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W procesie przygotowania sportowcoéw do zawodow trzeba odpowiednio
przeprowadzi¢ wykonanie W pewnych proporcjach obcigzenie treningowe, w kazdym
okresie tworzenia strukturalnego procesu treningowego (mikro-, mezo-, makrocykl).
Istniejgca konkurencja wsrod sportowcow wysokiej klasy w miedzynarodowych
mistrzostwach wymaga specjalnego poziomu przygotowania. Turniej ,.kumite”
(pojedynek) na zasadach Kyokushin Karate, zaklada zastosowanie technik z
maksymalng silg, ktore czesto konczg si¢ nokautem lub knockdown, to zagrozenie dla
zdrowia, a nawet zycia. Karate znaczenie zwigksza zapewnienie optymalnego
przygotowania do migdzynarodowych mistrzostw. Jednak wcigz nie ma zgody co do
tego, jakie proporcje musza by¢ zachowane w specjalistycznych ¢éwiczeniach w
przygotowaniu motorycznym sportowcow wysokiej klasy w Karate Kyokushin i
dlatego to wymaga analizy naukowej oraz uzasadnienia.

W ostatnich badaniach dodano czynnikdw, ktore okreslajg stosunek do sztuk
walki [4, 11] i bezposrednio do karate [10]. U sportowcéw karate badano cechy
fizjologiczne, reakcje do roznych obcigzen w poszczegolnych konkurencjach [2, 5, 9,
12]. Zmiany w Karate Kyokushin [1, 6-8] obejmuja rozwdj cech fizycznych i

poprawe umiejetnos$ci technicznych sportowcdéw. Z kolei, optymalne parametry



obcigzenia treningowego w roznych formach strukturalnych treningu karate, w
ramach przygotowan do mistrzostw miedzynarodowych, nie sg usystematyzowane.

Cel badan - jest propozycja proporcji w mikrocyklu treningu, obejmujacym
przygotowanie sportowcow wysokiej klasy do migdzynarodowych mistrzostw Karate
Kyokushin.

Podobnie jak wszystkie sporty walki, Karate Kyokushin nalezy do grupy
sportdbw wytrzymatosciowo-szybkosciowych. Wedtug klasyfikacji [3], wspOlne dla
badaczy i karate [2], sag wszystkie ¢wiczenia szybkoSciowo-sitowe w rodzaju sztuki
walki i sa one podzielone na pig¢ grup:

1. Cwiczenia przygotowawcze - rozgrzewka, rozciaganie, ¢wiczenia
elastycznosci;

2. Cwiczenia specjalistyczne — poprawa dziatan technicznych i taktycznych w
miejscu i w ruchu;

3. Cwiczenia z przyrzadami — worki bokserskie, gruszki bokserskie czy tarcze;

4. Cwiczenia z partnerem w celu poprawy umiejetnosci technicznych i
taktycznych — ¢wiczenia dla poprawy motorycznosci, techniki, kombinacji technik na
rozne sposoby, walka w postawie bojowej, poprawa bezpieczenstwa, tworzenie
stabilnos$ci psychicznej;

5. Cwiczenia turniejowe — sparingi i pojedynki bez ograniczen.

Jednak podczas planowania, programy treningowe dla wykwalifikowanych
karatekow do odpowiedzialnej konkurencji, niezbednych do optymalizacji
wydajno$ci wspomnianych grup ¢éwiczen w poszczegélnych mikrocyklach, to na
przyktad: w okresie mezocyklu tradycyjnie obejmuje pie¢ mikrocykli:
wprowadzajacy, uderzeniowy, przedstartowy, startowy, regenerujacy. Po analizie
naukowej stosowanej w najwazniejszych miedzynarodowych turniejach, zgodnie z
zasadami Karate Kyokushin, w ciggu ostatnich 25 lat mozemy zaoferowaé

nastgpujace czesci treningu w kazdym mikrocyklu ktore prezentowane sa w tabeli 1.



Tabela 1

Proporcje treningowe ¢wiczen w mikrocyklu, obejmujace przygotowanie

sportowcow wysokiej klasy do miedzynarodowych mistrzostw Karate

Kyokushin
. Obcigzenie treningowe w %*

Mikrocykle I T T ™ v
Wprowadzajacy 45 40 5 10 —
Uderzeniowy 10 15 25 25 25
Przedstartowy 10 30 30 30 -
Startowy 10 10 5 5 70
Regenerujacy 70 10 15 5 -

*W 100% obcigzenie z sredni czasem trwania treningu — 2 godziny.

I — <¢wiczenia przygotowawcze, |l — ¢wiczenia specjalistyczne, Il — ¢wiczenia

z przyrzadami, IV — ¢wiczenia z partnerem w celu poprawy umiejetnosci technicznych i

taktycznych, V — ¢wiczenia turniejowe.

Whniosek. Proponowane proporcje obcigzenia treningowego w mikrocyklu
(wprowadzajacy, uderzeniowy, przedstartowy, startowy, regenerujacy), Stanowa
okres mezocyklu sportowcow wysokiej klasy przed miedzynarodowymi
mistrzostwami Karate Kyokushin.

W przysztosci planowane sg dalsze badania, analizy energii aktywno$ci mig$ni
u sportowcow wysokiej klasy, w poszczegdlnych grupach intensywnego
turniejowego pojedynku Karate Kyokushin.
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