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Osnovne karate tehnike

Karate se sastoji od jednostavnih tehnika koji se zatim
mogu spajati u slozenije kombinacije poput:

. vezanih karate tehnika,

. dogovorenog sparinga,

. slobodnog sparinga,

. karate borbe il

. kata (borbe sa zamisljenim protivhikom)




Osnovne karate tehnike

* Posto karate ima vrlo mnogo tehnika I njihovih
Kombinacija, ovo su osnovne, najcesce
Koriscene tehnike u karateu:

1. stavovi,
2. Kretanja,

3. udarci rukom,
4. udarci nogom,
5. padovi,
cis¢enja | bacanja
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STAVOVI

-musubi dachi (pripremni stav - stav spojenih peta
i rasirenih stopala)

- heiko dachi (stav paralelnih stopala - u sirini
ramena)

- zenkutsu dachi (prednji stav)

- fudo dachi (borbeni stav)

- kokutsu dachi (zadnji stav) o

- Kib@¥dachi (Jjahaci stav) s A @ ﬁ
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Heiko dachi Hachiji dachi Heisoku dachi Musubi dachi




BLOKOVI

- gedan baral (donji blok)

- age uke (gornji blok)

- soto ude uke (vanjski blok)

- uchi ude uke (unutrasnji blok)




UDARCI RUKOM

- choku tsuki (direktan udarac zatvorenom
sakom)
- ol tsuki (direktan udarac zatvorenom sakom uz
korak iIstom nogom prema naprijed)
- kizame tsuki (direktan udarac zatvorenom
sakom prednje ruke u stavu)

- gjaku tsuki (direktan udarac zatvorenom
sakom zadnje ruke u stavu)
rayi%chl (udarac zatvorenom sakom gdje

\se rukagspruza u obliku bica)
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UDARCI NOGOM

- mae geri (direktan udarac nogom prema naprijed)
- mawashi geri (vanjski polukruzni udarac nogom)
- ura mawashi geri (unutrasnji polukruzni udarac

nogom)

- yoko geri (bocni udarac nogom)

- ushiro geri (straznji direktni udarac nogom)
- ushiro mawashi geri (straznji kruzni udarac nogom

1z okreta)
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TEHNIKE CISCENJA |
BACANJA

- de ashi barai (tehnika Cis¢enja i bacanja
protivnika izmicanjem njegove noge sa
vanjske strane)

- ko uchi gari (tehnika Cis¢enja i bacanja
protivnika izmicanjem njegove noge sa
unutrasnje strane)

- kani waza (tehnika bacanja protlvnlka tzv.

h a%z\am a)




Pojasevi u karateu

« U karateu postoji sistem stepenovanja,
odnosno nacin ocjenjivanja izvodenja |
napretka ucenika.

* Prihvaceni nacCin vrednovanja je dodjeljivanje
zvanja | pojasa odredene boje.
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Pojasevi u karateu

» Polaganje za pojaseve predstavija
demonstraciju karate vjestine na temelju koje
licencirani ispitivac dodjeljuje odredeni stepen
zvanja (pojas odredene boje).

e Za visl stepen zvanja treba poznavati vise
karate tehnika i one moraju biti bolje izvedene.
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Pojasevi u karateu

« Karate zvanja se dijele na ucenicka | majstorska.
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Pojasevi u karateu

« Stepeni ucenickih zvanja (KYU zvanja) oznacCavaju se
slijedeCim pojasevima: KARATE ZVANJA - POJASEVI
. KYU - Bijelo-zuti pojas
. KYU - Zuti pojas
. KYU - Narancasti pojas
. KYU - Crveni pojas
. KYU - Zeleni pojas
. KYU - Plavi pojas
. KYU - Ljubicasti pojas
. KYU - Smedi pojas
5 U - Smede-crni pojas
/Uée>\iék )zvanja numerisu se od veceg prema manjem
- manji B KYU stepena oznacava vise zvanje (Vvisi
| |poja§).
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Pojasevi u karateu

« Stupnjevi majstorskih zvanja (DAN zvanja):
 Crni pojas 1. DAN
 Crni pojas 2. DAN
« Crni pojas 3. DAN
« Crni pojas 4. DAN
« Crni pojas 5. DAN
 Crni pojas 6. DAN
 Crni pojas 7. DAN
 Crni pojas 8. DAN
 Crpi pojas 9. DAN
. ni E}ojas 10. DAN

/Majs rsk@ zvanja numerisu se od manjeg prema vecem - veci broj
1 \ [DAN ste a oznacava vise zvanje (viSi pojas). Majstorska zvanja
) b ‘numeris$ d manjeg prema vecem - veci broj DAN stepena
| loznadava vise zvanje (vi§i pojas).
P ! ~
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Pojasevi | zvanja

« Biti nosilac pojasa odredene boje znaci da se u vecoj ili manjoj
mjeri posjeduje znanje karatea i ovladanost nekima od karate
vjestina. Svaki pojas ima svoju boju koja oznaCava nivo znanja.

« Polaganje za pojaseve predstavlja demonstraciju znanja pred
licenciranim Ispitivacem koji na temelju toga donosi svoj sud da i
je neko savladao i usvojio zadani program.
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Tatami | oprema

Karate se trenira na posebnim strunjacama koje se zovu tatami.
Odjeca u kojoj se trenira karate zove se kimono.

Postoje dvije vrste kimona, onaj za takmicCenje u borbama |
katama.

Borbeni kimono je od tanjeg platnenog materijala dok je kimono za
kgte od debljeg i cvrsceg plathenog materijala.

KIMONA
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Tatami | oprema

Takmicari u katama takmice se u kimonu opasanim pojasom dok
takmicari u borbama imaju i zastitnu opremu koja se sastoji od:

gume za zube,

maske za lice (osim za seniore),

stitnika za prsa (djevojke imaju jos i poseban stitnik za grudi),
rukavica,

stitnika za potkoljenice i
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Oprema

« Postoji crveni | plavi komplet opreme jer se na takmiCenjima
takmiCari zovu aka (crveni) i ao (plavi), te zbog lakSeg
raspoznavanja i dosudivanja bodova svaki takmicCar ima opremu

svoje boje.
b

www.free-power-point-templates.com



HVALA NA PAZNJI!

@I( ’%
V==



