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PRZEDWAKACYJNE WARSZTATY KARATE!

Mtodzi adepci karate, szkolili sie pod okiem Piotra Szymali z Cieszyna, ktory jest bytym
bragzowym medalista Mistrzostw Swiata Karate z Meksyku. Zajecia miaty forme warsztatéw
szkoleniowych w karate - shotokan i byty czeScig przygotowania mtodych karatekéw sportéw i
sztuk walki do rywalizacji. Zapedem procesu szkoleniowego warsztatéw, byto przyblizenie
mtodziezy ciekawostek metodyczno - szkoleniowych, jakie aktualnie s propagowane w karate
na poziomie $wiatowym wraz z wszechobejmujacym prezentowaniem elementéw uktadéw
technik (kata) oraz walki sportowej (kumite). Szymala szkolit karatekéw w oparciu o najnowszg
metodyke biomechaniki sportu, zaczerpnietag miedzy innymi od skoczkédw, ktadac nacisk na czas
reakcji czyli szybkiego wyprowadzenia technik recznych lub noznych badz w kombinacji, majacy
przyblizy¢ stymulowanie w karate miesni i sciegien w celu podwyzszenia skutecznosci w
treningu, ktére jest istotnym ogniwem zajec karate przyczyniajgcym sie do unikania przez
¢wiczacych kontuzji sciegien. Jak wskazywat Szymala w wiekszosci ruchéw wykonywanych w
karate ciosy reczne nozne, bloki, przewaznie wystepuja w potaczeniu jako kombinacje technik
recznych i noznych. Najczesciej jest to naturalna sekwencja dziatania miesni od rozciggniecia do
skurczu a umiejetnos¢ skutecznego ich wykorzystania rozciggniecie-skurcz, bynajmniej nie
wynika z prostego taczenia zmagania miesSni w warunkach ekscentrycznych (rozcigganie) i
koncentrycznych (skracanie), lecz jest relatywnie niezalezng wtasciwoscig uktadu miesniowego.
Ruchy, ktére aplikowat w trakcie treningu cieszynski szkoleniowiec, charakteryzowaty sie
maksymalnym skurczem, poprzedzonym ich rozciggnieciem, zwanym potocznie wymachy,
zamachy itp. Jakkolwiek wymach/zamach w zaleznosci od zadania ruchowego - moze mie¢ rézng
predkos¢ i zakres rozciggniecia miesni, to czas zmiany kierunku ruchu np. w trakcie walki
ujmowany, jako zwody taktyki walki, powinien by¢ jak najkrétszy. Dazenie do spetnienia tego
ostatniego warunku - decydujgcego o skutecznosci cioséw badz blokdw, sprawia iz niektorzy
mtodzi zawodnicy majg problemy z nadgzaniem lub wtasciwym skoordynowaniem ruchéw np. w
kata, gdyz zazwyczaj ruch wykonany z maksymalng moca wykanczany byt przez Szymale
szybkim, gwattownie wyhamowanym ruchem. Ruchy takie sterowane sg przed wykonaniem
ofensywnych technik recznych badZ noznych, poniewaz ze wzgledu na bardzo krétki czas nie
moga by¢ korygowane w trakcie ich trwania, poza wyhamowaniem. Tak tez, podczas
wykonywania szybkich blokéw, cioséw, zwoddw itp. gdzie wystepuje praca miesien - sciegno, to
$ciegno ulega zwiekszonemu odksztatceniu i w rezultacie - akumuluje wiecej energii sprezyste;
niezbednej w dynamice ruchéw karate - podkresla Hutman-Wilczek szkoleniowiec Arawashi,
gdyz najwieksza akumulacja energii zachodzi w dtugich, podatnych na rozcigganie i kurczenie
Sciegnach. Potencjat do gromadzenia i wykorzystania energii sprezystej podczas aktywnosci w
sportach walki w miesniach w cyklu rozciggniecie-skurcz, zwigzany jest réwniez z procesami
nerwowymi, a mianowicie odruchami na rozcigganie Sciegien. W odruchach weztowa role
odgrywaja ,czujniki” (receptory miesniowe), ktére przekazujg informacje o stanie miesnia do
rdzenia kregowego, bowiem w Sciegnie znajdujg sie receptory, czute na proces jego naprezenia,
tj. rozwijanej przez niego sity miesnia. Nietrafne aplikowanie ¢wiczen pobudzajacych lub
hamujacych odruch sciegna, moze by¢ jedng z przyczyn kontuzji, jakich doznajg sportowcy (i nie
tylko) w trakcie rozwijania (bgdZ pokonywania) bardzo duzych sit, obcigzen lub oporéw
zewnetrznych. W ¢wiczeniach karate zawierajgcych prace miesni w cyklu rozciggniecie-skurcz,
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okreslanych, jako plyometryczne (ktére kilka tygodni wczesniej prowadzit Kaczor), zwieksza sie
tolerancja na rozcigganie, co sprawia, ze przy tej samej dtugosci rozciggniecia miesien
dysponuje wiekszg sprezystoscig (rozwija wiekszg site). Umiejetne wykorzystanie w procesie
treningowym karate przygotowania miesni i Sciegien istotnie przyczynia sie do zwiekszenia
zaréwno mozliwosci fizycznych karateki na kazdym poziomie wyszkolenia, jak i skutecznosci
jego technik podczas rywalizacji w obszarach oddziatywania przez trening, techniki ruchéw
karate wymagajg wykorzystania réznego procesu szkoleniowego miedzy innymi stosownego do
wieku i ptci ¢wiczacych. Szymala wskazywat co jest istotne jak nalezy uczy¢ sie najlepszego
taczenia faz ruchéw np. w skokach podskokach, przeskokach itp., poniewaz czas tgcznosci z
podtozem nie moze by¢ ani zbyt dtugotrwaty, ani tez zbyt krétki. Adepci sportéw walki powinni
wyobrazad sobie, ze ladujg ,na goracej blaszce”, od ktdérej nalezy sie jak najspieszniej odbi¢, ale
i z jak maksymalng sitg, aby dopas¢ rywala zanim on podejmie kontratak lub zrobi unik,
albowiem o dynamice tej fazy ataku decyduje wartos¢ rozwinietej sprezystej mocy gtdwnie ndg,
gdzie istotne jest przed aktywnosciag karate (a wtasciwe kazda aktywnosScia w sporcie), porzadne
rozgrzanie miesni i Sciegien, jakkolwiek tylko pobudzony (rozgrzany) miesieh posiada
odpowiednig sprezystos¢, a i tak obcigzenie (naprezenie) miesni podczas aktywnosci nie
powinno by¢ nazbyt duze, szczegdlnie podczas wykonywania ¢wiczen, w ktérych wykorzystanie
funkcjonalnosci miesni, jest bardzo dynamiczne, gdyz moze nie$¢ to za sobg nieodwracalne
kontuzje. Podsumowaniem warsztatow karate, byt egzamin na stopnie uczniowskie kyu,
przeprowadzony zgodnie z regulaminem PZKarate do ktérego przystapito 31 oséb. Tym
profilaktycznym szkoleniem, w ktérym nasi w okresie wczesniejszym brali aktywny udziat w
rywalizacji i szkoleniach, Klub Arawashi zakonczyt szkolenie przedwakacyjne a nieliczni ze
wzgledu na ograniczone srodki pojadg na ob6z do miejscowosci Polis na Cyprze - podkresla
sekretarz Ryszard Stoecker.
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