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1. UvoD

Karate je najrasprostranjeniji borilacki sport zbog svoje raznolikosti i sustavnog nacina ucenja.
Trening karatea pogodan je za djecu, adolescente, odrasle i uz odgovarajuca prilagodavanja starijim
osobama. MoZe se vjezbati kao sport, kao vjestina ili kao oblik holisticke psihofizicke vjezbe koja
moZze pomocdi poboljsati nase cjelokupno psihofizicko blagostanje i poboljsati nasu kvalitetu Zivota. Sa
starenjem stanovnisStva i naglim porastom broja ljudi starijih od 65 godina moderna se drustva
suocavaju sa sve veéim izazovima u zdravstvenom sustavu i skrbi za starije osobe. Znacaj kvalitetnog
i aktivnog stila Zivljenja u tre¢em Zivotnom razdoblju takoder se sve viSe naglasava. Adekvatna
tjelovjezba moze se dokazati da doprinosi boljem, neovisnijem i zdravijem Zivotu u starosti. Borilacke
vjestine koje ¢e moci osmisliti prikladne programe za starije takoder mogu igrati vaznu ulogu u ovom
podrucju.

Obuka za borilacke vjestine prilagodene starijim osobama trenutno dominira treningom tai chi
chuan. Tai chi se razlikuje od uobicajenih karate vjezbi uglavnhom po intenzitetu i brzini izvodenja.
Usporeno kretanje u tai chi-ju omogucduje vjezbacu da posveti visSe pozornosti svom tijelu kako bi se
mogao usredotoditi na pokret, disanje i drzanje. lako je tai chi u osnovi borilacka vjestina, malo
vjezbaca to tako doZzivljava. Tai chi se uglavnom smatra pokretom za meditaciju. Zbog popularnosti
starije populacije, u¢injeno je mnogo istrazivanja o ucincima tai chi-ja na psihofizicke sposobnosti
pojedinaca. Oni su pokazali da tai chi utjeCe na bolju pokretljivost (Ding, 2012), poboljSava ravnotezu,
smanjuje strah i moguénost pada kod starijih ljudi (Strawberry, 2006), mozZe pozitivno utjecati na
bolesnike s Parkinsonovom boles¢u (Ni X, 2014) i poboljSava se kontrola nad drzanjem (Sever, 2013).
S obzirom na popularnost tai chija, ima smisla istaknuti neke prednosti karatea u odnosu na tai chi.
Karate je sistematicniji i svestraniji od tai chija u pogledu elemenata treninga. Pojedinacéni elementi
na pocetku su jednostavniji, u¢enje je postupno, sadrzi i sporo i dinamicnije pokrete, sustavno i
dogovoreno vjezbanje najmanje dva partnera, kombinacija vjezbanja jednostavnih i teskih kata. Ove
dimenzije predstavljaju vrlo dobru osnovu za formuliranje djelotvorne i zanimljive vjeZbe za stariju
populaciju. Neprilagodeni modeli vjezbi glavni su razlog Sto karate ne postoji u starijoj populaciji.
Kako bi se u u potpunosti mogao iskoristiti potencijal karatea, prilikom dizajniranja vjezbe potrebno
je uzeti u obzir glavna ogranicenja, opée smjernice i specifi¢nosti vjezbanja za starije osobe.

U ovom kratkom vodicu i u video materijalu iznijeli smo nekoliko glavnih smjernica koje mozemo
slijediti. Prijedlozi nisu vezani za razli¢ite Skole karatea, vec su opéi oblici treninga koje mozemo
ukljuciti u praksu, bez obzira na nas stil.

2. GLAVNE POSLJEDICE STARENJA

Da bismo osmislili odgovarajuce karate programe za starije, moramo barem znati osnovne posljedice
starenja i izazove s kojima se starije osobe suocavaju. Razne studije u podrucju zdravlja starijih osoba
pokazuju da starenje utjece na razlicite fizioloSke procese:

- smanjuje maksimalnu funkciju srca, pluéa, bubrega,

- struktura organa se mijenja, Sto rezultira ve¢om krutoscu (krvnih Zila, potpornih tkiva),

- spor mentalni i fizicki odgovor,
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starenja i izazove s kojima se starije osobe suocavaju. Razne studije u podrucju zdravlja starijih osoba



pokazuju da starenje utjece na razlicite fizioloSke procese:

- smanjuje maksimalnu funkciju srca, pluéa, bubrega,

- struktura organa se mijenja, Sto rezultira ve¢om krutoscu (krvnih Zila, potpornih tkiva),
- spor mentalni i fizicki odgovor,

- gubi se sposobnost ocne lece da izostri vid - artriticne promjene i osteoporoza,
- smanjuje se lu¢enje hormona, smanjuje se seksualna funkcija. (Polsek, 2011)

Sve ove promjene utjecu na Zivot starije osobe, njezinu fizicku autonomiju, kao i na psiholoska stanja
pojedinca. lako pravilno vjezbanje ne moze zaustaviti sam proces starenja, ono moze uspjesno
sprijeciti razvoj i napredovanje kronic¢nih bolesti i ograni¢enja kretanja te na taj nacin povecati Zivotni
vijek (Montero-Fernandez, 2013). Prema istraZivanjima, fizi¢ki aktivni muskarci umiru dvije godine
kasnije od svojih neaktivnih vr$njaka. Ono Sto je joS vaznije, odgovarajuca tjelesna aktivnost moze
odgoditi razvoj kronicnih bolesti i invaliditeta ¢ak 15 godina. Pravilna tjelovjeZzba moZze starijim
osobama omogucditi vitalni i kvalitetan Zivot. Medutim, s obzirom da se vecina kroni¢nih bolesti
starijih osoba razvija vec u srednjoj zZivotnoj dobi, za pojedince je dobro zapoceti aktivni nacin Zivota
mnogo ranije (Cijan, 2003). Stoga je razumno ukljuiti pojedince srednjih godina u karate programe i
dopustiti im da kasnije vjezbaju.

3. PROCJENA RIZIKA | PRILAGODBA KARATE VJEZBI

Zbog jednostavnosti pojedinih elemenata, postupnog i sustavnog ucenja, vrlo Sirokog raspona
pokreta, jednostavnih i sloZenijih kata, te dogovorenog rada za dvoje, karate moZze biti vrlo zanimljiva
vjezba za starije osobe. Medutim, njihova ograni¢enja moraju se uzeti u obzir. Osteéenje misi¢no-
kostanog sustava i preoptereéenje kardiovaskularnog sustava najveci su rizik za vjezbanje kod starijih
osoba. Stoga je vrlo vazno pravilno kontrolirati intenzitet vijezbanja. Karate za starije osobe je sporiji.
Pokreti trebaju biti kontrolirani i bez naglog, trenutnog aktiviranja misi¢a. Brzi pokreti i prekomjerni
intenzitet mogu dovesti do oSte¢enja miSi¢cno-kostanog sustava ili preoptereéenja. Medutim, to ne
polako nestaje redovitim vjezbanjem. Tijekom vjeZzbanja karate elemenata i kata, mozemo izvoditi i
katu (istovremeno aktiviranje misi¢a), koja se izvodi sporije, u smislu istodobne izometrijske aktivacije
misic¢a, kojom odrZzavamo i razvijamo misi¢nu snagu polaznika.

Takoder je zanimljivo starijim ljudima da nauce karate kao vjestinu. U godinama razvoja karatea i
drugih borilackih vjestina nakupilo se ogromno znanje, Sto je povezano s ucinkovitim kretanjem,
postizanjem unutarnjeg mira i paznje, prevladavanjem straha i agresije. Veéina pocetnika Skole
karatea, kao i majstori karatea koji su ostali lojalni karateu do kraja Zivota, pokusali su razviti mekse i
ucinkovitije nacine kretanja koji su im omogucili kontrolu nad napadacem bez velike snage.
Poucavanjem principima borilackih vjestina, vjezbu uc¢inimo raznovrsnijom, dajemo joj Sire znacenje,
a vjezbac dobiva osjecaj da, unatoc svojoj fizickoj snazi, da se moze zastititi od mladeg napadaca.

No, s obzirom da se veéina pojedinaca odlucuje za jednu glavnu vrstu rekreativnih aktivnosti,
preporucljivo je, s gledista njihovog blagostanja i zdravlja, obuhvatiti najsiri raspon vjestina kretanja
koje treba razviti u starijoj populaciji. Stoga preporucujemo da se trening karatea sastoji od razlicitih
vrsta vjezbanja.



Slika 1: Provjera ispravnog poravnanja u poloZaju oi - zuki.

4. VRSTE OBUKE | SADRZAJ VJEZBE

Pri projektiranju vjezbe za obuku potrebno je pridrzavati se preporuka stru¢njaka. To se moZze postici
prilagodbom pojedinih karate elemenata, intenzitetom njihovog izvodenja ili dodavanjem neovisnih
skupina vjezbi u jedinicu za trening.

Strucnjaci preporucuju da vjezbanje za starije osobe ukljucuje 50% aerobne aktivnosti, 25% vjezbi za
snagu misi¢a i 25% vjezbi za fleksibilnost, koordinaciju i opustanje (Horvat, 2011). VjeZba se treba
odvijati dva do tri puta tjedno najmanje jedan sat. lako se kretanje trzajem ne savjetuje tijekom
vjezbanja, vjezba bi trebala biti dovoljno intenzivna da se vjezbanjem tijelo stegne ili da se udahne.
Preporucuju se Cetiri vrste vjezbanja koja utje¢u na aerobnu kondiciju, misiénu snagu i masu,
fleksibilnost i ravnoteZu (Montero-Fernandez, 2013). Svi ovi oblici vjezbanja mogu se lako integrirati u
karate programe za starije osobe. Mogu se ukljuciti u sam trening karatea ili kao oblik dopunske
vjezbe, kojom ¢e obogatiti trening -vjezbu. Treba uzeti u obzir glavne karakteristike svake vrste
vjezbanja:



Slika 2: Primjer vjezbanja ,anti-rotacije”

a) Aerobna tjelovjezba:

Buduci da je kardiovaskularna bolest jedna od glavnih kroni¢nih bolesti starijih osoba, aerobna
tjelovjeZzba vazan je dio vjeZbanja za starije osobe. U aerobnoj tjelovjeZbi poveéavaju se otkucaji srca,
ali jo$ uvijek se moZe normalno disati tijekom vjezbanja. Aerobna tjelovjezba povezana je s aerobnim
pragom negdje izmedu 50% i 60% maksimalne srcane frekvencije. Intenzitet vjezbanja za starije
osobe (60 +) stoga treba odrzavati ispod aerobnog praga. Aerobna tjelovjezba trebala bi Ciniti veéi dio
jedinice vjeZzbanja. U ovom dijelu moZemo izvoditi razne karate elemente, koje izvodimo smanjenim
intenzitetom, kontinuirano, bez veéih pauza. Neki elementi koji se mogu ukljuciti u vjezbu takoder su
predstavljeni u priloZenom videu.

b) Trening snage:

Kako se s godinama smanjuje misi¢na snaga, takoder je potrebno razviti misi¢nu snagu za odrzavanje
vitalnosti. 70% do 85% optereéenja preporucuje se za razvoj snage misica. Trening snage moze se
izvoditi u obliku specifi¢nih vjeZzbi snage i stabilizacije. Neke vjeZbe predstavljene su i u obliku video
materijala. Medutim, snaga se mozZe razviti i tijekom treninga karatea, posebno u obliku koaktivacije
misica (kima). Kako se nagli pokreti ne preporucuju starijim osobama, preporuc¢ujemo sporiju
istodobnu aktivaciju misi¢a, sto je poznato u odredenim razredima snage.

c) Vjezba za ravnotezu i drzanje:

LoSa kontrola drZanja, loSa ravnoteZa i moguénost pada identificirani su kao glavni problemi starijih
ljudi. Nas Zivéano-misiénii sustav odrZava ravnotezu kroz tri mehanizma, osjetila ravnoteze -
vestibularni sustav u unutarnjem uhu, vid i propriocepcija, u kojem se informacije o poloZaju tijela
prikupljaju na temelju odnosa izmedu pojedinih dijelova tijela. VjeZbe ravnoteZe i drzanja mogu se
izvoditi na temelju specifi¢nih vjezbi, ali su takoder ukljucene u same borilacke vjestine. Mnoga su
istrazivanja pokazala da vjezbanje tai chija znacajno poboljsava ravnotezu i kontrolu drzanja. Nacela
taihi pokreta mogu se primijeniti i na karate. Stoga preporucujemo sporo i kontrolirano vjezbanje u
ravnotezi i drzanju, pri ¢emu se vjezbanje moZe usredotociti prvenstveno na propriocepciju. Vjezbe



ravnoteZe i drzanja mogu se ugraditi u aerobni dio jedinice za vjezbanje.

d) Vjezba mobilnosti:

Smanjenje gibljivosti i pokretljivosti zglobova kod starijih osoba moZe uvelike utjecati na kvalitetu
njihovog Zivota. Zbog toga je vazno usredotociti se na poboljSanje ovih vjestina tijekom treniranja
karatea. Istrazivanje je pokazalo da sporo kontrolirano kretanje, prijenos teZine s jedne noge na
drugu moZe poboljsati pokretljivost zglobova nogu i ruku i pokretljivost zdjelice. Spore kontrolirane
vjezbe takoder su sadrzane u video materijalu. Takoder treba dodati staticke vjezbe za poboljsanje
pokretljivosti.

Buduci da se stariji ljudi dva puta tjedno bave rekreacijskim sportskim treninzima, pokusavamo
integrirati ove vrste vjezbanja u jednu jedinicu treninga. Predlazemo da se trening jedinica sastoji od
15 minuta zagrijavanja, 10 minuta snage i vjezbe stabilizacije, najmanje 30 minuta aerobnog rada, s
naglaskom na karate elemente, te barem 10 minuta opustanja i statickih vjezbi za pokretljivost.

5. PRIJEDLOZI , PRILAGODENIH VJEZBI KARATEA | NJIHOV SADRZAJ ZA STARIJE OSOBE

Karate sadrzi elemente (kihon), kompozicije-forme (kata) i borbeni (kumite). Ako Zelimo prilagoditi
ove sadrzaje onima starijim od 55 godina, moramo postivati zakone vjezbanja za starije osobe. Karate
vjezbe izvode se ispod aerobnog praga (maksimalnog intenziteta od 60%). Usredoto¢imo se na
pravilno drZanje, trening ravnotezu, sporiju istodobnu aktivaciju misi¢a s pravilnim fokusom (kime).
Medutim, moraju se uzeti u obzir i druga ograniéenja starijih osoba i karate elementi u skladu s tim.

U katama postoje elementi koje izvodimo u skoku. Treba ih pojednostaviti, ali jo$ uvijek mogu
zadrzati Zeljeni smisao. Na primjer, skok u Unsu kati moZemo zamijeniti polukruznim udarcem u dlan
(mikazuki-geri) i udarcem u leda (ushiro-geri) prije nego sto se spustimo na zemlju. Sve to radimo
jedan po jedan bez skakanja. Karate udarce izvodimo niZe. Oni se mogu koristiti za zanimljiv i
ucinkovit trening statickog i dinamickog balansa. Za starije karatiste koji ve¢ poznaju Skolu karatea,
karate stilove i majstorske kate, trudimo se odrzZati ravnoteZu izmedu njih. Za Skolske katase lakse je
usredotociti se na ispravno izvodenje pokreta, a za majstora karatea veci je naglasak na vjezbanju
pamdenja i koordinacije. Takoder moZzemo kombinirati katu snage (fokus na sporiju istodobnu
aktivaciju misiéa) i kata brzine (fokus na brZe i opustenije performanse). Drzimo se principa aerobne
vjezbe u obje metode vjezbanja.

Zanimljiva je i mogucénost promjene smjerova u katama. Zrcalna slika izvedbe kate ne samo da utjece
na nase tijelo, ve¢ ima i pozitivan ucinak na razvoj i vitalnost naSeg mozga. Postoji priliéno puno
mogucénosti kada je rijec o izradi zrcalnih kata. Kompoziciju moZzemo izvesti u zrcalnom obliku (tada
zamijenimo lijevu i desnu stranu) ili moZzemo zamijeniti korake prema naprijed koracima unatrag i
obrnuto.

Pri izvodenju elemenata (kihon) usredotoceni smo na dobru ravnotezu, pravilno drzanje tijela i
ekonomicno kretanje. Izvode se jednako na desnoj i lijevoj strani tijela.Ako se Zelimo zastiti, ne
smijemo ispruziti ruke i noge do krajnjih granica. Takoder, ne trebamo pretjerivati sa misi¢nim
tonusom. Smjestimo se u udobnom poloZaju na tribine koje koji nisu ni previsoke ni preniske.



Rad u parovima sastavni je dio borilackih vjestina, kao i karatea. Vazno je biti svjestan da se svaki rad
u paru temelji na unaprijed postignutim dogovorima i u osnovi je igra. Stoga u vjezbi isticemo
opustenost, sporiji rad, sposobnost pracenja partnera i kontrolu iznenadnih ili agresivnih reakcija. Na
taj nacin borba moze postati zanimljivo poboljSanje vjezbe koja zahtijeva visoku razinu budnosti i
sposobnost prilagodavanja borbenom partneru.

Nekoliko prijedloga za izvodenje karate elemenata takoder je dato u donjoj tablici.

Kata kihon kumite
e ravnoteZa sadrZaja ravnoteZa sadrzaja e igra, manje agresije (vjezba

(brzina, snaga, (brzina, snaga, disanje) s prijateljima)
disanje) e izrada kratkih shema e Zabrana udaraca u glavu
e izrada kratkih (odlomaka) ¢ dogovoreni oblici (sheme)
shema (odlomaka) e izvedba sklopa u borbe (borba u jednom
¢ izvedba sklopova u razli¢itim smjerovima koraku, itd.)
razlicitim smjerovima (normalan, ogledalo, * samoobrana
(normalno, ogledalo, obrnuti element)
s obrnutim smjerom e kreiranje skokova
elemenata) (smisleno prilagodavanje
e kreiranje skokova- elemenata skoka)
(smisleno
podesavanje
elemenata izvedenih
u skoku)

6. PRIJEDLOZI VIJEZBI SA KOJIMA SE MOZE POVECATI BRIGA O STARIJIM OSOBAMA

a) VJEZBE ZA POBOLJSAVANJE MOBILNOSTI ZGLOBOVA

Mobilnost zglobova omogucava nam jednostavno i slobodno kretanje i te uspjesno prilagodavanje
izazovima koje postavlja okolis i okruzenje u kojem Zivimo. Ve¢ je ruski istrazivac Bernstein (1967.)
otkrio da ljudi imaju vrlo veliku slobodu kretanja u mladoj dobi. Ucenjem individualnih vjestina
pokreta, ta se sloboda polako gubi, a u mozgu se formiraju sinergije misi¢a, pa obrasci pokreta nisu
uvijek samo optimalni. U slucaju prisilnog drzanja ipri sjedenju na radnom mjestu, mogu se razviti
ozljede, ukljuCujuéi pretjerani stres, neadekvatne obrasce pokreta koji uzrokuju razli¢ite kroni¢ne
probleme na razini miSiéno-koStanog sustava. Pravilna tjelovjeZzba moZe poboljsati pokretljivost
pojedinih zglobova i djelomi¢no promijeniti nase obrasce pokreta. Vjezba koja poboljsava
pokretljivost i svjesnost tijela trebaju biti sporiji i kontroliraniji. Predstavljene vjezbe usredotocene su
prvenstveno na kretanje zdjelice i odrZavanje uspravnog drzanja tijekom pomicanja tezista.

Video prikazuje neke vjezbe koje je mogucée nadograditi. Karate elementi nude nam vrlo bogat izbor
razlicitih treninga.

1. (7) Boc¢no teZiste prijenosa - Kiba dachi

2. (8) Frontalno teziste - Zenkutsu dachi

3. (8B) Frontalno tezZiste - Kokutsu dachi

4. (9) Priprema za Korak

5. (10) Priprema za udarac (pogled sprijeda i sa strane)



6. (18) Korak naprijed s fokusom na kontrolu drzanja
7.(19) Odmaknite se s naglaskom na kontroli drzanja

b) PRAVILNO PORAVNANIJE

Pravilno poravnavanje tijela znaci da ono prisiljava sile gravitacije ili druge vanjske sile da se odupru
koristeci sto je moguée manje unutarnje energije (Woollacott, 2012). U slu¢aju pravilnog poravnanja
tijela, pojedini dijelovi tijela su poravnati tako da se na zglobovima stvori Sto manje ,,zaokretnog”
momenta. OdrZavanje odgovarajuée uskladenosti jedan je od glavnih uvjeta za ucinkovito kretanje u
borilackoj vjestini. (Sever, 2014). Kako se snaga miSi¢a smanjuje kod starijih osoba, vjezbanje im je jos
vaznije.

Video materijal prikazuje neke od ispravnih provjera poravnanja. Pravilnim uskladivanjem ne

.....

odrzavaju kostur u ispravnom poloZaju. U slucaju pravilnog poravnanja, tijelo vjezbaca, kada se

pritisne, ne oscilira ili se savija, ve¢ odrzava poravnanje.

Slika 3: Provjera ispravnog poravnanja u poloZaju age uke.

8. (1) Okomito opterecenje

9. (2) Boc¢no opterecenje

10. (3) Vodoravno opterecenje - Oi zuki

11. (4) Kosi silazni teret - Age uke

12. (5) Kosi teret prema gore - Gedan barai
13. (6) Posljedica nepravilnog poravnjanja

c) VIEZBE ZA ISTOVREMENO AKTIVIRANJE MISICA | ROTACIJU BOKOVA

Istodobna aktivacija misic¢a pri zavrsetku karate elemenata (kima) u velikoj je mjeri karakteristika
karatea. Ovakav nacin upotpunjavanja borbenih elemenata ostalih borilackih vjestina nisu poznate ili
nije razvijen u ovolikoj mjeri kao u karateu. Istovremeno aktiviranje misi¢a uz odrZzavanje pravilnog
poravnanja, za vrijeme same vjezbe, moze se smisleno koristiti za razvijanje snage uklju¢ene u



aerobni dio trenazne jedinice. Trening snage takoder se moZe kombinirati s vjezZbama za poboljSanje
pokretljivosti zdjelice i ravnoteze cjelokupnog tijela.

14. (11) Oi zuki s pocetkom

15. (12) Age uke s pocetkom

16. (12A) Provjera istodobnog aktiviranja misi¢a i ispravnog uskladivanja tijekom vjezbanja

17. (13) Fudo dachi s pocetkom uz rotaciju bokova

18. (14) Oi zuki - spor prijenos kilograma i istodobna aktivacija misica

19. (15) Age uke, Soto uke, Gedan barai - spor prijenos teZine tijela i istovremeno aktiviranje misica
20. (16) Kombinacija udara - spor prijenos teZine tijela, istodobna aktivacija misi¢a i rotacija bokova

d) 1IZVODENJE KARATE KORAKA S NAGLASKOM NA RAVNOTEZU | PRAVILNO DRZANJE

21. (20) Oi zuki

22.(21) Age uke

23. (22) Oi zuki - 60% intenziteta s naglaskom na drZanju i ravnoteZi
24. (23) Age uke - 60% intenziteta s naglaskom na drZanju i ravnoteZi
25. (24) Mae geri - Trening dinamicne ravnoteze

7. DODATNE PRILAGODENE VJEZBE ZA STARIJE OSOBE

Trening karatea za starije osobe takoder se moze nadopuniti prilagodenim vjezbama za razvijanje
snage.

1. Oslanjanje sprijeda na zid

Svrha: VjeZba je namijenjena aktiviranju i razvoju snage povrsinskih stabilizatora trupa.

Izvedba: S podlakticama oprema se postavlja na zid i laktove u visini ramena. Podizemo noZne prste i
aktiviramo stabilizatore trupa laganim povlacenjem pupka prema kraljeznici. Izdrzavamo ispravljen
poloZaj trupa i glave u produzetku kraljeznice.

2. Bocno oslanjanje na zid

Svrha: Vjezba je namijenjena aktiviranju i razvoju snage povrsinskih stabilizatora trupa.

Verzija: Stavite stopala jedno ispred drugoga i boénom opremom stavite na zid podlakticu. Lakat je
podignut u visini ramena, a podlaktica je postavljena paralelno s podom. lzdrZzavamo ispravljen
poloZaj trupa i glave u produzetku kraljeznice.

3. Rotacija cijelog tijela uz zid

Svrha: Da se nauci obrazac kretanja anti- rotacije.

Verzija: Postavite se u prednji polozaj na zidu. Noge, bokove, trup i glavu pomaknite istovremeno u
bocni oslonac na zidu. Prije pokretanja pokreta, aktivirajte stabilizatore kraljeznice.

4. Anti- rotacija

Namjena: Jacanje povrsinskih stabilizatora i (anti)-rotacija trupa .

IzvrSenje: Postavite se u odgovarajuci poloZaj kao Sto je prikazano na snimku. Uhvatite
elastiku(gumul) i stavite ruke ispred prsa. Ispruzite ruke i zadrZite polozaj na sekundu.



Slika 4: Bo¢no oslanjanje na zid

5. Pocevsi s loptom o zid

Svrha: Za jac¢anje misica donjih udova.

Verzija: Postavite loptu na leda i naslonite se na zid. Stavite noge na Sirinu ramena. Aktivirajte
stabilizatore trupa i iizvedite pomicanjem lopte lagani pokret. Tijekom pokreta drzite koljena u
smjeru stopala.

6. Sjedanje na stolicu

Svrha: Za jac¢anje misi¢a donjih udova.

Verzija: Postavite se ispred stolice i noge postavite u Sirini ramena. Sjednite na stolicu i drzite
ispravljen torzo i glavu u produZetku kraljeZnice dok se krecete. Tijekom pokreta drzZite koljena u
smjeru stopala.

7. Sko¢€i na zid

Svrha: Jacanje misi¢a gornjeg dijela tijela (vodoravni potisak).

Verzija: Naslonite se naprijed na dlanove ruke, i sa ¢elom, se naslonite na zid. Pazite da se ne savijate
u trupu i drzite glavu u produzetku trupa.

8.XY,T

Svrha: Jacanje misiéa leda i ramena.

Verzija: Pri€vrstite na trbuh i aktivirajte stabilizatore trupa. Sa svakom verzijom vjezbe stisnite misice
izmedu lopatica i odgurnite ramena od usiju. DrZite svaki poloZaj po jednu sekundu.

9. Savijati (sjedeci i stojeci)

Svrha: Nauciti osnovni uzorak pokreta savijanja radi jacanja iistezanja kuka.

Izvedba: Sipku postavite uzdu? kraljeznice, dodirujuci kraljeznicu, torakalnu zakrivljenost i okcipitalu.
Pomicanjem savijte bokove unatrag i osigurajte da se Sipka ne odmakne od toc¢aka kontakta.



Slika 5: Prvi koraci do stola

10. Veslanje s jednom rukom s elastikom(gumom)
Svrha: Jacanje misi¢a gornjeg dijela tijela (horizontalno zatezanje).
VjeZba: Prije poCetka vjeZbe, rasirite noge i aktivirajte stabilizatore trupa. Zategnite elastiku

.....

11.“ Mrtva buba“ —,Buba na ledima“

Svrha: Jacanje stabilizatora trupa.

Izvodenje: Lezite na leda i smjestite se u polozaj prikazan u videu. Prije pocetka gibanja
aktivirajte stabilizatore laganim stezanjem pupka prema kraljeznici. Pomaknite ruku i nogu
dijagonalno prema podlozi uz odrzanje polozaja kraljeznice.

Zakljucak

Pravilnim prilagodavanjem karate vjezbi moze se pomoci starijim ljudima da ispune svoju
zZelju za zdravim nacinom Zivota. Utjece na dobru kondiciju, pravilnu teZinu i, posljedi¢no,
dug i kvalitetan Zivot. Bududi da prilagodena vjezba u karateu sadrZi aerobnu tjelovjezbu,
vjezbe za poboljsanje koordinacije, snage, ravnoteze i pokretljivosti, opustanje i
fokusiranje, moze biti dobro preventivno sredstvo protiv u¢inaka starenja i stresnog nacina
zivota modernog Zivota.
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