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A Karate edzések altalanos felépitése
(a didaktika szemszogebdl)

Miért kell hogy fontos legyen a keleti kiizddsportok oktatasaban a modern
modszertani elvek alkalmazasa?

Eurdpaban él6, eurdpai gondolkodasi mdédon nevelkedett feln6tteknek gyerekeknek
kell érthetévé és vonzdva tenni egy masfajta tarsadalomban kifejlédott tavol keleti
mozgasrendszert. Fontos hogy alkalmazzuk a didaktika alapelveit. Ez egy olyan
interdiszciplinaris tudomanyag amely a megszerzett edzéselméleti ismereteket
osszekapcsolja a tudatos tanitassal, az edz6t ,mestert” a tanitvanyaival.

Ki tanit? Kinek? Mit? Hogyan?
Az elméleti modszerek tudatos alkalmazasanak eredménye a napi karate
edzésrutinban:
A megszokott érzésbdl tartott edzést felvaltja a tudatos felépités
e Segit a keleti edzéselveket 6tvozni a mai edzéselméleti tényszerliségekkel
e Atanulas-tanitas- nevelés emberi értékeivel javitja az edzés minGségét



Mit?

Hogyan?

FOo kérdések




Mit?

Altalanos célok
A karate ,értékek”
«Onuralom
*Tisztelet

*Akarat

«Jellem
*szorgalom

Felmerild részcélok
pl. gyorsan tanulsz és
ugyes vagy->vizsgazz!
Megmeéretnéd
magad->versenyezz!

Konkrét Cél
Az edzés maga A Karate technikaja

FO kérdések |I.

\

Tananyag
Linearis>el6zbekben
tanultakra épitunk
Koncentrikus—>visszaté
ré tananyag részek
hogy az uj karatékak is
bekapcsolédhassanak

Amit tanitunk

Miiveltségi tartalma
A karate Torténelmi hattere
A harcmivészetek Kialakulasa
A BUDO filozdfigja



FO kerdesek |l.
Aktiv o
tevékenység El6adas

Erzéki Magyarazat
Interakciok tapasztalati

\ megismerés Bemutatas

Elemei: / Egyéni képzés

*Motivacio Szemléltetés
«Informacio feldolgozas
*Rendszerezés-rogzités
*Alkalmazas-gyakorlas

Hogyan?

Megbeszélés



FO kérdések lll.
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Felkészités a napi edz6i munkaban: Versenyzok

Rekreacios edzésekhez képest komplexebb edzéstervezési munkat és extra feladatok elvégzését
(elvégeztetését) igényli mind az edz6 mint a tanitvany részérél. Egyesuleti szinten
mindenképpen valamilyen tavu felkészilési terv alapjan célszer(i nekikezdeni.

Els6dleges Feladatok

« Altaldnos és Sportagi specifikus alloképesség fejlesztése> Gyerekeknél erd és gyorsasag
fejleszt6 feladatokkal kombinalva (terhelés a sajat testsuly!) 14-15 éves kortdl kilon célzott
erd fejlesztést is alkalmazni lehet-kell. Fizikai allapot ne szabjon gatat a technikai
kivitelezésnek. Tudni kell mi az adott korosztdly mezényének szintje er6ben és
alloképességben.

* Sportagi technika fejlesztése—> Versenyszabalyokhoz alkalmazkodas(azt kell begyakorolni
amire pontot adnak a versenyen), Egyéni legjobb technikak kivalasztasa. Kata versenyz6knél a
selejtezd és dontd katak technikai precizitasanak fejlesztése (mozdulati eltérések ne legyenek,
szlinetek, feszités —ellazulas bemutatasa hangsulyosabb a versenyen)

«  Sportagi taktika fejlesztése—> Altaldanosan m(ikodé taktikai elemek gyakoroltatasaval. Kadett-
Junior-feln6tt versenyz6knél mar egyénre szabott stratégia alapjan.

*  Mentdlis felkésziilés—> Félelem kezelés, pozitiv bedllitddas, asszertivitas javitasa. Klizdelmi
allapot javitasara szolgalo technikak alkalmazasa. Nemzetkozi szintérre kilépés esetén mar
elengedhetetlen. Nem ,szégyen” a szakember bevonasa a k6z6s munkaba! Erezhetd javulas
tapasztalhato.



Felkészités a napi edz6i munkaban: Versenyzok

A karatéhoz szukséges fizikai képességek fejlesztése soran tapasztalhato pozitiv valtozasok
id6beni megjelenése:

® [Erd:5 hét utan mar relativ er6ndvekedés tapasztalhatd. - neutralis adaptacio miatt,
izomvastagodas beindulasa hormonalis hattértdl fliggben 6-8 hét utan. Also
Sulycsoportokban az idegi szabalyozas hataraig terhellink.=> nincs sulygyarapodas

o All6képesség: Hormonalis és energetikai hattér alkalmazkodasanak idejétdl figg.
Gyerekeknél mar 1-2 hét utan tapasztalhaté az aerob javulas. Aerob javulas 6 hét utan,
anaerob 6-8 hét utan. Kiuzd8sportokban az alléképességi terhelés folyamatos

® Gyorsasag: 6-8 hét célzott fejlesztés utan tapasztalhato eredmény. Legnehezebben
fejleszthet6 képesség. Orokolt (kb.93%-ban) genetika eléggé behatdarolja. Technika
tokéletesitése, gyorserd fejlesztés, reakcioidd fejlesztés javithatja. Fontos a tudatos
sebességre torekves kialakitasa a sportold részérél max. 12-13 éves korig!

Versenyen indulasig minimum 5 hét felkészulés sziikséges ebbdl 2 hét tiszta felkészulés 3
hét vegyes felkésziilés (4 edzés/hét, 26ra/edzés id6vel szamolva)

Féversenyekig minimum 9 hét felkésziilés sziikséges

Komoly nemzetkdzi versenyre készliléskor naptari évben kell gondolkodni. Iskolai év
szeptember-junius kevés, kiegészitése kell a nyari szezonban is!

Mar az egészek fiatalkoru gyerekeknél fontos a versenyszer( feladatokkal torténd
képzés.> gyermekkori fejlédési torvényszerlségek kihasznaldsa.



Felkészités a napi edz6i munkaban: Versenyzok

Egy 12 hetes hazai versenyre felkészito program
osszetétele és %-0s megoszlasa az edzésrész jellege

A) All6képességi fejlesztés szerint
Folyamatos modszer, mini-rovid és

kozéptavu intervall edzés

B) Eré fejlesztése Els6sorban Tarsas
erofejlesztések, sajat sulyal végzett
erofejlesztés,gyorsero fejlesztés,

0 3%

labizmok erejének m7%
fejlesztése—>pliometrias tréning

C)Gyorsasag fejlesztése Elsésorban

Reflexgyakorlatok, helyzetgyorsasag, 0 36%
helyzetvaltoztatd gyorsasag,
mozdulatgyorsasag fejlesztés
D) Technikai képzés
E) Taktikai képzés

012%

F) Felkészulésiversenyek,
haziverseny,edzémeérkdzések

G) Mentalis felkészulés



Fejlesztés a Karatéban:
l. Az alléképesség

A szervezet faradassal szembeni ellenallo
képességet hosszan tarto sportbeli
erOkifejtéseknél alloképességnek nevezzik.”
(Nadori L.)



A KONDICIONALIS KEPESSEGEK KOMPLEXITASA

GYORSASAGI ALLOKEPESSEG

3P% 59% 7P% 99%

anaerob | | | aerob



All6képességi munka fontossaga a Karatéban

Az alléképességlink szinvonalat meghatarozé tényezdk:
e Keringési és légzésszervek allapota, dimenzioi

* Anyagcsere (energiaraktarak,endokrin mirigyek)
e |degrendszer mikodeése

* Mozgaskoordinacio, jo technika

e Pszichés tulajdonsagok

* Ellenallas nagysaga, jellege,pillanatnyi kondicio



A Karate tevékenységek teljesitménycélok
szerinti alloképességi igénye

l l l

Cel. Cél: Cél:
kikapcsolddas, fittség szellem-lélek-test fejlesztése, A versenyzéshgz S,ZUk.S.ége.S,
megszerz.ése-megteirt_é]’sa Onvédelmi jelleg, Iegjgbhp ktelcflllrlllkalttudas,flzka,l és

Szellemi koncentréacio atlag feletti fizikum KifejleSZtése overert odziosel o sportiomm
javitasa o a s o
l id6zitése a fGversenyekre
All6képességi terhelés: All6képességi terhelés: l
csekély-optimalis optimalis-er6s
Altalaban heti 2-4 edzés Altalaban heti 3-5 edzés Alloképességi terhelés:
Hobbi versenyzeés Hobbi versenyzés és ki az erds-esetenként
el6fordulhat ur a Dojoban” jellegi hatarterhelés
kemény kiizdelmek Altalaban heti 5-10 edzés

eléfordulhatnak Rendszeres versenyzeés



A tradicionalis Karate mozgasrendszerének
hatranya hogy 6nmagaban nem alkalmas a
szivvolumen novelésére.

Miért szikséges a szivvolumen novelése?

Mert intenziv karate tevékenység
(pl.versenyhelyzet) kbzben sokszorosara
novekszik a szervezet els6sorban az agy és az
izmok Oxigén felvétele!



Kizdelemi helyzet hatasara beallo valtozasok a
szervezetben

lzomrostok- Agy fehérallomany és sziirkeallomany Oxigénfelvétele megné.
(jo formaban |évé sportoldnal ez az allapot altaldban a genetikailag
lehetséges legjobb oxigén felvétellel parosul. Karatéban is fontos az idealis
testsuly elérése (nagy izomtomeg felesleges 02 felvételt, gyors kifaradast
okoz). Kéz és labtechnikak is mas meértékben ,eszik” az oxigent! Agynak
igy kevesebb jut—>taktika elszall, tudat beszikil->durvasag,
szabalytalansag veszélye megnd!

Max. pulzusszam eléréseének ideje lerovidul (edzésen 17-21 sec, versenyen
8-9 sec) Ez is O2 hidanyt noveld tényezd!

Akciok kozotti pihenbidében a pulzusszam kb.3X lassabban megy lejjebb
—>nagyobb iram

Tejsav felszaporodas az izomban beall=>eré elmegy (tamadasok lassulnak,
labmunka lassul)

Az izom lizemanyaga a glikogén szintje ugrasszerlen lecsdkken

Célzott alloképességi fejlesztéssel ezen tényezok javithatoak!



KOORDINACIOS ES KONDICIONALIS KEPESSEGEK FEJLESZTESENEK SZENZITiV

IDOSZAKAI

Képesség/Eletkori ndvekedés szerint

10

11

12

13

14

15

16

17

18

Tér/1d6/Test/rész-koordindacid

EgyensUlyérzék

Test/rész-eszkoz-koordindcio

Térbeli tajékozodas

Ritmusérzék

Eréad. szabdlyozas

Iziileti mozgékonysdag

Reagdldas gyorsasag

Mozdulatgyorsasag

Frekvencia gyorsasdag

Helyzetvaltoztatdsi gyorsasag

Helyvaltoztatdsi gyorsasag

Aerob dlldképesség >

Anaerob dlldképesség~>

Relativ erd (test/rész)

Er6dlloképesség

Gyorseré

Maximadlis eré

Szinmagyardzat
Karate sportdgban Iényeges képességek




A Karatespecifikus alloképesség
jelentésége a versenyen

A mai karate barmelyik versenyrendszerét tekintve
lathato hogy jelentdsen felgyorsult a kiizdelem
kbzben tapasztalhato interakciok szama. A
versenyzOk folyamatos mozgasban vannak a
kizdbtéren. Intenziv labmunka figyelheté meg a
tavolsagkeresés, megkozelités, cselezés kdzben,
mialatt a folyamatosan valtozo korilményekhez
alkalmazkodva kell értékelheté pontot szerezni. A
célzott alloképességi fejlesztés helyes alkalmazasa
tagabb teret biztosit a taktikai elemek
kivitelezéséhez,azaz stratégiai tartalékként is
funkcionalhat.



A Karatespecifikus alloképesség
kialakitasanak modszerei |.

Marathoni mddszer (perctérfogat, szivwvolumen, érhalézat novelésére) Az
edzési feladat soran az aerob zdnaban adjuk a terhelést a maximalis pulzus
60-75% (140-160/min)kozotti terheléssel ideje 30-60 perc kozott legyen. A
terhelés szintje kdzel allandd. Elsésorban klasszikus futomunkaval
végezzik. Ugyelni kell a folyamatosan tarthaté iram beallitasara, a helyes
levegbvétel elsajatitasanak ellendrzésére. Szabadban, esetleg futogépen.
Legegyszerlibben a teremben is végeztethetd pl. 30 perc folyamatos futas
elrendelésével. Alapozé id6szakban minden edzést célszerl ezzel kezdeni.
Ha a lehet6ség adott feln6tt sportoldoknal kombinalhaté mas ciklikus
terheléssel pl. szobakerékpar, spinning kerékpar célzottan kertlve az
iramvaltasokat.

Fartlek mddszer: Itt mar tetsz6leges ritmusvaltasok is vannak a futdmunka
kbzben. Aerob-anaerob munka valtakozik ennek hatasara a szervezet
Oxigén kihasznalasa javul. Terhelés 80-90%, (160-170 Utés/perc)
Haladdknal az edz6 jelezzen mikor és meddig) karatéban ajanlott a
kovetkez§ adagolas: 100m gyors tempd utan 300 lassu, utana ujra gyors
majd lassu 0sszesen 1200m. Osszideje kb 2 mérk&zés brutto id6tartama.
Fajdalomtiiré képességet is javitja. Klizd6sportokban kiemelten ajanlott
modszer!



A Karatespecifikus alloképesség
kialakitasanak modszerei ll.

Kuzddsportokban jol alkalmazhato a szakaszos alloképesség fejlesztési modszer az Intervallumos
edzes, ennek is azon moddszerei amelyek a karate id6beni és mozgasi paramétereihez leginkabb
illenek.

El6nyei: szivizomfal vastagodast segitik, anyagcserében kdzrem(ikddé raktarakat mozgatja — maj
foszfat raktarak, iziileteket kevésbé bantja,izomrostokat gyors iranyba fejleszti, karate
mozgasanyagaval jol hasznalhatd-modellezhetd.

Hatranyai: izlleti szalagokat erételjesebben igénybeveszi, csak mar jol begyakorolt technikakkal
alkalmazhatd, mozgastanulasra csekély mertékben alkalmas.

Karatéban hasznalhato Intervallumos modszerek:

® Mini intervallumos terhelés (gyermekeknél is ajanlott) 6-7 masodpercnél nem
hosszabb terhelési idG és piheneési szakasz megegyez0 aranyu 1:1 kombinacioja.
Gyerekeknél nagyon egyszer(i de max. sebessegfgel véErehajthaté gyakorlatok pl. rovid
sprintek kilonbozé kiinduldhelyzetbdl, helybenfutasok, folyamatos rugasok, sorozat
tamadasok stb. végeztetésével max. 10 sorozattal. 10 perc pihendidé utan Ujabb
sorozat kezdheté.

® Rovid tavu Intervallumos terhelés: 20-120 masodpercig tarté vo2max 90-110%-o0s
terheles( gyakorlatok. PihenGidé fél perc. A keringesi rendszer jelentGs terhelése
miatt 15-16 éves kor feletti mar megalapozott alloképességii sportoldknal
alkalmazhatd. Pulzus pihen6ben se menjen 1200ités/min ala! pl. 2-4 elembdl allé kéz-
lab kombinaciok max. sebességl végeztetésével pl. allo partnerre, zsdkra,
pontkeszty(re folyamatosanl percig utana fél perc pihend. A sorozatban harom ilyen
Ismétlés van. Sorozatok kozotti pihendidé 8-12 perc.



A Karatespecifikus alloképesség
kialakitasanak modszerei lll.

* Kozép tavu Intervallumos terhelés: A kozép tavu alloképesség 2-9 perc
kozotti erékifejtéseknél sziikséges. Aerob-anaerob igénybevétel aranya
kdzel egyenld. A pihen8idbk valtoztatasaval ennek aranyat ,tologathatjuk”.
Intervallumos edzéseknél a pihendidd aktiv legyen ez segiti a helyreallité
folyamatokat a magas szint(i munkabiras kialakitasahoz. llyen terhelésre
hasznalhatdk a randori kiizdelmek valtozatai pl. 3X3 perces kiuzdelmek
parcserékkel 1 perces aktiv pihen6kkel. Folyamatos 6 perces kiizdelem 1
percenként friss ellenfél valtja az el6z6t.

* A verseny mint alloképességi edzés:

-Szimulalt versennyel megegyez6 koriilményld edz6mérkozésekkel pl.
sorozatos kontrollmeccsek (fizikai és mentalis terhelést is biztosit)

-versenyeken torténd halmozott részvétel >nem az eredmény a cél, A
verseny ,,maga”’ az edzés.



