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g stu"m*kontekstu Znacenja
NIKa se moze proucavati‘polazeci
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__jopolsokl aspekt.
2hnika je sredstvo u sportu.

Tehnika oznacava relacije.
Tehnlka je element zivotne sredine.

= —Tehnlka je specijalna forma
komunikacija u sportu.

—Tehnika je etapa u razvoju sporta.




— . .
incijalni faktori sportske.sredine:

iroda Coveka,
ika
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e jstina o sportskom delu ili onome sto je
covek stvorio - drugim reCima istina o
coveku ili istina o sportisti

.S ortsko delo (delo: ono Sto covek




Sportsko N
delo




je.to tehnika? (moguca definicija) ..

je neophodan faktor da bi se ostvario neki ljudski poduhvat,
)sebno kada se to Cini u sportu. Ona je neophodna u sportskoj
njome se realizuje svaki antropomotoricki pokret. Tehnika je
_‘ 3 od bazicnih i specijalnih antropomotorickih sposobnosti
, brzine, kordinacije itd.), kao Sto je nerazdvojna od drugih
kvaliteta (intelektualnih, socijalnih, psihickih, itd.).

|ka Se moze razumevati najmanje dvojako:
_—-- = Jao sredstvo za ostvarivanje neke sportske svrhe i
= kao sportsko delo (dostignuce).

=4 U oba slucaja ona je istovremeno i uvek Cinjenje sportiste, sportsko
treniranje i sportska forma. Kao glavne karakteristike tehnike isticu
se racionalnost i usmerenost prema cilju , sistem istovremenog |
uzastopnog kretanja i pokreta u sportu (Zeljaskov,1986). Osnovne
karakteristike tehnike kao sredstva za vodenje sportske borbe i
stvaranja sportskog dela su raznovrsnost, efikasnost, stabilnost,
optimalnost, savremenost i progresivnost (Kosti¢, 1999).




a | treniranje

s-tehnike i treniranja spadz ‘najslozenijih odnosa
‘proucavaju u teoriji sporta. Jedan od osnovnih ciljeva
a je da sportista bezuslovno ovlada tehnikom i da je
ti tacno, bez pogresaka. Treniranje je proces kojim se
ista vezba da tacno (pravilno) i bez gresaka primenjuje

na takmicenju. Pravilna tehnika je osnov za efikasno
— n davan]e sportom (prirodom, teorijom, praksom i subjektima).
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-—‘"OSHOVI’]I uslov za treniranje tehnike je pravilno razumevanje
spoljasnjih i unutrasnjih aspekata tehnike. Spoljasniji aspekt
tehnike odnosi se na prostorno-vremenske parametre tehnike. Ti
aspekti su vidljivi i odnose se na: kinematicke, ritmicke,
vremenske, prostorne, fazne i estetske strukture.




Kinematicka

l

Vremenska

1

Ritmicka

Spoljasnji izgled

prostorno/vemenske

strukture

- Estetska
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nutrasnji strukturalni aspekt tehnike odnosi se na: umne,
e, dinamicke, informacijske, fiziolosko-anatomske i

ustveno-saznajne (takticke) strukture

PsihiCke Dinamicke Saznajne
e - Iskustveno
= Unutrasnje . y
== U . P
— A B strukture iakutke)
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Drugi uslov za efikasno treniranje je da se tehnika pravilno nauci.
ucenja tehnike zavisi od primene pricipa motorickog ucenja i
krivanja smisla kretanja (Platonov, 1987). U motorickom ucenju deluju
ktori od kojih se svojom dominatnom ulogom isticu:

Motivacija Trajna motoricka
memorija

]

Spoljasnji . Napredovanje
uslovi UCENJE TEHNIKE u iskustvu




L.

aCi uslov za ovladavanje sportskom tehnikom je treniranje. Treninig
nike odreduju najmanje Cetiri faktora: B __—

Konativni .
taktor ] TRENIRANJE <—| Fidbek




[EHNICKA PRIPREMA

hnicko-takticka priprema sportista je sastavni deo
Cljalne pripreme sportista u okviru treninga i

licenja, tj. u okviru globalnog transformacionog
cesa, kojim se utice na poboljSanje efekata sportske
tivhosti i dimenzija sportista.
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Tehnicka priprema sportista podrazumeva razvijanje
= __,:gsposobnostl sportista da upravljaju kretanjem svoga tela

— 1
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— — U realizaciji specificne tehnike potrebne za postizanje

= sportskog rezultata. Ona ima fundamentalni znacaj u
pripremi sportista. Putem nje potrebno je usvoijiti
osnovnu strukturu kretanja (osnovna obuka tehnike),
formirati stereotip kretanja (usvajanje tehnike), te
prilagoditi ga uslovima takmicCenja (situaciona adaptacija,
trenazna i takmicCarska opterecenja).
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\ICIJA TEHNIKE-KARATEA™

h, nika karatea, kao specmcna motoricka
)sobnost, javlja se kao posledica
dc ptlvmh promena izazvana jedinstvenim
Eprocesom treninga. pri tome treba imati u
_J_ldu | jedinstven prostor sadrza]a |
}j_f}':cstrukture, koji omogucavaju da se tehnika
karatea definise kao: , specificha forma
polozaja, kretanja i osmisljenih borilackih
pokreta, precizno odredena nacinima
izvodenja i nazivima."
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S>TAVOVI (TAHIKATA)

— =

| stav u karate tehnici, oznacava specifican
DIzaj tela definisan sladecim elementima:

=

= polozajem stopala (razmak, ugao uzduznih osa....)
—  medusobnim odnosom segmenata nogu

polozajem projekcije tezista tela u odnosu na povrsinu
oslonca

polozajem kukova, trupa i ramena.




N a ‘h
ddela stavoava- prema

sicnoj podel;

TRODNI (SIZEN TAI)
/vo VNI (KIHON DA CI)
S BORBENI (KUMITE DACI)







Znacaj stavova, za efikasnu primenu
2, ispoljava se u obezbedenju:

: tabilnosti (ravnoteze)
' Pokretljivosti
=8 optimalnih anatomsko-

= biomehanickih uslova za
' Ispoljavanje maksimalnih
misicnih sila.
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DVNE KARAKTERISTIKE STAVA ..

—

avac stava
rina stava
S aduzina stava

T e

= polozaj stopala i odnos segmanata
~_[Sturene I suprotne noge
® polozaj projekcije tezista u povrsini
oslonca
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P OPTIMALNOG STAVA

pokretljivost (mobilnbst)
* ® ravnotezu (stabilnost)

B s ispoljavanje maksimalnih
— = sila aktuelnih misicnih
grupa.
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Optimalne_karakteristike stava za
odrzavanje distance i izvodenja
tehnika napada i odbrane




—_—
- Analiza stava

~ * Sjrina stava.
* ® Duzina stava

= = Polozaj stopala
= ® Projekcija teZista tela
® Polozaj kukova i ramena,
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Optimalne karakteristike stava ..
= prilikom zadavanja udarca




ANJE

)od tehnikom kretanja se

podrazumijeva onaj deo kvaliteta
5 “tehnicke osposobljenosti, koji
omogucava

odrzavanje optimalne distance,
izbegavanje protivnikovog napada,

efikasno izvodenje odgovarajucih
tehnika napada.
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K rlterlj'ﬁm za kIaS|f|kaC|]_

a ---

al akter linije kretanja
' - pravolinisko

= - krivolinisko

= _Smer kretanja
e - napred

® - unazad

° - U stranu
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erijumi za klasifikaciju
"-_ anja '

II'\\

“nosece” i “vodece” noge u

arlvanju kretanja
'tanje punim korakom

= retanje duplim korakom

— 1

-"T kretan]e klizanjem
- ® kretanje okretom oko isturene noge
® kretanje okretom oko suprotne noge.




NCIP RACIONALNOG
ETANJA

p—_

htev za "racionalnim” kretanjem,

‘istice iz Cinjenice da kretanje

dstavIJa mtegralm deo tehnike karatea.
= "*% tom smislu, vec je istaknuta funkcija

meF __-_.‘_.: -
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— — kretanja u primeni karate vestine, koja se
ispoljava kroz:

- odrzavanje optimalne distance skracivanje
distance i zadavanje udarca, izbegavanje
napada i izvodenje kontranapada.




r€ tan )€ Klizanjem prema
napred




“Princip racionalnog kretanja.

—

INim korakom




larci u karateu se definisu kao” kretne
lfukture, koje se realizuju rukama i
j10gama (uz ucesce ostalih delova

ela), a koje imaju za cilj destrukciju

1-: = protivnika”. Udarci su dominantne i
tipicne tehnike, koje, ujedno, odreduju
mesto karatea u klasifikaciji borilackih
sistema.




.E‘A
Dkl od koijih zavisi eflka_snost
odenja udaraca

en usvojenosti tehnike, sto podrazumijeva
(anje aktuelnih delova tela i udarne povrsine
Nidealnoj” putanji ili priblizno idealnoj za
—od ed‘en/ udarac;

= -_2’=—Bépesn05t u brzom kretanju aktuelnih delova
- telg,

3. Brzine kontrahovanja celokupne muskulature
tela u sto kracem vremenskom periodu, u
zavrsnoj fazi udarca.
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riterijumi za klasifikaciju

 tela kojim se udarac izvodi
el rukama
Irci nogama

S ~Zavisno od toga koiim delom tela se udarac izvodi, po

= prihvacenoj japanskoj terminologiji, koriste se sledece

~— = o0znake:
Zuki ( za udarce koji se izvode celom pesnice
Uci ( za ostale udarce rukama)
Geri (za udarce koji se izvode nogama).
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iterijumi za klasifikaciju
raca: . -

r izvodenja udarca

lJanJem vezbaca u prirodni koordinatni sistem, odreduju se
cteristicni smerovi, u kojima se izvode udarci:

darci prema napred (koji se izvode ispred frontalne ravni)
darci prema nazad (koji se izvode iza frontalne ravni)

- udarci prema gore

-
-

'.‘ "= udarci prema dole.
= €EObllk linije izvenja

- pravoliniski (direktrni)

~krivoliniski (kruzni).

4. Udarna povrsina

- pesnicom, prstima, otvorenom sakom, korenom sake, podlakticom,
laktom, stopalom,kolenom.
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Dodatni elementi za precizno
lacavanje udaraca

-

Nivo izvodenja udaraca

D. rimenu ovog elementa u prikazu I Kiasifikaciji
aca Koristi se podela tela na sledece zone (nivoe)
- = Gornja zona (visoki nivo) - Dzodan
= - Srednja zona (srednji nivo) - Cudan
—-f?'— - Donja zona (niski nivo) - Gedan
— s

odnosu na nivo izvodenja udarca, prema ovoj

==

podelj, moguce su sledece var/]ante udaraca:
o - Visoki - DzZodan (zuki, uc1, geri)
o - Srednji - Cudan ( zukl, uci, geri)
o - Niski - Geri (zuki, uci, geri).
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datni elementi za precizno ..
hacavanje udaraca

a U odnosu na stavi, garda

e udaraca rukama mogu se razlikovati sledece karakteristicne
e aktuelne ruke (ruke kojom se neposredno zadaje udarac), u
flIoSu na stav:

ozmua -udarac se izvodi rukom koja odgovara isturenoj nozi u
U (npr. leva ruka leva noga).

=4 Jaku pozicija-oznacava situaciju u kojoj je aktuelna ruka,
%uprotna od isturene noge.

- & - Kizami pozicija-oznacava poziciju kada se udarac izvodi
~— isturenom rukom ili nogom

¢ Kod udaraca nogama se, primenjuje princip izvodenja udaraca
nogom koja je pozadly.

e 3. Duzina putanje prilikom izvodenja udarca

e - kratkim trzajem u zglobu kolena (kjage)

e - dugackim bodenjem, rotacijom i isturanjem kuka (kekomi).




CuiHka 209 - CeHKkeH 90Ky 3yKH (kapakTepHcTHiHe ase)

Carka 210 - CerkeH 40Ky 3YKH (Ipod 1)



Oi zuku
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NCIP PRENOSENJA KOLICINE .

ETANJA
rscivanju zglobova ekstremitéta kojim se

daje udarac (spre¢avanje povrede i
flogucnost maksimalne transmisije sile)

Jf% vecanju ukupne mase koja uestvuje u udarcu

fjrecavan]u "odbijanja" prilikom sudara sa telom
—protivnika

- reaktivnom prenosenju ukupno stvorenog
zamaha, nakon naglog zaus-tavljanja kretanja
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.E“
DKOVI

Jmom bloka u karateu, oznacava se tehnika Kojom
asrce, zaustavlja, Ode]a ili skrece protivnikov

aca rukom Ili nogom.

e rijumi za klasifikaciju blokova
8Deo tela kojom se izvodi blok
---.---+-+**~ | rucne (koji se izvode rukama)

F— _:-'--_—..I.\_

= f'b) nozne (koje se izvode nogama)
~ 2. Nivo primene bloka
~— a) visoki nivo (Dzodan)
b) srednji nivo (Cudan)

¢) niski nivo (Gedan)




1o ovoj podeli, u zavisnosti od toqa gde se blok
: nIUIe _razilikuju se tri osnovne grupe blokova:

‘a) Visoki (Dzodan uke)
b) Srednji (Cudan uke)
=€) Niski (Gedan uke)
h /(arakter linije blokiranja
~ % a) oblik liniji izvodenja
o
o
o
®

—%
= —

— 1

.-n.'
-

b) smer izodenja

4. Povrsina k0]0m se blokira
a) blok povrsmom Suto (Suto uke)
b) blok povrsinom Ude (Ude uke)
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Uchi ude uke




su specificha grupa tehnika kojom
8 "protivniku u napadu i odbrani

*’ I|m|cno ili potpuno narusava ravnoteza i

— 1

—  stav”.




VsV /

Ljum/ za Klasifikaciju ciscenja..

0Zaj noge na koju se primenjuje ciscenje
" a) ciScenje koje se izvodi po isturenoj nozi u stavu
* b) ciscenje koje se izvodi po suprotnoj nozi u stavu
er izvodenja ciséenja
- a) spoljasnj éuiééenja
~ b) unutrasnja ciscenja
1 oloza] noge kojom se izvodi ciscenje
~ Q) cisCenje isturenom nogom u stavu
b) CiScenje suprotnom nogom u stavu
4. PovrSina kojom se neposredno izvodi Cis¢enje
a) tabanom
b) gornjom stranom stopala
c) zadnjom stranom pete.
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= HVALA NA PAZNII!!!!
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