
Enver Bekric DOMINATNE MOTORICKE SPOSOBNOSTI U KARATE SPORTU Specijalisticki rad 

1. UVOD 

Karate sport pripada grupi polistrukturalnih aciklicnih sportova u cijoj osnovi se 
nalazi sukob sa protivnikom s ciljem poentiranja uz simbolicnu destrukcija protivnika. 
Sadrzi veliki broj tehnika u koje spadaju stavovi, udarci, blokovi, kretanja, ciscenja i 
bacanja, kao i veliki broj kata-fOImalnih vjeibi. 

Sl.br.l Sportski karate trening 

- Stavovi predstavljaju polozaje tijela, a razlikuju se po polozaju nogll, rukll, trupa, i 
taktickoj namjeni. Uloga im je da omoguce izvodenje tehnickih elemenata 1I 

najpovoljnijim lIslovima. Stay treba da omogllCi karate borcll stabilanost, efikasan 
prlazak u drugi stav, kretanje, bez obzira da Ii se radi 0 napadu iIi odbrani. Prema tome, 
stav treba da ispunjava sljedece elemente: stabilnost, stajanje pretezno na prednjim 
dijelovima stopala, dasticnost u koljenima, uspravan tmp, opustena ramena sa sakom 
prednje ruke podignutom u visini ramena, a strainje u visini pleksusa. 
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Sl.br.2 Stavovi u karateu 

-Udarci predstavIjaju najvaznije tehnicke elemente karatea. Udarcima koji su 
izvedeni sakom iIi stopalom osvajaju se poeni. Udarac mora zadovoIjiti sIjedece uslove: 
mora biti izveden brzo i snazno, kontrolisano, mora pogadati poentirajucu zonu, mora 
biti izveden iz stabilnog poIozaja, pravovremen i izveden s prave distance. 

Sl.br.3 Udarne povrsine kojima se izvode udarci u karateu (l uraken, 2 seiken, 3ude, 4 
nukite, 5 haito, 6 shu to, 7 haishu, 8 hiraken, 9 ippon-ken, 10 seryuto, 11 teisho, 12 empi, 

13 hiza, 14 haisoku, 15 koshi, ] 6 kakato i 17 sokuto) 

- Kretanja predstavIjaju specificna gibanja kojima je osnovni ciIj brzo i raciona]no 
priblizavanje iIi udaIjavanje od protivnika, s namjerom napada, odbrane iIi 
proti vnapada. 
Kretanja su povezana sa distancom i s tim u vezi razlikujemo: pravoIinijska i kruzna 
kretanja, zatim kretanja prema naprijed, nazad, i u stranu, kretanja okretom oko isturene 
noge, okretom oko zadnje noge, klizanjem, duplim korakom i td. Tehnika kretanja u 
napadu mora protivnika skraCivanjem distance iznenaditi te zamaskirati pripremIjeni 
napad. 
U odbrani se dobrom tehnikom kretanja moze Iako izbjegavati napad protivnika i otezati 
mu pogadanje ciIjeva neprekidnim promjenama pozicija i udaIjenosti. 
Dobro kretanje takmicara po borilistu cine sIjedeCi elementi: brzo prenosenje tezine 
tijela s jedne noge na drugu, pokretIjivost u svim smjerovima, brzina, Iaki prijelaz iz 
Iijevoga u desni stav i obrnuto, opterecenje pretdno prednj ih dijelova stopaIa, 
kombinovanje razIiCitih nacina kretanja, neprekidno kretanje s promjenama ritma, 
sposobnost pracenja ritma kretanja protivnika, zadrzavanje pogodne distance, koristenje 
cijele povrsine borilista i neizIazak iz borilista. 

- Ciscenja i bacanja imajl.l za cilj izbacivanje protivnika iz ravnotde izbijanjem 
jedne iIi obje noge i na taj nacin prisiliti ga da padne na tlo a nakon toga izvodenje 
efikasne karte tehnike. Bacanja se mogu izvesti u napadu i odbrani, na prednju iIi na 
obje noge a biti ce uspjesna ako se izvode u momentu protivnikove Iabilne ravnoteze, 
brzo i snazno, precizno u podrucju skocnog zgIoba, iIi Ahilove tetive, odmah nakon 
protivnikovog neuspjesnog napada, s potrebne distance. 
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