vaj tistemu naporu, ki ga
Sportnik premaguje na tekmi.

3. Zagotoviti mora nenehno poveCevanje napornosti vadbe tako glede koli¢ine, kot tudi
intenzivnosti« (USaj, 2003, str. 251).

Cilji tega mezocikla so:
e nauciti pravilne izvedbe vaj, ki bodo predstavljale ogrodje treninga,
e izboljSanje specialne moci (eksplozivna moc€ in vzdrzZljivost v moci),

e zagotoviti postopen in optimalen prenos sposobnosti razvitih v prejSnjem mezociklu v
situacijo, ki se pojavlja v borbi.
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Tabela 15
Pregled kondicijskih vsebin po dnevih v predtekmovalnem obdobju

DAN | KARATE TRENING | KONDICIIJSKI TRENING KARATE +

cas: zvecer ¢as: zjutraj ali popoldan KONDICIJA c¢as:
popoldan (sob. - dop.)

pon | telovadnica: fitnes: hitra moc¢ — eksc.-konc.
kréenja na trenazerjih (1. pol.
obd.), hipertrofija (2. pol. obd.)
tor telovadnica: pliom.,
eksp. moc¢ (med.)

sre telovadnica: stadion: aerob., hitrost

cet telovadnica: agilnost,
ekspl. mo¢ (med.)

pet | telovadnica: fitnes: hitra moc¢ — eksc.-konc.

krcenja na trenazerjih (1. pol.
obd.), hipertrofija (2. pol. obd.)
sob narava: pliom. (po
klancu), hitorst, vzdr. v
moci (kolebnica)

ned
opombe: kombinirani treningi in treningi karateja se izvajajo v telovadnici, razen v soboto,
ko so na prostem. Kadar je v soboto pripravljalna tekma, naredimo, zvecer, le 20 min iztek
in raztezne vaje.

V tabeli 15 je prikazan razpored posameznih kondicijskih vsebin, ki se izvajajo na
samostojnem kondicijskem treningu ali skupaj s treningom karateja.

56



Tabela 16
Pogostost razli¢nih tipov vadbe v predtekmovalnem obdobju

tip vadbe / I I i v \Y VI skupna
St. tedna koli¢ina
aerobne sposobnosti 2 2 2 1 1 1 9
hitrostna vzdrzljivost 1 1 1 1 1 1 6
hitrost, agilnost 3 3 3 3 3 3 18

hitra mo¢ 2 2 2 2 2 2 12
(eksc. - konc. kontrakcije)

hitra mo¢ in pliometrija 3 3 3 3 3 3 18
(medicinke)

skupna koli¢ina 11 11 11 10 10 10 63

Tipi in opisi vadbe v predtekmovalnem obdobju:

Vzdrzljivost
1. Dolgotrajna vzdrzljivost

V tem obdobju se koli¢ina (v prvem delu obdobja sta dva treninga na teden, v drugem delu pa
le en, za izboljSanje aerobnih sposobnosti) treninga zmanj$a, intenzivnost pa poveca.

Prve tri tedne se, enkrat tedensko (sreda), namesto teka skace kolebnico. Na eni vadbeni enoti
se izvede 4 serije. Ena serija pomeni, da se skace kolebnico 1 min z zmerno intenzivnostjo
(FS = 160 u/min), nato se skace 15 s z maksimalno intenzivnostjo, nato ponovno 1 min
zmerno in na koncu Se 15 s maks. Med serijami je prve tri tedne 2 min odmora, kasneje se
zaradi teZnje po vecji intenzivnosti odmor skrajSa na 1 min. Zraven vadbe s kolebnico, ki je
ob sredah, se ob sobotah izvaja fartlek metoda, ki je poznana Ze iz prej$njega obdobja. Fartlek
v tem obdobju se od predhodnega razlikuje predvsem v manjs$i koli¢ini teka in vegji
intenzivnosti. Prav tako so tudi vaje, ki se izvajajo med tekom na posameznih postajah,
povezane s karate tehniko.

2. Hitrostna vzdrzljivost

Ta vrsta vadbe se izvaja le ob ponedeljkih in sicer se prve tri tedne izvaja piramidna metoda
(100 + 200 + 300 + 200 + 100). Odmor med teki je 4 min. Naslednje tri tedne se izvaja
metoda s ponavljanji in sicer 4 x 400m. Odmor med teki je 5 min.

Hitrost

Zaradi teznje po Se vecji intenzivnosti vadbe in Zelje po povecanju maksimalne frekvence
gibov, je v to obdobje, vkljucena hitrost, kot motoricna sposobnost, ki se jo zeli izboljSati. Ker

57




se pri vadbi za izboljSanje omenjene sposobnosti uporablja sorazmeroma veliko Stevilo
ponovitev kratkih do srednje dolgih Sprintov, se hkrati vpliva na razvoj hitrostne vzdrzljivosti.
Vadba za izboljsanje hitrosti potekala dvakrat tedensko (sreda, sobota). Ob sredah je, pred
dolgotrajnim tekom, na programu stopnjevanje teka na razdalji 80 m. Izvede se 5 serij, odmor
med serijami je 100 m hoje. Ob sobotah, ko je na programu kombiniran trening, se prve tri
tedne izvaja kratke (20 m) Sprinte po 5 % klancu navzdol. Naslednje tri tedne se izvaja srednje
dolge (40 — 60 m) $printe na ravnini. Sprinte se izvaja v 3 — 6 serijah, s 3 minutnimi odmori.

Aqgilnost

Ceprav je agilnost samostojna motorina sposobnost, je tesno povezana s hitrostjo.
Znacilnosti tovrstne vadbe so podobne kot pri hitrosti. V glavnem gre za kratkotrajne
visokointenzivne napore. Pri tem se misli predvsem na kratkotrajne Sprinte (Startne pospeske)
s hitrimi spremembami smeri gibanja. Ker pri tej vrsti vadbe prihaja do nenehnih maksimalno
intenzivnih Startov in zaustavljanj po to¢no doloceni poti (kolicki, stozci, ¢rte igrisca,...), so
zraven centralnega Zivénega sistema obremenjeni predvsem sklepi, vezivna tkiva in miSice
spodnjih okoncin. Zaradi specifi¢nosti vadbe je nujno, da je Sportnik dobro spocit. V
nasprotnem primeru lahko hitro pride do poskodb.

V tem obdobju bomo, 1 x tedensko, izvajali naslednje vaje za izboljSanje agilnosti:

1. Sprint cik - cak 3 X (4 x 8 m)

2. Sprint naprej - nazaj 3 X (4 x 8 m)

3. gibanja v kvadratu: »stranice« kvadrata so dolge 8 m (velikost bojis¢a). Opis vaje: Ce se
vajo zacne v desni spodnji tocki kvadrata, se najprej naredi Sprint po diagonali, nato sledi
bocno gibanje po levi stranici kvadrata, sledi tek vzvratno po diagonali in nazadnje bo¢no
gibanje po desni stranici kvadrata. Odmor med ponovitvami je dolg 30 sekund, med vajami pa
2 minuti.

Mo¢
Ogrevalne vaje pred treningom za mo¢

V ponedeljek, sredo in petek po ogrevanju, tipa F, sledijo Se ogrevalne vaje pred treningom za
moc. Namen teh vaj je aktivirati in pripraviti miSice na glavne vaje, ki sledijo. Pri vsaki vaji
se izvede 1 serijo z razli¢nim $tevilom ponovitev — odvisno od vaje. Vaje so naslednje:

1. T — sklece: Osnovni polozaj je polozaj za sklece. V rokah se drzi 3 kilogramsko prosto utez
(rocko). Naredi se skleco in po dvigu trupa iz skleka se izmeni¢no dvigne eno roko visoko v
zrak in se hkrati obrne s telesom v smeri za roko. Izvede se 6 ponovitev v vsako stran.

2. "Sukanje" z roc¢ko: Osnovni polozaj je stoja razkorac¢no, roki sta v predrocenju, v komolcih
rahlo pokréeni in pred prsmi drzita 5 kg teZko utez. Sledi prenaSanje uteZi v levo in desno
stran s hkratnim sukanjem trupa. Izvede se 8 ponovitev v vsako stran.
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3. "Vihtenje sekire": Osnovni poloZzaj je stoja razkora¢no z levo nogo naprej. Roki sta v
komolcih pokréeni in za desnim usSesom drzita 5 kg tezko utez. Nato se "zavihti" z rocko,

kakor, da bi se Zelelo sekati drva s sekiro po diagonali z desne proti levi navzdol, tako da se
gib konca na zunanji strani levega kolena. Izvede se 8 ponovitev v vsako stran.

4. Prenasanje nog: Osnovni polozaj je leZza na hrbtu, noge so pokrcene v kolkih in iztegnjene v
kolenih, tako da so pravokotno na tla. Roke so odro¢ene in se opirajo v tla. Vaja se izvaja s
prenaSanjem iztegnjenih nog levo in desno, s tem da se 10 cm pred tlemi za trenutek
zaustavijo in spremenijo smer z gibanjem na drugo stran. Po treh tednih se vajo otezi s tem,

da se da med noge tezko zogo. Izvede se 8 ponovitev v vsako stran.

5. Dvig noge na stran: Osnovni poloZaj je opora na dlaneh in kolenih. Trup je vzporeden S
tlemi, roke v predrocenju, iztegnjene v komolcih, noge pa so pokréene v kolkih in kolenih.
Vaja se izvaja z izmeni¢nim dviganjem pokréene noge vstran. Noga Se dvigne ¢im visje, tako
da je stegnjenica in mecnica vzporedna s tlemi. Izvede se 8 ponovitev v vsako stran.

Borilne igre

Glavni cilj borilnih iger je krepiti in vzdrzevati pridobljen nivo miSi¢ne moci. Pri tem se
hkrati vpliva na ve¢ miSi¢nih skupin, Se posebej na stabilizatorje trupa in sklepov. Namen
borilnih iger je tudi povecanje agresivnosti borcev in privajanje le teh na medsebojni kontakt s
partnerjem med borbo.

Opisanih je nekaj primerov borilnih iger.

1. »Vlecenje za roke v borbenem polozaju«. Partnerja si stojita nasproti v borbenem poloZaju
in se drzita za roke (en v podprijemu, drugi v nadprijemu). Na sredini ju loci talna ¢rta. Drug
drugega skuSata v celoti potegniti preko Crte. Pri tem se opirata predvsem na prvo nogo.

2. »Potiskanje za ramena v borbenem polozaju«. PoloZaj borcev je podoben kot pri prejsnji
vaji, le da se z dlanmi opirata na notranji del ramena. Drug drugega skuSata potisniti in pri
tem v celoti priti preko sredinske ¢rte. Pri tem se opirata predvsem na zadnjo nogo.

3. »Potiskanje iz ravnotezja na Crti«. Partnerja stojita razkora¢no, obrnjena drug proti
drugemu, roki imata v predroc¢enju, pokréeni v komolcih. S sunkovitim iztegovanjem rok se
udarjata z dlanmi in pri tem skuSata spraviti drug drugega iz ravnotezja (tisti, ki z nogo
prestopi je porazen). Dovoljeno je tudi umikanje rok, kadar te partner »napade«.

4. »Vlecenje in potiskanje za eno roko s poskoki na eni nogi«. Partnerja poskakujeta na eni

nogi in se z eno roko drzita. Cilj igre je z vle€enjem in potiskanjem na vse strani, z eno roko,
»vreCi« partnerja iz ravnotezja in ga prisili, da stopi Se z drugo nogo na tla.
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5. »Boj za nogo«. Partnerja stojita v borbenem polozaju, v distanci za borbo. Cilj igre je z
dlanjo udariti nasprotnika po nogi. Zmaga tisti, ki doseze ve¢ tock. Vajo se lahko tudi priredi,
da se namesto noge za cilj udarca izbere npr. ramo, trebuh, bok,...

6. »VleCenje z eno roko«. Partnerja se v borbenem polozaju drzita za eno roko in se »vleceta«
¢ez sredinsko Crto. Zmaga tisti, ki je v celoti potegnil partnerja ez Crto.

7. »Boj v skleci«. Partnerja sta v polozaju za sklece obrnjena drug proti drugemu. Cilj igre je
z roko izpodmakniti roko partnerja in mu pri tem porusiti ravnotezje. Zmaga tisti, ki mu je to
uspelo veckrat.

Posamezne borilne igre se izvajajo najvec¢ 30 s. Pri vsaki igri se izvede vajo za obe roki, nogi,
0z. iz obeh borbenih polozajev. Med igrami je odmor dolg 2 min.

Hitra mo¢

Hitra mo¢ je sposobnost eksplozivnega izvajanja gibanja. Cilj je doloCeno maso v ¢im
krajSem ¢asu pospesiti in spraviti do dolo¢enega cilja. (v obravnavanem primeru je masa npr.
roka, cilj pa glava nasprotnika).

Z mehanskega vidika je hitra moc¢ opredeljena kot produkt med silo in hitrostjo. Hitro moc se,
glede na vrsto miSicne kontrankcije, deli na hitro mo¢ v razmerah izometri¢ne, koncentri¢ne
in ekscentri¢no-koncentri¢ne kontrakcije (Strojnik, 1997).

a) Metoda najvedjega ekscentri¢no-koncentriénega kréenja (Subic, 1994)

Z omenjeno metodo se vpliva predvsem na izboljSanje eksplozivne moc¢i in na izboljSanje
zavestne aktivacije razpolozljivih miSi¢nih potencialov (zmanjSa deficit moci) brez
istoCasnega povecanja miSicne mase (kategorije). Prav tako vadba vplivala na povecanje
najvecje moci tekmovalca. Ta metoda zdruzuje odlike maksimalnih koncentri¢nih kontrakcij
in maksimalnih ekscentri¢nih kontrakcij. Obremenitve leZijo med 70 - 90 %, pri Cemer se v 3
- 7 serijah s 6 - 8 ponovitvami izvede specificne oblike treninga. Pavze so dolge 5 min.
Malodane prosto padajoce breme se prestreZze in se ga poskuSa v ¢im krajSem casu
maksimalno pospeSiti. Vaje se izvaja maksimalno eksplozivno, zato je potrebno, da je
Sportnik pred treningom dobro spocit.

Vaje se izvajajo na trenazerjih in so sledece:
Noge:
1. Ekstenzija kolka stoje na trenaZerju. Vaja se izvaja tako, da se iz rahle fleksije (iztegovalke

kolka se malenkost upirajo sili utezi, ki nogo sili v fleksijo) v kol¢nem sklepu, najprej popusti
iztegovalke kolka, nato pa se jih eksplozivno aktivira.
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2. Potisk z nogami na trenaZerju — »presi«. Varnostni zati¢, oz. polozaj telesa se nastavi tako,
da se lahko po odstranitvi zatica, izvede Se minimalna fleksija v kolenu in kolku. Zacetni
poloZaj nog je fleksija v kolenu (varnostni zati¢ Se varuje). Vaja se izvede tako, da se odstrani
zati¢, nato sledi Se minimalna fleksija v kolenu in nato maksimalna ekstenzija. Pri tem se pazi,
da ne pride do hiperekstenzije.

3. Upogib kolena leze na trenazerju. Vaja se izvaja tako, da partner pomaga drzati utez
vadeCemu, v polozaju, ko ima vadeci rahlo fleksijo v kolenu. Vaja se izvede tako, da partner
spusti utez, pri ¢emer vadeci zaradi sile utezi naredi Se rahlo ekstenzijo v kolenu, nato pa
sunkovito fleksijo.

Roke, prsa:

1. Skleci iz visjega na niZje in obratno: Zacetni poloZaj je polozaj za sklece na kolutih utezi,
ki so 10 cm visji od tal in postavljeni malenkost SirSe od ramen. Vaja se izvaja tako, da se po
spustu v sklek z rokami sunkovito odrine in se pristane na tleh znotraj utezi. Takoj ko se
pristane na dlaneh sledi ponovna skleca in odriv tako, da se z rokami pristane na utezeh. Vaja
se tako neprestano ponavlja, dokler se ne pristane 4 x na utezeh. Torej dokler se ne naredi 8
sklec.

2. Potisk droga z utezjo, ki je vpet v tla: Polozaj in izvedba je podobna kakor pri stranskem
metu tezke Zoge, ki je opisan pod Stevilko 5 pri vajah za hitro moc.

3. Potisk prostih utezi izpred prsi, leZze s pomocjo partnerja: V zafetnem poloZaju sta roki v
predrocenju v komolcih pokrceni. Partner drzi vadeCega za komolce in S tem pomaga pri
drzanju bremena. Vaja poteka tako, da partner spusti komolce vadecega, tako da se zaradi teze
roki Se malenkost pokr¢ita v komolcih in se spustita proti tlom, nakar sledi maksimalna
aktivacija misic za dvig, oz. potisk rock pred prsi. Ena ponovitev je kon¢ana, ko sta roki v
predrocenju iztegnjeni. Nato se S pomocjo partnerja ponovno pokréi roki v zacetni poloZaj.

Ramena:

1. Dvig ro¢k nad glavo: Zacetni poloZaj je borben poloZaj, kar pomeni da ima vadec¢i eno
nogo naprej, drugo nazaj (razdalja med nogama je cca. 50 cm), stopala so obrnjena naprej pod
kotom 45°. Kol¢ni, kolenski in skoc¢ni sklepi vadeega so malo pokrceni. Roke z uteZzmi so v
gardu. Vaja poteka tako, da se vadeci najprej Se malo zniZa, nato pa se sunkovito zvisa in
iztegne roke v vzrocenje.

2. Izteg droga z utezmi izpred prsi stoje: Drog z utezmi se iztegne pod kotom 30°, glede na
tla, naprej pred glavo.
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b) Metoda za povecanje silovitosti pliometricnega kréenja in metoda hitre moci (Usaj, 2003)

Ti metodi sta, v primerjavi z vadbo na trenazerjih bolj priporocljivi, zato, ker je pot potovanja
utezi na trenazerjih omejena in lahko pride do poskodb opreme ali celo merjenca.

Pri omenjenih metodah so, za izboljSanje hitre mo¢i, bile izbrane tezke zoge (medicinke) in
razli¢ni poskoki (na klop, v daljino). Pri vajah z medicinko se je poskusilo izbrati ¢im veC vaj,
ki bi, po gibalni shemi, bile podobne karate tehniki. Da je podobnost med vajami za razvijanje
specialne telesne priprave in karate tehnike pomembna, je v raziskavi ugotovil tudi Kabaj
(2008), ki pravi da je analiza rezultatov gibalnih nalog, sestavljenih iz elementov karate
tehnike pokazala, da so se rezultati izboljsali v tistih, v Katerih so bili gibi podobni ali enaki
gibom, ki so jih izvajali med desettedensko splosno vadbo. To kaze, da se elementov karate
tehnike ne more izboljSati samo s splosno telesno pripravo, temvec se mora hkrati izvajati tudi
gibanja, ki so podobna ali enaka tem elementom.

S tezkimi Zogami (medicinkami), se izvajajo meti. Prednost metov je v tem, da aktivirajo veé
Se posebej aktivirajo vecje misi¢ne skupine. Da bi se miSice aktivirale v pravilnem zaporedju
in s pravilno intenziteto, je potrebna pravilna tehni¢na izvedba meta. Zato je pomembno, da se
tehnika meta najprej vadi brez medicinke in Sele, ko se tehnika obvlada, se zacne najprej z
laZjimi in postopno Se s tezjimi medicinkami. Najveckrat, pri izvajanju metov, prihaja do
napak zaradi pasivnega dela nog, ki bi morale prevzeti najvecje breme. Prav tako prihaja do
napak zaradi nepravilno upognjene hrbtenice ter zaradi metov na silo, kar je posledica
neobvladanja pravilne tehnike meta. Zato je potrebno biti e posebej pozoren pri ucenju
pravilne tehnike meta, kajti v nasprotnem primeru se lahko pri vade¢em utrdi napacen gibalni
vzorec in se s tem naredi veliko skode. Na drugi strani, pa lahko pravilno delo z medicinkami
doprinese k velikemu napredku pri izboljSanju uc¢inkovitost posameznih misic, ki sodelujejo
pri izvedbi tehnike udarca. Prav tako se s taksnim nacinom treninga izboljSa medmiSi¢na
koordinacija, ki se kaze v tehniki izvedbe udarca in kar je najpomembneje, izboljsa se hitrost
izvedbe doloc¢ene tehnike.

Obremenitve pri teh metodah so razmeroma majhne, od 30 - 50 %, Stevilo serij je od 3 -55 6
- 10 ponovitvami. Vsaka ponovitev je izvedena maksimalno eksplozivno. Pavza med serijami
je 3 - 5 min. Primeri ogrevalnih, razteznih in glavnih vaj, za razvijanje hitre moci, z veliko
tezko zogo (medicinko), so napisani v prilogi 4.

Ob sobotah se v naravi izvaja pliometrija za spodnji del telesa. To so razlicni poskoki. Prva
dva tedna so to globoki sonozni poskoki v klanec. Naslednja dva tedna se izvaja globoke
sonozne poskoke na ravnini, zadnja dva pa po klancu navzdol. Na vsaki vadbi se izvede 3
serije po 8 vezanih poskokov. Odmor med serijami je 2 min.
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Vzdrzljivost v moéi

Pri karateju traja borba 3 minute, kar ni tako kratko obdobje, ¢e se zeli, da so udarci na koncu
borbe po moci vsaj priblizno enaki udarcem na zacetku borbe. To se lahko zagotovi le s
primernim treningom za moc¢ in z razumskim razporejanjem moci.

Pri treningu za vzdrzljivost v moci, se v tem obdobju, uporablja bremena, ki so nekoliko vecja
kot v tekmovalni situaciji. V ta namen se v glavnem uporablja specializiran trening, kot je
vadba s partnerjem, delo na boksarski vreci, borbe,... Pavze pri tem so kratke (30 - 60 s),
Stevilo ponovitev veliko (od 20 navzgor, odvisno od vaje). Kadar se odloci, da se ne vadi s
partnerjem oziroma kadar vade¢i nima te moznosti, se zelo dobro obnese tudi vadba po
postajah. Prednost te oblike vadbe je v tem, da so odmori lahko krajsi, ker ob pravilni izbiri
vaj, prej obremenjene misice ob izvajanju naslednje vaje pocivajo. Stevilo vaj oziroma postaj
je 5 - 10. Koli¢ina vadbe se spreminja s Stevilom ponovitev, postaj in obhodov; intenzivnost
pa s frekvenco ponovitev na posamezni postaji, silovitostjo izvedbe vaje, spreminjanjem
trajanja odmorov ipd.
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Tabela 17

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja (prvi teden)

DAN OGREVANIJE AEROBNE HITRO. VZDR. HITROST, HITRA MOC | HITRA MOC, KARATE
SPOSOBNOSTI AGILNOST PLIOM. VSEBINE
pon. I. tip A (kond. t.) 1. 100m+200m+ I11. TEST maks. tehnika in
(2 treninga) tip C1 (kara. t.) 300m+200m+100m bremena dogovorjen
(odmor 4 min) prsa, roke sparing
torek I. tip C1, IV. tezke Zoge Il. delos
I11. tip C2 fokuserji
sreda I. tip B2 (kond. t.) | Ill. kolebnica 4 serije I1. stopnjevanje teka tehnika,
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) (odmor 2 min) 5 x 80m, v = max, le 20m vreca, prosti
(odmor 100m hoje) sparing
Cetrtek I. tip C1, I1. eksplozivna gibanja v V. tezke zoge 1.
IV. tip C2 vse smeri, s hitrimi dogovorjen
spremembami smeri sparing
gibanja
petek tip A (kond. t.) TEST maks. taktika, rahel
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) bremena prosti sparing

ramena, noge

sobota I. tip B1 V. fartlek I1. $print po 5% naklonini IV. poskoki I11. poljubno
navzdol (5x20m)
(odmor 3min)
nedelja / / / / / / /
(odmor)

Z zaporednimi, rimskimi $tevilkami modre barve je dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z zaporednimi $tevilkami zelene barve je dolocen
vrstni red vadbe na posameznem kombiniranem treningu (kondicija + karate). Z rde¢o barvo so napisani treningi karateja.
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Tabela 18

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja (drugi teden)

DAN OGREVANIJE AEROBNE HITRO.VZDR. HITROST, HITRA HITRA MOC, KARATE
SPOSOBNOSTI AGILNOST MOC PLIOM. VSEBINE
pon. I. tip A (kond. t.) 1. 100m+200m+ I11. prsa, roke tehnika in
(2 treninga) | tip C1 (kara. t.) 300m+ 200m+100m dogovorjen
(odmor 4 min) sparing
torek I. tip C1, IV. tezke Zoge Il. delos
I11. tip C2 fokuserji
sreda I. tip B2 (kond. t.) I11. kolebnica 4 serije I1. stopnjevanje teka tehnika,
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) (odmor 2 min) 5x 80m, v = max, le vreca, prosti
20m (odmor 100m hoje) sparing
Cetrtek I. tip C1, I1. eksplozivna gibanja v V. tezke zoge 1.
IV. tip C2 vse smeri, s hitrimi dogovorjen
spremembami smeri sparing
gibanja
petek tip A (kond. t.) ramena, noge taktika, rahel
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) prosti sparing
sobota I. tip B1 V. fartlek I1. $print po 5% IV. poskoki I11. poljubno
naklonini navzdol
(5x20m) (odmor
3min)
nedelja / / / / / / /
(odmor)

Z zaporednimi, rimskimi $tevilkami modre barve je dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z zaporednimi $tevilkami zelene barve je dolocen
vrstni red vadbe na posameznem kombiniranem treningu (kondicija + karate). Z rde¢o barvo so napisani treningi karateja.
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Tabela 19

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja (tretji teden)

DAN OGREVANJE AEROBNE HITRO.VZDR. HITROST, HITRA MOC | HITRA MOC, KARATE
SPOSOBNOSTI AGILNOST PLIOM. VSEBINE
ponedeljek I. tip A (kond. t.) 1. 100m+200m+ I11. prsa, roke tehnika in
(2 treninga) tip C1 (kara. t.) 300m+ 200m+100m dogovorjen
(odmor 4 min) sparing
torek I. tip C1, IV. tezke Zoge Il. delos
I11. tip C2 fokuserji
sreda 1. tip B2 (kond. t.) I11. kolebnica 4 I1. stopnjevanje teka tehnika,
(2 treninga) | 1.tip C3 (kara.t.) serije (odmor 2 5 x80m, v =max, le vreca, prosti
min) 20m (odmor 100m hoje) sparing
Cetrtek I. tip C1, I1. eksplozivna gibanja v V. tezke zoge 1.
IV. tip C2 vse smeri, s hitrimi dogovorjen
spremembami smeri sparing
gibanja
petek 1. tip A (kond. t.) I1. ramena, noge taktika, rahel
(2 treninga) | 1.tip C3 (kara.t.) prosti sparing
sobota I. tip B1 V. fartlek I1. $print po 5% IV. poskoki I11. poljubno
naklonini navzdol
(5x20m) (odmor 3min)
nedelja / / / / / / /
(odmor)

Z zaporednimi, rimskimi $tevilkami modre barve je dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z zaporednimi $tevilkami zelene barve je dolocen
vrstni red vadbe na posameznem kombiniranem treningu (kondicija + karate). Z rde¢o barvo so napisani treningi karateja.
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Tabela 20

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja (Cetrti teden)

DAN OGREVANIJE AEROBNE HITRO.VZDR. HITROST, HITRA MOC | HITRA MOC, KARATE
SPOSOBNOSTI AGILNOST PLIOM. VSEBINE
ponedeljek | I.tip A (kond. t.) Il. 4 x 400m I11. prsa, roke tehnika in
(2 treninga) | tip C1 (kara. t.) (odmor 5 min) dogovorjen
sparing
torek I. tip C1, IV. tezke Zoge Il. delos
I11. tip C2 fokuserji
sreda I. tip B2 (kond. t.) | Ill. kolebnica 4 serije I1. stopnjevanje teka tehnika,
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) (odmor 1 min) 5 x 80m, v = max, le 20m vreca, prosti
(odmor 100m hoje) sparing
Cetrtek I. tip C1, I1. eksplozivna gibanja v V. tezke zoge 1.
IV. tip C2 vse smeri, s hitrimi dogovorjen
spremembami smeri gibanja sparing
petek I. tip A (kond. t.) 1. ramena, noge taktika, rahel
(2 treninga) | tip C3 (kara. t.) prosti sparing
sobota I.tip B1 I1. $print 3x60m (odmor V. poskoki I11. poljubno
3min)
nedelja / / / / / / /
(odmor)

Z zaporednimi, rimskimi $tevilkami modre barve je dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z zaporednimi Stevilkami zelene barve je dolocen
vrstni red vadbe na posameznem kombiniranem treningu (kondicija + karate). Z rde¢o barvo so napisani treningi karateja.
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Tabela 21

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja (peti teden)

DAN OGREVANJE AEROBNE HITRO.VZDR. HITROST, HITRA MOC | HITRA MOC, | KARATE
SPOSOBNOSTI AGILNOST PLIOM. VSEBINE
ponedeljek | I.tip A (kond.t.) Il. 4 x 400m I11. prsa, roke tehnika in
(2 treninga) | tip C1 (kara. t.) (odmor 5 min) dogovorjen
sparing
torek I. tip C1, IV. tezke Zoge [l.delos
1. tip C2 fokuserji
sreda I. tip B2 (kond. t.) | IlI. kolebnica 4 serije I1. stopnjevanje teka tehnika,
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) (odmor 1 min) 5 x 80m, v = max, le 20m vreca, prosti
(odmor 100m hoje) sparing
Cetrtek I. tip C1, I1. eksplozivna gibanja v V. tezke zoge I1.
IV. tip C2 vse smeri, s hitrimi dogovorjen
spremembami smeri gibanja sparing
petek tip A (kond. t.) ramena, noge taktika, rahel
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) prosti sparing
sobota . tip B1 II. $print 6x40m (odmor IV. poskoki I11. poljubno
3min)
nedelja / / / / / / /
(odmor)

koledar 2010).

Z zaporednimi, rimskimi $tevilkami modre barve je dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z zaporednimi $tevilkami zelene barve je dolocen
vrstni red vadbe na posameznem kombiniranem treningu (kondicija + karate). Z rde¢o barvo so napisani treningi karateja. Trening v soboto, zaradi tekme, odpade (tekm.
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Tabela 22

Mikrocikel predtekmovalnega obdobja (Sesi teden)

DAN OGREVANJE AEROBNE HITRO.VZDR. HITROST, HITRA MOC | HITRA MOC, KARATE
SPOSOBNOSTI AGILNOST PLIOM. VSEBINE
ponedeljek | I.tip A (kond. t.) Il. 4 x 400m I11. TEST maks. tehnika in
(2 treninga) | tip C1 (kara. t.) (odmor 5 min) bremena dogovorjen sparing
prsa, roke
torek I. tip C1, IV. tezke Zoge I1. delo s fokuserji
1. tip C2
sreda . tip B2 (kond. t.) | IlI. kolebnica 4 serije I1. stopnjevanje teka tehnika, vreca, prosti
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) (odmor 1 min) 5 x 80m, v = max, le 20m sparing
(odmor 100m hoje)
Cetrtek . tip C1, Il. TEST V. tezke Zzoge I11. dogovorjen
IV. tip C2 5 x 30m (odmor 90sek) sparing
3 x 400m (odmor 5min)
petek tip A (kond. t.) TEST maks. taktika, rahel prosti
(2 treninga) tip C3 (kara. t.) bremena sparing
ramena, noge
sobota . tip B1 I1. $print 6x40m IV. poskoki I11. poljubno
(odmor 3min)
nedelja / / / / / / /
(odmor)

Z zaporednimi, rimskimi $tevilkami modre barve je dolo¢en vrstni red vadbe na posameznem kondicijskem treningu. Z zaporednimi $tevilkami zelene barve je dolocen vrstni red
vadbe na posameznem kombiniranem treningu (kondicija + karate). Z rdec¢o barvo so napisani treningi karateja. Trening v soboto, zaradi tekme, odpade (tekm. koledar 2010).
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3. 3. 4. Prvo tekmovalno obdobje

To obdobje zaznamujejo predvsem visoko intenzivni napori, koli¢ina vadbe, pa je precej
manjSa kot v preteklosti. S takSnim nacinom dela se je onemogocil pojav pretreniranosti
pripravljenosti tekmovalca. Glavna naloga tega obdobja je torej, da se tekmovalec udelezi na
¢im ve¢ kakovostnih tekmovanjih, ki predstavljajo najbolj intenzivno in specificno »vadbo«
(najboljsi trening). Tekmovanja so pomembna tudi zato, ker ne dajejo samo povratne
informacije o kondicijskem, temve¢ predvsem o psihi¢nem stanju in o ustreznosti taktike
tekmovalca. In ne glede na to, da je »glavno« tekmovanje blizu, se v primerjavi s
kondicijskim stanjem, na podro¢ju psihi¢ne in takti¢ne priprave, $e da kaj spremeniti.

Zaradi teznje po velikem Stevilu raznih tekmovanj, se tekmovalci v osmih tednih (deveti teden
ze potujemo na EP) udelezijo kar Stirih tekem. Od tega so 3 tekme mednarodne udelezbe.
Posledi¢no je razumljivo, da je v tem obdobju vecina ¢asa namenjena treningom karateja, ki
so, razen v nedeljo, vsak dan. Deset dni pred odhodom na EP so na programu S$tiridnevne
skupinske priprave.

Da se bo, zaradi velikega Stevila karate treningov, izognilo upadu kondicijske pripravljenosti,
bo zraven tehni¢nih in takti¢nih karate vsebin, v trening vkljuena tudi dolo¢ena mera
specialne kondicijske vadbe.

Cilji, v smislu telesne priprave, tega mezocikla so:

e tekmovalcu zagotoviti tolikSno mero telesne pripravljenosti, da z le-to ne bo imel tezav,
glede na takticno zamisel, ki si jo je zadal na tekmovanju,

e udeleziti se na ¢im ve¢ tekmovanjih in s tem tekmovalcu zagotoviti visoko intenziven
napor, hkrati pa mu, po tekmi, dati dovolj pocitka za regeneracijo

e obdrzati gibalne sposobnosti in morfoloske znacilnosti tekmovalca na tako visoki ravni, da
bo dosegel pojav Sportne forme na najpomembnejSem tekmovanju.

Za izpolnitev teh ciljev je potrebno slediti naslednjim izhodis¢em:

e za prepreCevanje zmanjSevanja miSicne mase mora biti, po principu vadbe za misicno
maso, ista miSi¢na skupina obremenjena vsaj dvakrat tedensko,

e za vzdrzevanje nivoja aktivacije mi$i¢ne mase je potrebno misice, v tem rezimu,
obremeniti vsaj enkrat tedensko,

e redna preventivna vadba: senzomotori¢na vadba za sko¢ni in kolenski sklep, vadba za
gibljivost, regeneracijske vsebine (Sarabon, 2001, povzeto od Schmidtbleicher, 1985).

Za preprecevanje zmanjSevanja misi¢ne mase, je v torek in Cetrtek treningom karateja

pridruzen tudi trening moci, v fitnesu. Ker v tem obdobju ni veliko Casa namenjenega
kondicijskim vsebinam se, namesto tipi¢nega treninga za mis$i¢no maso, dvakrat tedensko s

70



kroznim na¢inom vadbe obdela iste misi¢ne skupine. Krozna vadba vsebuje 7 postaj, kjer se
vaje izvajajo predvsem s prostimi utezmi. S prostimi utezmi se zraven agonistov v delo
vkljuci tudi sinergiste ter, pri doloc¢enih vajah, tudi stabilizatorje trupa.

Za vzdrZevanje nivoja aktivacije misi¢ne mase se dvakrat tedensko na treningih karateja, takoj
po ogrevanju tipa T 3, izvaja Se vaje ekscentricno-koncentricnih in pliometri¢nih kréenj (meti
medicinke in poskoki v povezavi s karate tehniko).

Preventivne, v smislu senzomotori¢ne vadbe, se ne izvaja posebej, ker v bistvu treningi
karateja, ki se izvajajo na blazinah, posredno vplivajo kot senzomotori¢na vadba. Vadba za
gibljivost je vkljucena na vsakem treningu v sklopu ogrevanja. Po napornih tekmah in
treningih, pa je potrebno opraviti tudi temeljito raztezanje za boljSo in hitrejSo regeneracijo. V
ta namen so ob sobotah v program vkljuceni tudi nizkointenzivni teki.

Moc

I. Submaksimalna miSi¢na naprezanja (za ohranjanje moci)

Da se na enem treningu lahko obdela vse Zzelene miSi¢ne skupine, se je odlocilo za krozno
obliko vadbe. Prednost te oblike vadbe je tudi v tem, da je vadba lahko visoko intenzivna in
kljub temu ne pride do iz¢rpanja miSic, ker so postaje tako razporejene, da ko dela ena
misiéna skupina, druga poéiva. Vse vaje se izvajajo s prostimi utezmi. Stevilo postaj je 7.
Opravi se 3 obhode, z 8 ponovitvami na vsaki postaji, pri 60 % 1 MT. Odmor med obhodi je 1

min, med postajami pa 30 s. Izvedba je poc€asna in tekoca.

1. postaja: Potisk s prsi na posevni klopci. Vaja deluje na misice prsi, sprednji del ramen in na
triglavo nadlaktno miSico.

2. postaja: Dvig uteZi v lezi na trebuhu. Iz predrocenja se z iztegnjenimi rokami dvigne utezi v
odroc¢enje. Vaja deluje na miSice hrbta.

3. postaja: Izmeni¢ni upogib komolca stoje. Vaja deluje na dvoglavo nadlaktno misico.
4. postaja: Pocep z drogom. Vaja deluje na miSice nog.

5. postaja: Potisk s prsi leze. Vaja deluje na miSice prsi in na triglavo nadlaktno misico.
6. postaja: Vzgibi v vesi z nadprijemom. Vaja deluje na miSice hrbta in rok.

7. postaja: Dvig utezi nad glavo stoje. Vaja deluje na miSice ramen.
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II. Ekscentri¢no-koncentri¢na in pliometri¢na kréenja (aktivacija)

V tekmovalnem obdobju se za aktivacijo miSic izvaja maksimalna ekscentricno-koncentricna
in pliometri¢na krcenja. V ta namen se, kakor je bilo Ze omenjeno, izvajajo razli¢ni poskoki in
meti medicinke v povezavi s karate tehniko. Vadba, v izogib iz¢rpanju misic, poteka krozno.
Stevilo postaj je 8. Opravi se 3 obhode z 8 ponovitvami na vsaki postaji. Odmor med obhodi
je 1 min, med postajami pa 30 s.

1. postaja: »Kizame, gjako zuki«. Sonozni vertikalni odriv in doskok v borben polozaj. Po
amortizaciji sledi takojSen odriv z zadnjo nogo v smeri naprej, izkorak s sprednjo nogo ob
hkratni pritegnitvi zadnje noge in izvedbi enostranskega udarca (kizame zuki), nato sledi
ponoven odriv z zadnjo nogo in izkorak s prvo ter diagonalni udarec z roko (gjako zuki).

2. postaja: »Nazaj, naprej, gjako zuki«. SonoZni vertikalni odriv in doskok v borben poloZaj.
Po amortizaciji sledi takojSen odriv s sprednjo nogo v smeri nazaj, izkorak z zadnjo nogo ob
hkratni pritegnitvi sprednje noge ter nato odriv od zadnje noge v smeri naprej, izkorak s
sprednjo nogo ob hkratni pritegnitvi zadnje noge in izvedbi diagonalnega udarca (gjako zuki).

3. postaja: »Standardni« globinski skok. Skok iz visine pribl. 20 cm in, po sonoznem doskoku
(amortizaciji), takojSen odriv vertikalno navzgor. (Zacetna visina se prilagaja glede na stanje
tekmovalca. Do konca obdobja, pa se jo dvigne za 10 cm.)

4. postaja: Diagonalni stranski met medicinke (gjako zuki). Vadeci stoji v borbenem polozaju.
Partner vrze medicinko, vade¢i pa jo takoj po amortizaciji, z zadnjo roko, maksimalno
intenzivno sune naprej. Pri lovljenju medicinke se pomaga z drugo roko.

5. postaja: Globinski skok z doskokom v borben poloZzaj in izvedba gjako zuki z izkorakom.
Pomembno je, da se takoj po amortizaciji odrine z zadnjo nogo in naredi dolgi izkorak s
sprednjo nogo, pritegne se zadnjo nogo in hkrati naredi gjako zuki.

6. postaja: Enostranski met medicinke (kizame zuki). Vade¢i stoji v borbenem polozaju.
Partner vrZze medicinko, vade¢i pa jo takoj po amortizaciji, s prvo roko, maksimalno

intenzivno sune naprej. Pri lovljenju medicinke si pomaga z drugo roko.

7. postaja: Globinski skok z doskokom v borben polozaj in izvedba polkroznega udarca z
zadnjo nogo (mawashi geri).

8. postaja: Globinski skok z doskokom v borben poloZaj in izvedba polkroznega udarca s
sprednjo nogo (mawashi geri).

Vse vaje se izvajajo v levem in desnem borbenem polozaju in z obema ekstremitetama.
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Tabela 22
Pregled kondicijskih in karate vsebin, po dnevih, v tekmovalnem obdobju

DAN

TIP VADBE

VSEBINA VADBE

pon

KONDICIJA
+ KARATE

- Ogrevanje: T 3, (25 min),

- maksimalno ekscentri¢no-koncentri¢na in pliometri¢na kréenja (to so
razliéni meti medicinke in poskoki v povezavi s karate tehniko), (30
min),

- karate vsebine s partnerjem (dogovorjena borba, fokuserji), (20 min),
- regenerativne vsebine (raztezanje, stresanje,...), (15 min).

tor

KONDICIJA

- Ogrevanje: F, (20 min),
- submaksimalna miSi¢na naprezanja (krozna vadba) (60 min)

KARATE

- Ogrevanje: T 2, (15min),

- visoko intenzivna intervalna vadba karate vsebin,

Delo s fokuserji, z vreCo, dogovorjena borba in prosta borba s
partnerjem bodo potekali v razmerju, napor:odmor, 2:1, (60 min)

- regenerativne vsebine (raztezanje, stresanje,...), (15 min)

Sre

KONDICIJA
+ KARATE

- Ogrevanje: T 3, (25 min),

- maksimalno ekscentri¢no-koncentri¢na in pliometri¢na kréenja (to so
razli¢ni meti medicinke in poskoki v povezavi s Karate tehniko), (30
min),

- karate vsebine s partnerjem (dogovorjena borba, fokuserji), (20 min),
- regenerativne vsebine (raztezanje, stresanje,...), (15 min).

cet

KONDICIJA

- Ogrevanje: F, (20 min),
- submaksimalna miSi¢na naprezanja (krozna vadba) (60 min)

KARATE

- Ogrevanje: T 2, (15min),

- visoko intenzivna intervalna vadba karate vsebin,

Delo s fokuserji, z vreco, dogovorjena borba in prosta borba s
partnerjem bodo potekali v razmerju, napor:odmor, 1:1, (60 min)

- regenerativne vsebine (raztezanje, stresanje,...), (15 min)

pet

KARATE

- ogrevanje: T 1, (15 min)

- izvajanje tehnike z nizko intenzivnostjo (kate), (10 min)

- maks. intenzivno izvedene vsaj Stiri »specialke« s partnerjem, v Stirih
serijah, (15 min)

- dogovorjena borba s partnerjem (20 min)

- nizko intenziven sparing ob kontroli trenerja in pogovor z njim o
taktiki (15 min)

- regenerativne vsebine (raztezanje, stresanje,...), (15 min)

sob

KARATE

- T 4, (15 min)

- tekmovanje ali stimulacija tekme.

To je 5 x 3 min Sportne borbe z razlicnimi partnerji in razlicno dolgimi
odmori med borbami. Vsaka borba traja 3 min, odmori pa so krajsi
kakor na tekmovanju in sicer 6, 5, 4 in 3 minute. Med odmori izvaja$
vaje za gibljivost, po zadnji borbi pa naredis Se daljSe raztezanje.

- Zvecer, za boljSo regeneracijo naredis 20 minutni iztek.

ned

ODMOR
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V tabeli 22 so prikazane vsebine karateja in kondicijske vadbe, ki se bodo izvajale v
tekmovalnem obdobju.

Podoben program bi bil tudi za drugo tekmovalno obdobje. Med obema pa bi bilo prehodno
obdobje s kompleksno vadbo, saj je mogoe v tem delu Sportnikove sposobnosti in
znaCilnosti dodatno spremeniti v zeleno smer. To obdobje bi bilo namenjeno aktivnemu
odmoru, kjer bi bil glavni cilj ohraniti ¢im visji nivo dobre kondicijske pripravljenosti in kjer
bi se s specialno vadbo vplivalo na pomanjkljivosti v psihomotori¢ni pripravljenosti
Sportnika.

3. 4. Meritve tekmovalcev

Meritve so pomemben del priprave Sportnika, saj se z njimi dobi predstavo o trenutni
pripravljenosti Sportnika ter kakSen napredek je Sportnik, z nacrtovano vadbo, dosegel.
Potrebno jih je izvajati na zacetku izvajanja programa, med izvajanjem in na koncu izvajanja
programa telesne priprave Sportnika, saj se le na takSen nacin lahko ugotovi ucinek Sportne
vadbe. Posledi¢no lahko trener program spremeni, ¢e vidi, da ni prinesel Zelenih sprememb.

Namen meritev je, da se, s primerjavo rezultatov enakih testov, nadzoruje spremembe v
dolocenih sposobnostih in lastnostih $portnika. Te spremembe so posledica Sportne vadbe v
posameznih obdobjih (mezociklih).

Pri izbiri testov, ki dajejo podatke o dolocenih sposobnostih in lastnostih Sportnika, je trenerju
v veliko pomo¢, ¢e pozna model tekmovalne zmogljivosti doloCene Sportne discipline. To je
kombinacija dejavnikov, ki v najve¢ji meri dolocajo tekmovalno zmogljivost Sportnika. »Ta
model trenerju ponuja, da lahko iz rezultatov uporabljenih testov oceni, ali s testi ugotovljene
spremembe pomenijo tudi spremembo tekmovalne zmogljivosti.« (Usaj, 2003, str. 274)

Ker je anaerobna vzdrzZljivost eden izmed pomembnejsih dejavnikov, ki dolo¢ajo tekmovalno
zmogljivost Sportnika, je, zraven drugih testov, smiselno izvajati test teka na 400 m, v vseh
obdobjih vadbe. Za ugotavljanje aerobne vzdrzljivosti se v obravnavanem nacrtu uporabi test
teka na 2400 m. Za preverjanje napredka v vzdrzljivosti v moc¢i, hitri moci in gibljivosti
spodnjih okoncin, bi se lahko uporabil npr. test stranskih udarcev z nogo (mawashi geri) v
glavo in sicer §t. udarcev/20sec.

Meritve, ki so uvr§¢ene v nacrt telesne priprave, so sestavljene iz razli¢nih testov. Z njimi se
preveri aerobno vzdrzljivost, anaerobno vzdrZljivost, hitrost, najve¢jo mo¢ in gibljivost. Z
enim izmed testov se preveri tudi najvec¢ja frekvenca srca Sportnika. Ker je karate Sport, ki
ima teznostne kategorije, je smiselno nadzorovati tudi telesno tezo Sportnika.
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4. SKLEP

Namen diplomskega dela je, s pomocjo opisa in vedenja o teoriji Sportnega treniranja in
znaCilnostmi tekmovalnega sistema ter z vedenjem o fizioloskih zahtevah in gibalnih
strukturah karateja, oblikovati program telesne priprave karateista do prvega tekmovalnega
obdobja. Prav tako je delo lahko v pomoc¢ vsem, ki sodelujejo ali zelijo sodelovati pri razvoju
psihomotori¢nih sposobnosti Sportnika.

gportnik, oz. tekmovalec, ki bi, napisan, program v celoti preizkusil bi zagotovo obcutil
spremembe v motori¢nih sposobnostih in skoraj z zagotovostjo je mo¢ trditi, da bi bile le te
pozitivne. Skoraj, pa je bilo reCeno zato, ker se programa Se ni imelo moznosti preizkusiti.
Napisan je samo na osnovi povezovanja doloCene literature, predavanj, logike in izkusSen;.
Vendar se kljub temu domneva, da je glede tipov treningov in metod vadbe smiselno
sestavljen. Edini problem je morda v ustrezni koli¢ini in intenzivnosti vadbe. To pa zato, ker
dolocena obremenitev predstavlja razlicno stopnjo napora za vsakega posameznika.
Posledi¢no je tezko predvidljiv tudi pojav pretreniranosti. Ta problem se je poizkusil reSiti
tako, da so koli¢ine in intenzivnost za izboljSanje dolocenih psihofizi¢nih sposobnosti, v
programu napisane tako, da se jih zelo enostavno spreminja, glede na zahteve posameznika in
glede na rezultate, ki jih ta posameznik dosega na vmesnih testiranjih. Obremenitve na
posameznih vadbenih enotah je torej mogoce enostavno prilagajati s spreminjanjem koli¢ine
(Stevilo vadbenih enot, trajanje napora — npr. razdalja pri teku, Stevilo serij, ponovitve...) in
intenzivnosti (frekvenca srca, hitrost teka, trajanje odmora...) napora.

Za vsestransko (tehni¢no, takticno, kondicijsko...) vrhunsko pripravo Sportnika morata
Sportnik in trener vloZiti ogromno dela in ¢asa. To pomeni, da mora Sportnik nemalokrat imeti
trening 2x dnevno, med tem, pa mora imeti Se dovolj Casa za regeneracijo. Ker pa je karate
rekreativni Sport v smislu, da se z njim, v primerjavi s profesionalnim, ne da prezivljati, je
zraven tega potrebno imeti tudi primarno delo, ki zagotavlja finan¢na sredstva. S tem imamo
v mislih razna izobraZevanja (Sole), ter zaposlitve (sluzbe). Te dejavnosti imajo vsekakor
prednost pred Sportom, ki ne zagotavlja nobenega prihodka; kvecjemu strosek. Enako velja
tudi za trenerje in druge Sportne delavce, ki prav tako tezko uskladijo svoj urnik z urnikom
Sportnika, ter z razpolozljivimi termini vadbe v dolo¢enih Sportnih objektih.

Zato se je potrebno zavedati, da je tudi to delo, za vecino Sportnikov, zelo tezko izvedljivo.
Dejstvo je namrec, da je lahko Zelja po »trdem delu« in uspehu Se tako velika, je Sportnikov,
ki imajo v zivljenju priloznost, da bi lahko trenirali, 2x dnevno, zelo malo. Kaj Sele, da bi ti
Sportniki imeli »ustreznega« trenerja in kvalitetne "sparing partnerje", ki bi jim bili v pomo¢.

Vendar se ve, da se kljub temu v Sportni karieri $portnika najde dolo¢eno obdobje, ko ima
Sportnik €as in sredstva tudi za deset treningov na teden. Za takSne Sportnike je tudi napisan ta
program, saj ga lahko v veliki vecini izvajajo sami, brez trenerja. Trenerjeva naloga je le, da
program glede na potrebe Sportnika, v dolo¢enih segmentih spreminja.
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Ker je problem, ki se pojavlja, pri trenerju, kako najti ¢im boljSo kombinacijo med raznimi
deli celotne priprave Sportnega karateista (tehni¢nim, takticnim, psiholoskim in kondicijskim)
zelo velik, je pri usposabljanju trenerjev potrebno dati poudarek na ¢im SirSem strokovnem
znanju, ob hkratnem poznavanju mejnih znanosti, kot so psihologija, sociologija, anatomija,
fiziologija, medicina,... Pri usposabljanju je bodoce trenerje prav tako potrebno vzpodbujati k
iznajdljivosti, domiselnosti, pomagati jim je potrebno pri nabiranju dragocenih izkuSenj,
predvsem, pa jih je potrebno navaditi na komunikacijo med $portnikom in trenerjem.

Avtor pri¢ujocega diplomskega dela in kot dolgoletni reprezentant menim, da je na poti, do
vrhunskih rezultatov slovenskih karateistov, svetovnega razreda, najve¢ pomanjkljivosti prav
v telesni pripravljenosti tekmovalcev in v medsebojni komunikaciji znotraj strokovnega tima
(reprezentan¢ni trener, klubski trener, psiholog) ter med omenjenimi strokovnjaki in
tekmovalci.

V smeri izboljSanja kvalitete tekmovalcev v karateju, bi bilo, v prihodnje, smiselno opraviti

Studijo, s katero bi dobili vpogled v telesno pripravljenost tekmovalcev v Sloveniji in tudi
narediti primerjave z vrhunskimi tekmovalci drugih drzav.
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6. PRILOGE

Priloga 1: Tipi ogrevanj:

Tip F (fitnes - moc): 15 min teka na tekaski preprogi ali 15 min sobnega kolesa. Pri tem naj
bo FS od 110-140 u/min. Sledi ogrevanje in raztezanje, na mestu, s pomo¢jo gimnasti¢nih
vaj. Poudarek je na miSi¢nih skupinah, ki bodo obremenjene v glavnem delu vadbene enote.
Ker se v predtekmovalnem obdobju razvija predvsem specialno mo¢ karateista, se zraven tega
naredi Se specialne ogrevalne vaje, ki so opisane med vsebinami predtekmovalnega obdobja.

Tip N 1 (narava — kratkotrajni teki): Ta tip je zaradi specifi¢nosti glavnega dela vadbe
(hitrostna vzdrzljivost, hitrost, agilnost) znacilen po dolgotrajnejSem in bolj intenzivnem
ogrevanju. 1200 m lahkotnega teka, dinami¢ne gimnasti¢ne vaje, atletska abeceda, razteg

fvrw

Tip N 2 (narava — dolgotrajni teki): Ta tip je v nasprotju z zgornjim, manj intenziven, saj je
glavni del vadbe namenjen izbolj$anju dolgotrajne vzdrzljivosti. Pri tej vrsti vadbe ne prihaja
s 5 min lahkotnega teka. Sledi tek na razli¢ne nacine, na razdalji 20 m (tek naprej, nazaj,
bo¢no s prisunskimi koraki, bo¢no s kriznimi koraki, premikanje naprej in nazaj v borbenem
polozaju (gardu),...). Opisane vaje se v predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju obvezno
izvajajo s partnerjem, v borbeni distanci. Tisti, ki je prvi narekuje tempo, drugi pa mu z
ustrezno distanco sledi. Na koncu ogrevanja se raztegne glavne misi¢ne skupine, predvsem
miSice nog.

Tip T 1 (telovadnica - osnovno): Za¢ne se z lahkotnim tekom v krogu, 3 min. Sledijo razli¢ne
oblike gibanja, ki se izvajajo v krogu ali po celotni dolzini telovadnice - 30 m (hopsanje,
prisunski koraki z rokami gor-dol, sonozni poskoki, poskoki po eni nogi, hoja v ¢epu, tek po
vseh §tirth, vezani prevali, vezani premeti vstran,...) Vse vaje se 1zvaja naprej in nazaj,
oziroma v obe smeri. Sledi raztezanje glavnih misi¢nih skupin. Na koncu ogrevanja se naredi
Se krepilne vaje za uvodno aktivacijo miSic. To so skleci, poskoki s pritegnitvijo kolen na prsi,
zapiranje knjige in dvig rok in nog v leZi na trebuhu. Vse vaje se izvaja eksplozivno. Naredi
se le 1 serijo po 10 ponovitev.

Tip T 2 (telovadnica - specialno): Ta tip ogrevanja se uporablja predvsem v predtekmovalnem
in tekmovalnem obdobju, ko je vecja potreba po bolj specifi¢ni vadbi glede na Sportno zvrst.
To se doseze tako, da se veina vaj izvaja s partnerjem. Zato se po 5 minutnem lahkotnem
teku, izvede razlicne oblike gibanja, te so opisane pri ogrevanju tip T 1, ki se izvajajo s
partnerjem. Partnerja zrcalno (eden vodi, drugi mu z dolo¢eno distanco sledi) izvajata razli¢ne
oblike gibanja vzdolZz telovadnice. Sledijo dinami¢ne in staticne gimnasti¢ne vaje. Ker v
omenjanem obdobju ni veliko kondicijskih treningov za vzdrZevanje pridobljene moci, se v
ogrevanje, vkljuci Se razlicne borilne igre, ki so opisane v vsebinah vadbe v predtekmovalnem
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obdobju. V tekmovalnem obdobju je v ogrevanje vkljuceno tudi skakanje s kolebnico. lzve se
3 serije po 2 min, pri ¢emer so v vsaki seriji 10 sekundni intervali visoko intenzivnega napora,
vmes pa so 20 sekundni srednje intenzivni poskoki. Odmor med serijami je 1 min. Na koncu
ogrevanja se temeljito raztegne $e spodnje ekstremitete.

Tip T 3 (telovadnica - medicinke): To je specifien tip ogrevanja s partnerjem in z
medicinkami. Uporablja se ga v predtekmovalnem obdobju, ko se v glavhem delu vadbene
enote, s pomoc¢jo medicink, razvija hitra mo¢. Najprej se 5 min lahkotno tece, nato se z
dinami¢nimi in stati¢nimi gimnasticnimi vajami dodatno ogreje in raztegne glavne misi¢ne
skupine. Sledi ogrevanje s partnerjem in z medicinko. Podroben opis vaj je opisan med
vsebinami vadbe predtekmovalnega obdobja.

Tip T 4 (telovadnica - tekmovalno): To je tip ogrevanja, ki ga tekmovalec, na tekmovanjih,
uporablja Ze vrsto let in mu najbolj ustreza. V bistvu je to svojevrsten »ritual« vsakega
posameznika, zato ni smisla, da bi se mu vsiljevalo druge vrste ogrevanj. Edino, kar se pri tem
svetuje je predaktivacija miSic takoj po ogrevanju. To je 10 x zapiranje knjige, 10 x sklece s
poskokom, 10 x visoki vertikalni poskoki s pritegnitvijo kolen na prsi, 5 x prestrezanje dzako
zuki v telo z globokim izkorakom (oba stava).

Priloga 2: Primeri vaj za razvoj gibljivosti:
Vrat:

1. V stoji razkora¢no se z dlanjo upre na glavo in se jo z obCutkom potisne v Zeleno smer
(naprej, nazaj, levo, desno). V skrajnem polozaju se gib zadrzi 20 sek. Vaja se izvede v vse
smeri. Vrhunsko pripravljeni $portniki lahko, ob pomoci partnerja, vratne misice raztegujejo S
pomocjo teze telesa. To se izvede v polozaju stoje na glavi, tako da je glava predklonjena,
zaklonjena ali odklonjena. (S)

2. V stoji razkora¢no se izmeni¢no izvede 10 predklonov in 10 zaklonov glave (gor-dol). (D)
3. V stoji razkoracno se izmeni¢no izvede 10 zasukov glave v levo in desno. (D)

4.V stoji razkoracno se izvede 10 odklonov glave v levo in desno. (D)

5. 1z leze na hrbtu se gre, z nogama, za glavo tako, da se s stopali ali celo s koleni dotakne tal.
Enako se naredimo $e dve ponovitvi, le da se gre, z nogami, enkrat na desno, drugi¢ na levo
stran glave. (S)

Ramena:

- sprednje ramenske miSice:

1. Osnovni polozaj je stoja, s hrbtom obrnjeno k letveniku, roki sta v zaroenju in se drzita
letve v viSini ramen. Po obcutku se zniza v kolenih, dokler se ne zacuti napetosti v ramenih.
(S

2. Osnovni polozaj je enak kot pri prej$nji vaji, le da tokrat za vade¢im stoji partner, ki pocasi
potiska roki vadecega, skupaj. (S)
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- notranje sukalke ramena:

1. Roki sta v predro¢enju pokréeni, v komolcu gor. Ce se izvaja vajo za gibljivost desnega
ramena, leva roka s spodnje strani prekriza desni nadlaket, dlan leve roke pa se upre na
notranjo stran desne dlani in potiska desno dlan v desno in dol. (S)

- upogibalke ramena:

1. Iz leze na hrbtu se s pomocjo rok in nog dvigne v "most". (S)

2. Osnovni polozaj je stoja, s hrbtom obrnjeno proti partnerjevemu hrbtu. Roki obeh sta v
vzroCenju. Partner prime vadecCega za zapestja in ga zleknjenega pretehta na svoj hrbet. Pri
tem ga previdno vlece za roki naprej in dol. (S)

3. Ce je vadegi sam, lahko podobno vajo, kot prejsnjo, izvaja ob letveniku, tako da se prijema
letvic vedno niZje, pri tem pa mora ohranjati zleknjen polozaj. Se bolje je &e si lahko pomaga
z "grbico" (napravo obesimo na letvenik). (S)

Razna krozenja v ramenskem sklepu in zamahi z rokami z velikimi amplitudami gibov
vplivajo na raztezanje ramenskih misic in kit. Ponavadi se naredi 10 ponovitev. (D)

Roke: (v skrajnem polozaju se zadrzi 20 sek.)

- triglava nadlaktna miSica

1. Ce se zeli raztegniti miSico na desni roki, se to roko vzroéi in pokréi v komolcu tako, da je
dlan za glavo. Z dlanjo leve roke se prime za komolec in se ga vlece v levo. (S)

2. Desna roka je v enakem poloZaju kot pri prejs$nji vaji, leva roka pa je v zaro€enju v
komolcu pokréena in se drzi dlani desne roke. Na ta nacin se hkrati razteguje miSice rame leve
roke in "triceps” desne roke. Vaja se izvede za vsako roko. (S)

- upogibalke in iztegovalke zapestja

1. Roki sta v predro¢enju pokréeni, tako da se dlani dotikata pred prsmi. Z dlanjo ene roke se
potiska dlan druge roke ¢im blizje podlakti. Ce je dlan roke, katero se razteguje, obrnjena
navzgor, se razteguje upogibalke, ¢e je navzdol, pa iztegovalke zapestja. (S)

2. Osnovni polozaj je polozaj za sklece. S prenosom ramen preko dlani se ustvarja vedno
manj$i kot med dlanjo in podlahtnico. S tem se razteguje upogibalke zapestja. (S)

Trup:

- prsne misice:

1. V polozaju skleka se s Siroko postavljenimi dlanmi drzi 10 sek. Izvede se 3 ponovitve, pri
¢emer se v skrajnem poloZaju vztraja 15 sek. (S, D)

2. Roka je v odro€enju pokréena pod pravim kotom na poljubno oviro (stena, letvenik,...) in
se opira rotaciji telesa v nasprotno smer. Polozaj se zadrzi 20 sek. za vsako roko. (S)
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- zgornje hrbtne miSice:

1. Osnovni polozaj je stoja razkoracno, predklonjeno. Z rokama se v vzroCenju drzi za
letvenik, pri tem pa se globoko predkloni. V skrajnem polozaju se gib zadrzi za 20 sek. (S)

2. Osnovni polozaj je opora na dlaneh in kolenih na tleh. Sledi pocasno spus€anje ramen v
smeri naprej, pri cemer dlani drsita po tleh ¢im dlje naprej. Medenica pri tem ostaja
dvignjena, hrbet pa je uleknjen. (S)

- spodnje hrbtne misSice
1. Predklon trupa stoje. Pri tem se prime za gleznje in se S tem pomaga, da se pritegne prsa
¢im blizje h kolenom. V skrajnem polozaju se zadrzi 15 sek, nato se petkrat v predklonu

evee

sek. (S, D)

2. Enaka vaja kot prejs$nja, le da se jo izvaja sede. (S)

3. Stoja na eni nogi, druga je v prednoZenju oprta na letvenik ali partnerja v viSini boka. Sledi
predklon trupa pri ¢emer se z rokama prime gleznjev. (S)

4. V stoji s Sirokim razkorakom se izmeni¢no izvaja predklone trupa in sicer tako da se gre
enkrat z rokama ¢im dlje naprej, drugi¢ pa med nogama ¢im dlje nazaj. Izvede se 10
ponovitev naprej — nazaj. (D)

- stranske miSice trupa

1. Odklon trupa stoje, roki sta vzroceni. (S) Vajo se lahko izvaja tudi dinamic¢no z
izmeni¢nimi gibi levo in desno. (D)

2. Odklon trupa sede raznozno. Roki sta vzro€eni. Z zgornjo roko, ki gre preko glave se skuSa
priti ¢im bliZje stopalu nasprotne noge.

3. Stoja na eni nogi, druga je v odnoZenju oprta na letvenik ali partnerja v visini boka. Sledi
odklon trupa z vzro¢enimi rokami.

4. Polozaj je enak kot pri zgornji vaji 4. Tokrat se izmeni¢no izvaja odklone trupa k levi in
desni nogi. (D)

- trebusne miSice in miSice upogibalk kolka

1. 1z leZe na trebuhu se opre na dlani in z iztegnitvijo rok dvigne trup. Pri tem medenica ostaja
na tleh. Pogled je usmerjen gor. S tem se doseZe Se vecji ucinek pri raztegovanju trebuSnih
misic. (S)

2. 1z stoje razkoracno se ulekne nazaj. Pri tem se roki soasno pomikata iz prirocenja skozi
predroCenje v vzroCenje. Pogled je usmerjen ¢im bolj nazaj. (S)

3. Osnovni polozaj je leza na trebuhu med partnerjevima stopaloma. Partner vadecega prime
pod pazduho in dvigne zgornji del telesa toliko, da je medenica Se pri tleh. (S)

4. Polozaj je enak kot pri prej$nji vaji, le da je partner obrnjen nasprotno. Vadecega prime za
stegna in mu dvigne nogi ter medenico. Trebuh in zgornji del telesa ostanejo na tleh. (S)

5. "Zibelka". 1z leZe na trebuhu se z rokama prime za gleZnje. Pri tem se vzdrzuje uleknjen
polozaj trupa in zaklonjena glava. (S)

6. "Most" na lopaticah. (S)
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Kolki:

- upogibalke kolka

1. Stoja na eni nogi, druga noga je zanozena, z rokama se drzi letvenika (polozaj ushiro geri).
Partner drzi vadecega nad kolenom zanozene noge in potiska koleno navzgor. (S) Za tem
sledijo zamahi noge nazaj z vsako nogo 2 seriji po 10x. (D)

2. "Zenska $paga". Nogi sta kar se da raznoZeni, telo je obrnjeno v levo (e se razteguje

upogibalko desne noge), pri ¢emer je stopalo leve noge obrnjeno navzgor, stopalo desne pa
navzdol. (S)

- iztegovalke kolka

1. V lezi na hrbtu je ena noga iztegnjeno na tleh, druga pa je iztegnjena v prednozenju.
PrednoZeno nogo se prenese na drugo stran na tla, tako da je pravokotna na drugo nogo. Pri
tem se poizkuSa ramena obdrZati na tleh. (S)

2.V sedu se z rokama pritegne stopalo pokréene noge k prsom. (S)

Stegno:

- zadnje stegenske miSice

Za raztezanje in razvoj gibljivosti teh miSic so primerne nekatere zZe opisane vaje. Vecina vaj
zahteva, da je noga, ki se razteguje v kon¢nem polozaju iztegnjena, pri tem pa se tezi k temu,
da je trup ¢im bliZje tej nogi.

1. V sedu se prime za stopalo ene noge in se poizkusa iztegniti to nogo. V skrajnem poloZaju
se zadrzi nogo iztegnjeno 20 sek. Naredi se 2 ponovitvi z vsako nogo. (S)

2. Izpadni korak naprej. Pri tem se dvigne peto zadnje noge, z rokama pa se opre na tla, tako
da gre desna roka, Ce je spredaj desna noga, pod to nogo in na zunanjo stran stopala. Leva
roka je oprta pod levim ramenom. Vaja je Se bolj ucinkovita, ¢e se ima prvo nogo na visji
podlagi (do 40 cm). Kot v kolenu prve noge je vecji kakor 90 stopinj. (S)

- primikalke stegha

1. "Metuljcek" na razlicne nacine s partnerjem ali brez. Partner daje dodatno oporo na
notranjo stran kolena vadecega, da se primikalke kolka Se bolj raztegnejo. (S)

2. Moska "S$paga" — maksimalno razkoracna stoja. Vaja se lahko izvede tudi tako, da je opora
na kolenih, ki so ¢im bolj narazen. Pri tem sta nogi v kolenskem sklepu pokrceni. S to vajo se
razbremeni kolenski sklep, ki je pri prej$nji vaji, ko se stoji na stopalih zelo obremenjen. (S)
3. V Siroki razkoracni stoji se poCepne in s komolci potiska kolena narazen. (S)

4. Izpadni korak v stran. (S)

5. Polozaj yoko geri. Stoji se na eni nogi, druga je odnozena ¢im visje. Pri tem je lahko v
pomo¢ partner ali pa se noga opre na letvenik. V tem poloZaju se lahko izvaja razli¢ne vaje.
Lahko se s prsmi s pomocjo rok poizkusi ¢im bolj pribliZati nogi, ki je v zraku ali nogi, ki je
na tleh. Pri tem se pazi, da se ne dela predklona trupa, ampak odklon. Rit se potiska napre;.
Lahko pa se v tem polozaju, ob pomoci partnerja, ki drzi nogo v skrajnem poloZaju, samo
vztraja. (S)

6. 10 zamahov z vsako nogo v odnoZenje. (D)
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7. Partner in vadeci si sedita nasproti. Noge imata raznozene. Partner ima stopala na notranji
strani gleznjev vadecega in mu potiska nogi narazen. Pri tem se drzita za roke. (S)

7. Enaka vaja kot zgoraj, le da se "vagata" — enkrat se en uleze nazaj in s tem potegne drugega
naprej, drugi¢ se drugi uleze nazaj. Vsak se mora vle¢i nazaj 3x in ostati v tem polozaju 15

sek. (S)

- sprednje stegenske miSice

1. V izpadnem koraku se poklekne na koleno zadnje noge (desne) in z desno roko pritegne
peto ¢im blizje zadnjici. (S)

2. Osnovni polozaj je klek, stopala so pod zadnjico. Iz tega polozaja se pocasi uleze nazaj na
tla, oziroma z lopaticama ¢im blizje tlom. (S)

3. V stoji razkoracno se pokr¢i eno nogo (desno) in se jo z isto roko prime za glezenj ter
pritegne k zadnjici. (S)

4. Osnovni polozaj je leZza na trebuhu, ena noga je pokréena v kolenu. Partner vadecemu
potiska peto pokréene noge, tako da je ta ¢im blizje zadnjici. (S)

Glezenj, golen, koleno:

- sprednje golenske misSice
Te miSice se raztezajo hkrati, ko se izvaja doloene vaje za raztezanje sprednjih stegenskih
misic.

- stranske golenske miSice
1. Osnovni polozaj je stoja razkoracno. Izvede se supinacijo stopal. S tem, ko se stoji na
zunanjem delu stopal, se s silo teZe telesa razteguje stranske golenske misice. (S)

- ahilova kita, meCne miSice

1. Osnovni poloZaj je rahel izpadni korak. Roki sta v predrocenju oprti na steno. S potiskom
boka naprej se tezi k temu, da se ustvari ¢im manjsi kot med golenjo in stopalom zadnje noge.
Pri tem je peta zadnje noge na tleh. (S)

2. Osnovni polozaj je opora na stopalih in dlaneh (poloZaj pluga — joga). Pri tem se tezi k
temu, da je kot med golenjo in stopalom ¢im manjsi, pri ¢emer je peta na tleh. S to vajo se
razteguje miSice in kiti obeh nog hkrati. (S)

3. Polozaj je enak kot zgoraj, le da se razteguje najprej eno nogo in nato drugo. Pri tem je
noga, ki ni obremenjena pokrcena v kolenu. (S)

- zadnje kolenske miSice

1. V stoji razkoracno se naredi predklon in se z rokami prime za prste na nogah. Z rokami se
privzdigne sprednji del stopal, pri tem sta nogi iztegnjeni. (S)

2. Osnovni polozaj je stoja, nogi sta prekrizani. Naredi se predklon in se s pomocjo rok, ki se
drzijo nad gleznji, pritegne prsa h kolenom. S to vajo se razteguje miSice tiste noge, ki je
zadnja. Zato je potrebno vajo izvesti e za drugo nago. (S)
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3. Osnovni polozaj je leza na hrbtu. Ena noga je iztegnjena na tleh, druga je v prednoZenju
iztegnjena. Partner prime vadecega za sprednji del stopala in ga z obcutkom potiska navzdol —
proti goleni. (S)

Stopalo:

- upogibalke prstov

1. Osnovni polozaj je stoja. Ena noga je nekoliko naprej, z roki sta oprti na steno ali letvenik.
Dvigne se peta zadnje noge, nakar se s spuScanjem tezisCa telesa ustvarja vedno manjsi kot
med prsti in nartom zadnje noge. (S)

2. V stoji je telo nagnjeno naprej in z rokama oprto na steno. Z dviganjem in spuScanjem pet
se spreminja kot med prsti in nartom. Tezimo se k ¢im vecji amplitudi gibov. (D)

- iztegovalke prstov

1. Polozaj je enak kot pri 1. vaji za raztegovanje miSic upogibalk prstov, le da so prsti
spodvihani pod stopalom. Z ob¢utkom se ustvarja ¢im manjsi kot med prsti in podplatom. (S)
2. V sedu se z rokama prime za pokréeno nogo in z se rokama potisne prste ¢im blizje
podplatu. (S)

Vaj za razvoj gibljivosti in za raztezanje je Se ogromno. Bistvo pri tem je, da se na razli¢ne
nacine (dolocen gib, polozaj telesa, teza telesa, s pomocjo drugih miSic, trenaZerja, utezi...)
ustvarja neko silo (notranjo, zunanjo), ki oddalji miSi¢ne in kitne pripoje tistega dela telesa, na
katerega se zeli vplivati. Obcutek vadeCega je glavnega pomena proti prekomerni
obremenitvi. Merodajen obcutek, pa ima lahko vadedi samo, ¢e je spocit, umirjen in
osredotocen na izvedbo vaje.

Priloga 3: Primeri vaj za stabilizacijo sklepov in trupa:

Sko¢ni, kolenski in koléni sklep:

Nastete vaje se izvajajo na tatamiju — blazine za borilne Sporte.

1. Stoja razkora¢no. Dvig na prste in spust na pete 10 x. V poloZaju se vztraja 4s.

2. Hoja po prstih naprej in nazaj 5m.

3. Hoja po petah naprej in nazaj 5m.

4. Poskoki iz ene noge na drugo nogo, vstran in diagonalno naprej.

5. Poskoki v »gardu« (polozaj za borbo) iz ene noge na drugo nogo, naprej in nazaj.

Nastete vaje se izvajajo na ravnotezni blazini.

1. Stoja na eni nogi. Stoji se na celem stopalu, kolenski in kol¢ni sklep je rahlo pokréen. Z
razliénimi poloZaji rok se rusi in vzpostavlja ravnotezje.

2. Enaka vaja kot zgoraj, le da se stoji na prstih. (lahko se pomaga tako, da se obc¢asno drzi za
letvenik ali partnerja)
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3. Razli¢ni skoki iz tatamija na ravnotezno blazino. Pri tem se lahko pristane na obe nogi ali,
v tezji razliici, samo na eno nogo.

4. Stoja na eni nogi. Z drugo nogo se izvaja razlicne karate udarce. Najprej se jih izvaja
posamicno, kasneje se lahko kombinira ve¢ zaporednih udarcev z nogo.

Stabilizatorji trupa in ramenskega sklep:

1. Drza v polozaju za sklek v opori na podlahteh. (vaja se lahko kasneje otezi tako, da se pod
podlahti da ravnotezno blazino, s stopali pa se lahko opre na zogo.)

2. Vaja je podobna prejsnji, le da je postavitev telesa bocno na tla in opora je na podlaket ene
roke.

3. V lezi na hrbtu je, za 10 cm, dvignjena glava in nogi. Pri tem se izvaja predklone, zaklone
in odklone glave. 15 x naprej - nazaj, 15 x levo - desno, 15 x vstran — v levo in v desno. (Vaja
se lahko oteZi z ravnotezno blazino, ki se jo da pod zadnjico vadeCega. S to vajo se krepi
vratne miSice za boljSo stabilizacijo glave, kot podaljska trupa. Prav tako se z dvignjenimi
nogami krepi trebuSne miSice za boljSo stabilizacijo trupa.)

4.V lezi na hrbtu se dvigne pokrceni nogi. Z dvigom trupa, z nasprotno roko, diagonalno, na
notranjo stran kolena nasprotne noge, se poizku$a narediti ¢im vecji upor. V staticni
kontrakciji se vztraja 5 s. Z vsako roko se naredi 8 — 10 ponovitev.

5. V lezi na hrbtu se s stopali opre na zogo. Z zgornjim delom telesa, pa na ravnotezno
blazino. Medenica in ostali deli telesa so dvignjeni od tal. V polozaju se vztraja 30 — 50 s.

6. Polozaj je enak kot pri prej$nji vaji, le da se vaja izvaja dinamic¢no. Pri tem se dviga in
spus¢a medenico od tal. V spodnjem polozaju se z zadnjico ne dotika tal. Izvede se 15
ponovitev.

Vecina naStetih vaj se lahko oteZi tako, da se jih izvaja z zaprtimi omi ali s prisotnostjo

motenj iz okolice (zunanja sila partnerja).

Priloga 4: Primeri ogrevalnih, razteznih in glavnih vaj, za razvijanje hitre mo¢i, v
predtekmovalnem obdobju, z veliko tezko Zogo (medicinko):

Raztezne vaje s partnerjem in medicinko (en par ena medicinka):

1. Predkloni in zakloni trupa: osnovni polozaj - partnerja stojita s hrbti obrnjena drug proti
drugemu, v stoji razkora¢no in predro¢eno. Eden v predrocenju drzi medicinko. Vaja -
medicinka se izmeni¢no predaja med nogami (pri tem se predklonita) in nad glavo (zaklon).
Izvede se 1 serija, po 10 ponovitev (1 ponovitev je gor - dol).

2. Zasuki v levo in desno: osnovni poloZzaj je enak kot zgoraj, le da je stoja razkora¢no v Sirini
ramen. Vaja — iz predrocenja se z zasuki trupa izmenic¢no v levo in desno predaja medicinka.
Izvede se 1 serija, po 10 ponovitev v vsako stran.

3. Zasuki v levo in desno, v obliki osmice: Vse ostane enako kakor zgoraj, le da se oba
partnerja hkrati obrneta npr. v desno, pri ¢emer se je, za predajo medicinke, potrebno e bolj
zasukati v trupu. lzvede se 1 serija, po 10 ponovitev v vsako stran.
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4. Vlecenje medicinke, vV sedu, raznozno nazaj: osnovni polozaj — partnerja sedita v sedu
raznozno obrnjena drug proti drugemu. Oba hkrati z obema rokama drzita medicinko v
predroc¢enju. Vaja — izmenicno se vlece medicinko tako, da je enkrat en v polozaju v zaklonu,
medtem ko je drugi v polozaju predklona (s prsmi ¢im blizje tlom). Izvede se 1 serija, po 10
ponovitev (1 ponovitev je naprej - nazaj).

5. Vle€enje medicinke v zaprekaSkem sedu nazaj: osnovni polozaj — partnerja sedita v
zaprekaSkem sedu z enako nogo naprej (levo), tako da se s stopalom naslanjata na partnerjevo
koleno pokr¢ene noge. Medicinka se drzi v predroCenju. Vaja je enaka kakor prejsnja. Izvede
se 1 serija, po 10 ponovitev (1 ponovitev je naprej - nazaj).

Dodatno ogrevanje z medicinko. (Podajanje medicinke v paru na razli¢ne nacine.)

1. Nizki skipinig in podaje izpred prsi 30 s,

2. podaje izpred prsi z dotikom tal po vsakem izmetu 30 s,

3. podaje iznad glave z izmeni¢nim izkorakom enkrat desne, drugi¢ leve noge naprej, 30 s,

4. podaje iznad glave z obratom za 360 stopinj po vsakem izmetu,

5. sprejemanje in podajanje "frcanje" medicinke v zraku; Vaja naj traja vsaj 2 min, odmor je
takrat, ko Zoga nehote pade na tla in traja dokler partner ponovno ne vrze zoge v zrak (to je
pribl. 5 s na 10 ponovitev, oziroma je odvisno od pripravljenosti vadecih.

6. meti sede raznozno (izolirane so roke)

7. trebusnjaki z medicinko (podajanje medicinke med izvajanjem trebusnjakov)

Glavne vaje z medicinko (Nastete so vaje z medicinko za razvoj eksplozivne moci, pri ¢emer

so prisotna maksimalna pliometri¢na in ekscentricno-koncetri¢na misi¢na kréenja):

1. Met medicinke izpred prsi (koncentri¢no kréenje): Zacetni poloza;j je stoja razkoracno,
roki sta v komolcih pokr€eni in na prsih drZita medicinko. Sledi maksimalna
ekstenzija v komolcih in hkraten gib rok iz priro¢enja v predrocenje. Na koncu je
izmet medicinke. Izvede se 3 serije, po 10 ponovitev.

2. Enaka vaja kot zgoraj, le da partner vrze medicinko v prsa vadecega, ki jo ulovi in
takoj vrze naprej (pliometricno kréenje).

3. Met medicinke izza glave naprej (koncentri¢no eksplozivno): Zacetni polozaj je stoja
razkoracno, roki sta v vzroenju v komolcih pokrceni in za glavo drzita medicinko.
Sledi maksimalna ekstenzija rok v komolcih in hkratno gibanje rok v predro¢enje. Na
koncu je izmet medicinke. 1zvede se 3 serije po 10 ponovitev.

4. Enaka vaja kot zgoraj, le da partner v loku vrze medicinko za glavo vadecega. Ko jo ta
ulovi, sledi takojsen izmet (pliometri¢no krcenje).

5. Met medicinke iznad glave v tla (koncentricno kréenje): Zacetni polozaj je stoja
razkorac¢no. Roki sta v vzrocenju pokrceni v komolcih in nad glavo drzita medicinko.
Sledi maksimalno hitra iztegnitev v komolcih in gibanje rok iz vzrocenja preko
predrocenja do prirocenja in izmet medicinke v tla. Pri tem je potrebno paziti, da se
7zoga ne odbije v glavo vadeCega, ¢e je le ta odbijajoca. Izvede se 3 serije po 10
ponovitev.
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6. Sunek medicinke soro¢no naprej (ekscentricno-koncentricno kréenje): Osnovni
polozaj: Stoja razkora¢no, medicinka se drzi v visini prsi. Izvedba: Naredi se pocep
(medicinka je sedaj pred koleni) in se sunkovito iztegne v kol¢nem, kolenskem in
sko¢nem sklepu, hkrati pa se sunkovito iztegne tudi trup in roke ter se naredi izmet
medicinke. Vaja je za izboljSanje moci iztegovalk nog, trupa in rok.

7. Sunek medicinke z enim sonoznim poskokom naprej (koncentri¢no krcenje).

8. 10 vezanih sonoznih poskokov naprej, brez izmeta medicinke (pliometri¢no kréenje).

9. Met medicinke s stopali naprej partnerju (koncentri¢no kréenje).

10. Met medicinke z nogami izza telesa nazaj (koncentri¢no krcenje).

11. Stranski met medicinke z zadnjo roko (koncentri¢no kréenje): Ce se dela najprej za
desno stran, je zacetni polozaj tak, da se postavi z desno nogo nazaj in prav tako je
tudi desna roka zadaj, ki drzi medicinko ob desni prsni miSici. Z levo roko se pomaga
pri drzanju medicinke. Vaja se izvaja zelo podobno kot udarec z roko pri karateju.
Vaja se za¢ne izvajati tako, da se odrine od zadnje (desne) noge, nadaljuje se gibanje s
sukanjem bokov v levo stran, nakar se za¢ne iztegovanje roke. Na koncu je izmet
medicinke v smeri udarca, teza telesa je na sprednji nogi. Naredi se 3 serije, po 8
ponovitev z vsako roko.

12. Vaja je enaka kot prejsnja, le da partner mece medicinko v visini prsi vadecega
(pliometri¢éno kréenje): Po sprejemu medicinke, jo vadeCi takoj vrZze naprej
(pliometri¢no krcenje).

13. Stranski met male Zoge z zadnjo roko (koncentri¢no krcenje): Zacetni poloZaj je
podoben kot pri drugi vaji, le da se pri tej vaji Zogo drzi samo z zadnjo roko, sprednjo
roko, pa se ima pred glavo v gardu. Pri tej vaji je torej zacetni polozaj Zze povsem enak
borbenem polozaju. Vaja poteka tako, da se izvaja izmete (udarce) z zadnjo roko. Z
vsako roko se izvede 3 serije po 8 ponovitev.

14. Stranski met male Zoge s sprednjo roko (koncentricno kréenje): Zacetni polozaj je
enak kot pri predhodniji vaji, le da je pri tej vaji Zoga v sprednji roki. Ce je sprednja
roka leva, se met izvede tako, da se vade¢i v boku malenkost zasuce Vv levo, nato pa
eksplozivno v desno z hkratnim iztegovanjem roke v smeri naprej. Teza telesa se pri
tem prenese na sprednjo nogo. Z vsako roko se izvede 3 serije po 8 ponovitev
(povzeto po Embersic, 2003).

Teza medicinke je 6 kg, teza male tezke zoge je 3 kg. Vaje se lahko izvaja s partnerjem ali pa
se mece medicinke v steno.
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