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POVIJESNI RAZVOJ KARATEA
SAZETAK

Karate je borilacka vjestina koja ima bogatu povijest i duboke kulturne korijene.
Razvijen na japanskom otoku Okinawa, karate je nastao kao kombinacija lokalnih borilackih
tehnika 1 kineskih borilackih vjestina, posebno kung fua. Povijesni razvoj karatea zapocinje u
17. stoljecu. Tijekom 19. 1 20. stoljeca, karate se razvijao kroz razli¢ite Skole ili stilove,
ukljucujuéi Shotokan, Goju-ryu, Shito-ryu i Wado-ryu, svaki sa svojim specificnim tehnikama
i filozofijama. S vremenom se prosirio izvan granica Japana, zahvaljujuéi brojnim majstorima
koji su prenijeli ovu borilacku vjestinu u Europu, Ameriku i ostatak svijeta. U drugoj polovici
20. stoljeca, karate je dozivio formalizaciju 1 standardizaciju, te je postao i sportska disciplina
koja se danas prakticira u mnogim zemljama Sirom svijeta. Uklju¢ivanje karatea u moderni
svijet sporta, kao i njegovo priznanje od strane Olimpijskog odbora, dodatno su naglasili njegov
globalni znacaj. Danas, karate nije samo borilacka vjestina, ve¢ 1 naCin Zivota koji promovira

disciplinu, samokontrolu i postovanje prema drugima.

Kljucne rijecdi: borilacka vjestina, karate, povijesni razvoj.

HISTORICAL DEVELOPMENT OF KARATE
ABSTRACT

Karate is a martial art that has a rich history and deep cultural roots. Developed on the
Japanese island of Okinawa, karate was created as a combination of local martial techniques
and Chinese martial arts, especially kung fu. The historical development of karate begins in the
17th century. During the 19th and 20th centuries, karate developed through various schools or
styles, including Shotokan, Goju-ryu, Shito-ryu, and Wado-ryu, each with its own specific
techniques and philosophies. Over time, it spread beyond the borders of Japan, thanks to
numerous masters who brought this martial art to Europe, America and the rest of the world. In
the second half of the 20th century, karate underwent formalization and standardization, and
became a sports discipline that is practiced today in many countries around the world. The
inclusion of karate in the modern world of sports, as well as its recognition by the Olympic
Committee, further emphasized its global importance. Today, karate is not only a martial art,

but also a way of life that promotes discipline, self-control and respect for others.

Key words: martial art, karate, historical development.
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1. UVOD

Borilacke vjestine predstavljaju drevne i raznolike discipline koje kombiniraju fizicku
spremnost, mentalnu snagu i filozofske principe kako bi razvile cjelovitu osobu. Od svojih
pocetaka, borilacke vjestine su bile koristene ne samo kao sredstvo samoobrane, ve¢ i kao nacin
razvoja unutarnje discipline, duhovnog rasta i razumijevanja etickih vrijednosti. Unutar
bogatog i raznolikog svijeta borilackih vjestina, karate se istice kao jedna od najutjecajnijih

(Jurko 1 suradnici, 2015).

Naime, karate je jedna od najpoznatijih borilackih vjestina u svijetu, poznata po svojoj
ucinkovitosti, disciplini i filozofiji. lako danas predstavlja globalno priznatu sportsku disciplinu
i nadin Zivota za milijune ljudi, karate ima bogatu i slozenu povijest koja se proteze stolje¢ima
unazad. Ova borilacka vjesStina razvijena je na japanskom otoku Okinawa, gdje su lokalni borci
kroz stoljeca razvijali tehnike samoobrane utemeljene na udarcima rukama i nogama. Takoder,
karate, kao vjestina i filozofija, oblikovan je pod utjecajem kineskih borilackih vjeStina i
lokalnih tradicija, $to je dovelo do stvaranja jedinstvenog sustava borbe. Gichin Funakoshi,
smatra se "ocem modernog karatea". On ga je i predstavio u Japanu, gdje je dobio formalnu

strukturu i standardizaciju te se postupno prosirio diljem svijeta (Mudri¢, 1982).

Kroz karate, borilacke vjestine su se pokazale kao sredstvo za promicanje fizickog
zdravlja, mentalne snage i duhovnog blagostanja. Redoviti trening ne samo da jaca tijelo i
razvija borbene vjeStine, ve¢ takoder pomaZze u razvoju samopouzdanja, samokontrole i
unutarnjeg mira. Na ovaj nacin, karate nudi cjelovit pristup zivotu koji spaja tijelo i um u

harmoniji, pruZajuci put ka samospoznaji i osobnom rastu.

Kao borilacka vjestina koja njeguje tradiciju i prilagodava se modernim potrebama,
karate je simbol otpornosti i prilagodljivosti. Njegov povijesni razvoj svjedo€i o sposobnosti
borilackih vjestina da evoluiraju 1 ostanu relevantne u promjenjivim drustvenim i kulturnim
kontekstima. Karate nastavlja inspirirati ljude svih dobnih skupina 1 druStvenih slojeva, isti¢uci
vaznost discipline, ucenja i stalnog unapredenja. U tom smislu, karate nije samo vjeStina

samoobrane, ve¢ 1 put Zivota koji naglaSava kontinuirani rast i unapredenje (Mastnak, 2016).

Povijesni razvoj karatea odrazava evoluciju borilackih tehnika kao odgovor na
drustvene, politicke 1 kulturne uvjete kroz razli¢ita razdoblja. Od svojih pocetaka kao tajna
vjestina medu okinawskim ratnicima i seljacima, karate je prerastao u medunarodni fenomen,

sa stilovima 1 Skolama koje odrazavaju razliCite pristupe i filozofije. Ova evolucija karatea



pokazuje ne samo njegovu prilagodljivost, ve¢ i univerzalnost koja je omogucila da karate

postane dio svjetske sportske i kulturne bastine.



2. BORILACKE VJESTINE I BORILACKI SPORTOVI

Borilacke vjestine su viSe od pukih sustava borbe. One su zive tradicije, prozete
povijeséu i filozofijom kultura iz kojih potje¢u. Naime, ove umjetnosti, koje ukljucuju razlicite
stilove poput karatea, tackwondoa, kung fua 1 aikida, ¢esto su se razvijale stolje¢ima prije u
svrhe koje nadilaze fizicku borbu, kao Sto je samoobrana, vojna obuka, pa ¢ak i duhovni 1 osobni
razvoj. Tradicionalno, znanje borilackih vjestina, priprema za bitku i borba, prenosilo se izravno
s ucitelja na ucenika ili s oca na sina. Bilo je to znanje koje je proizlazilo iz vlastitog iskustva i
poruke prethodnih generacija struc¢njaka. Majstor je prema svom znanju i intuiciji prenosio tajne
kroz demonstraciju i verbalnu poduku. Ucenik je morao sazrijeti da prihvati to znanje te razviti
svoje psihofizi¢ke sposobnosti. S druge strane, prvenstvo nije znacilo samo majstorske vjestine,

ve¢ 1 zivotnu mudrost (Cynarski, 2019).

Borilacki sportovi, iako dijele neke slicnosti s borilackim vjeStinama, prvenstveno se
razlikuju po svom fokusu na natjecanje. Ove discipline, ukljucujuci boks, tajlandski boks, judo
i brazilski jiu-jits, kada se prakticiraju kao sportovi, vrte se oko strukturiranih natjecanja i
specificnih skupova pravila. Bit borilackih sportova lezi u njihovoj natjecateljskoj prirodi.
Sportasi treniraju s primarnim ciljem pobjede protiv protivnika, ¢esto u formalnom turniru ili
utakmicama. Klju¢no je istaknuti i kako ovaj natjecateljski "pogon" potice jedinstveno
okruzenje u kojem se izvedba, strategija i vjeStina neprestano usavrSavaju za scenarije

natjecanja.

Za razliku od tradicionalnih borilackih vjeStina koje mogu imati razlicite tehnike 1
oblike, borilacki sportovi su vodeni odredenim skupom pravila koja odreduju dopustene
tehnike, sustav bodovanja i ponasanje tijekom natjecanja. Ova su pravila osmisljena kako bi se

osigurala poStena igra i sigurnost sudionika, ¢ine¢i sport izazovnim i zanimljivim.

U borilackim sportovima fokus se ¢esto pomice prema ofenzivnim tehnikama kojima se
osvajaju poeni, postizu nokauti ili sigurne prijave. Dok je obrana vaZna, sustavi bodovanja u
ovim sportovima poticu sportaSe da budu agresivniji 1 proaktivniji u svom stilu borbe, ¢ine¢i
slijede rigorozne rezime treninga koji su skrojeni za poboljSanje fizicke izvedbe, tehnicke
sposobnosti 1 strateSkog razumijevanja. Ovaj specijalizirani trening klju€an je za pripremu
sportasa za zahtjeve natjecanja, gdje vrhunska izvedba moZze biti razlika izmedu pobjede i

poraza (Lee 1 Lauwaert, 2021).



Podrugja borilackih vjestina i borilackih sportova, iako su razli¢ita u svojim temeljnim
filozofijama, Cesto se spajaju. Ovo raskrizje ilustrirano je u disciplinama kao $to je Muay Thai,
koja je nastala kao borilacka vjestina i razvila se u popularni borilacki sport. Naime, u svom
tradicionalnom obliku, borilacke vjestine kao $to je Muay Thai usmjerene su na osobni razvoj,
disciplinu 1 samoobranu. Praksa je holisticka, naglasavajuc¢i ne samo fizicku snagu, ve¢ i
mentalni i duhovni razvoj. Na primjer, tradicionalni Muay Thai, poznat kao Muay Boran,
ukljucuje aspekte kulturnih rituala i snazan naglasak na moralnoj disciplini i postovanju. Kada
je Muay Thai presao u podrucje borilackih sportova, fokus se vise pomaknuo prema natjecanju
1izvedbi u ringu. Ovdje je naglasak na strategijama treninga, tehnikama i fizickoj kondiciji koji
su ucinkoviti u natjecateljskom okruzenju. Sportska verzija Muay Thaija ukljucuje pravila,
tezinske kategorije i sustav bodovanja, Sto vise govori o odrediStu osvajanja meceva i naslova.
Ova evolucija ilustrira dinami¢an odnos izmedu borilackih vjestina 1 borilackih sportova; jedan
je ukorijenjen u putovanju sveobuhvatnog samousavrSavanja, a drugi usmjeren na odredisSte
natjecateljskog uspjeha. Oba oblika koegzistiraju unutar Muay Thaija, nude¢i vjezbacima

razlicite, ali medusobno povezane puteve unutar iste discipline (Sopon, 2024).

Naposlijetku, borilacke vjestine 1 borilacki sportovi tvore koherentan skup praksi zbog
zajednickih toc¢aka koje ih razlikuju u podrucju tjelesnih i sportskih praksi. Doista, tijelo je i
sredstvo sukoba i dominacije (stvarne ili simbolicke) i cilj do kojeg se treba do¢i, na izravan ili
posredan nacin. U svome radu Groenen i Porrovecchio (2022) isticu kako borilacki sportovi i
borilacke vjeStine cine c&itavo bogatstvo u svojoj vidljivoj raznolikosti na razli¢itim
kontinentima 1 potpuno su u skladu s povijescu i kulturom drustava u kojima su nastali i razvijali
se. Njthovo medunarodno Sirenje popraceno je kulturnim transformacijama, povezanim s
procesima sportifikacije, akulturacijom, lokalizacijom 1 globalizacijom, $to su sve znakovi da

se te prakse prilagodavaju druStvenim promjenama.

Odabir izmedu borilackih vjestina 1 borilackih sportova ovisi o osobnim ciljevima i
interesima pojedinca. Ukoliko osobu viSe privlaci holisticki pristup koji naglaSava osobni
razvoj, disciplinu i samoobranu, onda su borilacke vjestine prikladniji odabir nego borilacki
sportovi. Takav holisticki pristup podrazumijeva fokus na razvoju tjelesnih vjesStina, mentalne
snage 1 ¢esto duhovnog rasta, isprepletenog s kulturnim tradicijama. S druge pak strane, ako
pojedinca privlaci uzbudenje natjecanja i ako uZiva u izazovu testiranja vlastitih vjestina protiv
drugih u strukturiranom okruZenju, borilacki sportovi bili bi bolji izbor. Ovi se sportovi
fokusiraju na atletsku izvedbu, strateski trening 1 pobjedu u natjecateljskim okruzenjima s

posebnim pravilima i propisima koji vode svaki sport.



3. POVIJESNI RAZVOJ KARATEA

Popularna percepcija karatea obicno ukljucuje pretpostavku da je rije¢ o japanskoj
vjestini. Cesto se, iako neto¢no, naziva i tzv. Samurajska umjetnost. Iako se u vjezbanju koriste
japanski nazivi i japanska terminologija, poceci ovog sporta nisu vezani za Japan, ve¢ za Kinu
1 Indiju. Podrijetlo karatea seze u razdoblje prvih olimpijskih igara 776. prije Krista, kada je u
to vrijeme tzv. "pankracija" predstavljala svojevrstan oblik nenaoruzane borbe koji ukljucuje

udaranje rukama, nogama i bacanje (Cowie, Dyson, 2012).

Pretpostavlja se i kako je tvorac orginalnog karatea bio Bodhidharma, svecenik koji je
djelovao u 5. stoljecu prije nove ere i koji je na poziv kineskog cara, posjetio njegov dvor u
sjevernoj Kini. Prema legendi, Bodhidharma se prelaze¢i Himalaju, susretao sa razlicitim
divljim Zzivotinjama 1 neprijateljskim domorodcima, a budu¢i da mu je religija zabranjivala
nosenje oruzja, morao se boriti golim rukama. Za vrijeme boravka u Kini, razvio je sustav borbe
koji je bio temeljen na imitacijama kretnji zivotinja, indijskog jogi i kineskom plesu. Koristeci
tako novosteCena znanja, Bodhidharma je kasnije pomogao u Sirenju samostana Shaolin, u
kojem su monasi i lokalni stanovnici pronasli uto€iste bjezec¢i od prijetnji vojnih zapovjednika.

Iako su monasi odbijali sudjelovati u borbi, vjezbali su kako bi se znali obraniti (Mudri¢, 1982).

Prema Jurku i suradnicima (2015) karate je sport koji pripada polistrukturalnim
aktivnostima koje obuhvacaju aktivnosti aciklickog tipa, a kojima je cilj simbolicka destrukcija

partnera, pri ¢emu se kretanje izvodi 1 ogranicava u kontaktu s partnerom.

Karate kakav danas poznajemo slijedi umjetnost nenaoruzane borbe razvijene na otoku
Okinawa, kojeg su po€etkom 17. stoljeca napali Japanci. U to je vrijeme, invazija ukljucivala
zabranu na svo oruzje, pa su zbog toga otocani bili primorani nauciti tehnike nenaoruzane borbe
od kineskih stru¢njaka. Jedinstveni Okinawski karate predstavljao je umijece treniranja ruku i
stopala kao smrtonosnog oruzja. Stoga je izvorno znacenje karatea bilo "7ode" ili "Kineska
ruka". Godine 1921., majstor Gichin Funakoshi uveo je karate u Japan gdje je umjetnost
modificirana 1 poboljSana te je razvijena iskljucivo kao borilacka, smrtonosna vjestina za
prakti¢nu borbu. Funakoshi je ujedno 1 osniva¢ Shotokan stila, a njegova demonstracija karatea
u Tokiju 1922. godine izazvala je veliko zanimanje. Godine 1936. otvorio je prvu Skolu

Shotokan karatea u Tokiju.

Na fotografiji 1 moZemo vidjeti Gichina Funakoshia — "oca modernog karatea".



Slika 1. Gichin Funakoshi

Izvor: Historie Karate, dostupno na: https://www.karatedragon.cz/historie-karate/

(pristupljeno: 20.08.2024.)

Bitno je napomenuti, kako je u ovom razdoblju karate u Japanu dozivio znacajne
promjene. Naime, uvedena je uniforma (gi) 1 pojasni sustav (kyu/dan), sli¢an onome u judo-u,
kako bi se olaksala sistematizacija i standardizacija u¢enja i natjecanja. Karate je takoder dobio

dodatak "-do", $to znaci "put", naglasavaju¢i filozofsku i duhovnu dimenziju vjestine.

Znacenje karatea tada je promijenjeno u "Kara", odnosno prazna" i "Te", odnosno Saka,
oznacavajuci sposobnost obrane bez upotrebe oruzja. Nanijeti Stetu protivniku jednim udarcem
Sakom ili nogom bio je cilj ovog drevnog vremena. Medutim, u okinavanskoj borilackoj vjestini
veliki je naglasak stavljen 1 na duhovnu stranu umjetnosti. Trening ne podrazumijeva isklju¢ivo
trening tijela ve¢ 1 trening duha 1 teznju za duhom poniznosti. Postati pravim sljedbenikom
karate-doa moguce je samo kada se teZi savrSenstvu u ova dva aspekta - duhovnom i tjelesnom.
Osnovne tehnike karatea su razvijene i usavrSene kroz duge godine proucavanja i prakse, ali
ucinkovita uporaba ovih tehnika mora ukljucivati razumijevanje i prihvac¢anje ovog duhovnog

aspekta (Cowie, Dyson, 2012).


https://www.karatedragon.cz/historie-karate/

Nakon drugog svjetskog rata, Okinawa je postala vojna baza Sjedinjenih Americkih
Drzava i karate je postao iznimno popularan medu tamosSnjim vojnicima. Kako je interes za
karate postao svjetski, majstori karatea su migrirali u Europu i Ameriku kako bi popularizirali
umjetnost. Njegova popularnost na Zapadu seze od sredine do kasnih 60-ih, s pojavom filmova
o borilackim vjeStinama. Najpopularnija filmska zvijezda u to vrijeme bio je Bruce Lee, koji je

inspirirao mnoge da se po¢nu baviti ovom borilackom vjestinom (Lee i Lauwaert, 2021).

60-ih godina karate postaje sve viSe popularan i na europskom podru¢ju. Poducavanje
ove borilacke vjesStine bila je zadaca japanskih instruktora koji su boravili u Europi pod
pokroviteljstvom Japanske karate federacije. 1961. godine osnovan je prvi europski nacionalni

savez u Francuskoj, dok je prvo medunarodno natjecanje odrzano 1963. u Beligiji.

Kroz svoj povijesni razvoj, karate je evoluirao iz prakti¢ne borbene tehnike u disciplinu
koja obuhvaca sportske, rekreativne i duhovne aspekte. Danas je karate globalno priznata
vjestina koja se prakticira u mnogim zemljama, a njegovi principi i vrijednosti nadilaze samu
borila¢ku praksu, ¢ine¢i ga snaznim sredstvom za osobni razvoj i promicanje kulture mira i

suradnje medu ljudima.

3.1. Osnovne karate tehnike

Karate je tradicionalna japanska borilacka vjestina koja se fokusira na razvijanje fizicke
snage, koordinacije, samodiscipline 1 mentalne snage. Temelji se na kombinaciji udaraca,
blokova i tehnika kretanja, koji se izvode uz maksimalnu kontrolu i preciznost. Karate tehnike
su raznolike 1 prilagodene su razli¢itim borbenim situacijama, ukljuujuéi obranu i napad.
Obuhvacaju Sirok spektar vjestina koje kombiniraju fizicke pokrete s mentalnom disciplinom.
Kroz praksu i ponavljanje, vjeZbaci karatea uce kontrolirati svoje tijelo i um, Sto im omogucava

da postanu efikasni borci i1 razviju unutarnju snagu i samopouzdanje (Mudri¢, Rankovi¢, 2016).

Napredovanje u karateu dijeli se na uceni¢ko (kyu) 1 majstorsko (dan). Nadalje, kao

najvaznije karate tehnike isticu se sljede¢e (KKHD, 2024):

- Osnovni stavovi (Dachi)
- pripremni stav — stav paralelnih stopala (heiko dachi)
- stav spojenih stopala (heisoku dachi)
- prednji stav (zenkutsu dachi)
- zadnji stav (kokutsu dachi)
- jahadi stav (kiba dachi)



- Blokovi (Uke)
- niski blok (gedan barai)
- visoki blok (age uke)
- srednji vanjski blok (soto uke)
- srednji unutarnji blok (ude uke)
- srednji unutarnji blok bridom otvorene Sake (soto uke)
- Udarci rukom (Tsuki i Uchi)
- direktan udarac Sakom (seiken shoku tsuki)
- direktan udarac Sakom unaprijed uz iskorak odgovarajuce noge (oi tsuki)
- direktan udarac straznjom Sakom (gjaku tsuki)
- Udarci nogama (Geri)
- udarac jagodicom stopala unaprijed "trzajem" iz koljena (mae geri keage)
- udarac jagodicom stopala unaprijed "iz kuka" (mae geri kekomi)
- kruzni udarac nogom (mawashi geri)

- bo¢ni udarac nogom (yoko geri)

Stavovi su osnovni poloZzaji tijela koji omogucavaju stabilnost i ravnoteZzu prilikom
izvodenja tehnika. Kretanje je klju¢no za odrzavanje ravnoteze, izbjegavanje napada i

postavljanje za napad.

Karate tehnike koje se izvode rukama mogu se podijeliti na tehnike blokova (Uke) 1
tehnike udaraca (Tsuki). U uzem smislu, ove se tehnike dijele na tsuki, odnosno udarce koji se
izvode Sakom, zatim na uchi, udarce koji se izvode bridom otvorene Sake 1 empi, udarce koji se
izvode laktom. Ucinkovitost svakog pojedinog udarca uvjetovana je pravilnim formiranjem
udarne povrsine, tj. Sake. U svome radu Mudrini¢ i suradnici (Mudri¢, Rankovi¢, 2016) isti¢u
kako je zastupljenost tehnika koje se izvode rukama razli¢it sukladno tezinskim kategorijama.
Tako je primjerice, gjaku zuki, odnosno kontra udarac rukom ili prednjim dijelom Sake,
najzastupljeniji udarac u gotovo 72% borbi. Najmanji postotak primjene gjaku zuki je u super
lakoj kategoriji (65%), a najveéi u teskoj (79%). Direktan udarac prednjim dijelom Sake ili
ispruzenom rukom u stavu, poznat 1 kao kizamu zuki zabiljezen je u 15% slucajeva. Najmanji
postotak njegove primjene je u lakoj kategoriji (11%), a najveci u super lakoj kategoriji (22%).
Bitno je napomenuti kako se tehnike udaraca koji se izvode rukama mogu primijeniti u
direktnom napadu ili pak u obliku kontra udaraca. Oi zuki ubraja se u skupinu tzv. napadackih

tehnika, a primjenjuje se iskljucivo kod direktnih napada. Izvodi se unaprijed, ali i1 poslije



izbjegavanja ili blokiranja protivnikove tehnike te je ujedno i jedna od koordinacijski slozenijih

tehnika.

Na fotografiji 2 mozemo vidjeti izvodenje Oi tsuki tehnike u prednjem stavu.

Slika 2. Izvodenje Oi tsuki tehnike u prednjem stavu

Izvor: Mudrié, R., Rankovi¢, V.: Analiza karate tehnika koje se izvode rukama, SPORT —

Nauka i praksa, Vol. 6, No. 1-2, 2016., str. 61

Kizami tsuki, u zavrSnoj fazi karakterizira kosi polozaj kukova i ramena u odnosu na
pravac kretanja. Udarna povrsina kod ove tehnike je ¢elo Sake. Udarac se izvodi korakom,
klizanjem, kretanjem ili duplim korakom te se izvodi isklju¢ivo u glavu protivnika. Kizami

tsuki najcesce se koristi u kombinaciji sa nekom drugom spomenutom karate tehnikom.
Na fotografiji 3 prikazana je kizami tsuki.

Slika 3. Kizami tsuki

"~

a

Izvor: Mudri¢, R., Rankovi¢, V.: Analiza karate tehnika koje se izvode rukama, SPORT —

Nauka i praksa, Vol. 6, No. 1-2, 2016., str. 63



Gjaku tsuki poznat je 1 kao kontraudarac izveden Celom Sake unaprijed. Za ovu vrstu
tehnike karakteristi¢no je izvodenje iz bilo kojeg stava uz primjenu bilo koje vrste kretanja.
Najcesce se primjenjuje u sportskoj karate borbi, a izvodi se u modificiranom i specificnom

obliku.

Na fotografiji 4 prikazan je kontraudarac rukom.

Slika 4. Kontraudarac rukom

Izvor: Mudri¢, R., Rankovié, V.: Analiza karate tehnika koje se izvode rukama, SPORT —

Nauka i praksa, Vol. 6, No. 1-2, 2016., str. 65

Uraken uchi karakterizira specificna udarna povrs$ina i putanja Sake. Udarna povrsina
kod ove je tehnike predstavljena nadlanicom Sake koju formiraju kaziprst, srednji prst i njihovi
zglobovi. Saka se nalazi u produZetku podlaktice i sa njom &ini jednu cjelinu. Uraken uchi
najcesce se izvodi u napadu kroz razli¢ita kretanja, a efikasna je 1 u bilo kojem stavu. Udarci se

izvode u glavu protivnika, predjelu slijepoo¢nice, korijen nosa 1 jagodi¢nu kost.
Fotografijom 5 u nastavku rada prikazana je primjena tehnike Uraken uchi.

Slika 5. Primjena tehnike Uraken uchi

Izvor: Mudri¢, R., Rankovi¢, V.: Analiza karate tehnika koje se izvode rukama, SPORT —
Nauka i praksa, Vol. 6, No. 1-2, 2016., str. 67
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Tehnike koje se izvode nogama ¢ine karate posebno atraktivnim, a dijele se na udarce i
blokove. lako su same po sebi tehnike nogama atraktivne, njihovo izvodenje ovisi o: razini
obucenosti, razini pripremljenosti za primjenu u smislu pokretljivosti u zglobovima,
elesticnosti, gipkosti, snage miSi¢a nogu, trbuha i leda, procjeni udaljenosti, koordinaciji i
stabilnosti ravnoteze. Prema Mudri¢u i suradnicima (2004) sve tehnike udaraca, neovisno o
njihovom izvodenju rukom ili nogom, predstavljaju svojevrsne kretne strukture, razlicite
slozenosti koje se izvode s ciljem ruSenja protivnika. Prve tehnike koje se izvode nogom bili su
prirodni pokreti, a ¢ije je izvodenje bilo prirodno 1 lagano. Bili su to Mae geri i Ushiro geri.
Kasnije su uvedeni i polukruzni udarci prema naprijed, tzv. Mawashi geri. Kruzni 1 polukruzni
udarci nogom i petom, tzv. Ushiro mawashi geri i Ura Mawashi geri, uvedeni su s pojavom
sportskog karatea. Bitno je napomenuti i kako se tehnike izvodenja nogom primjenjuju u dva
oblika — keage, odnosno udarci koji se izvode trzajem iz koljena i kekomi, udarci koji se izvode
uz pomo¢ kuka. Temeljna razlika izmedu ova dva oblika odituje se u zamahu zdjelice 1
prenosenju tog zamaha na miSiéne grupe prema otvorenom kraju kinetickog lanca i to iz
polozaja podignutog koljena. Visina do koje se podize koljeno naziva se Hiki ashi. Osim toga,
visina podignutog koljena klju¢na je za realizaciju tehnike udarca. Naime, §to je koljeno u visoj

poziciji, sam udarac mora se izvesti u nametnutoj i odgovarajucoj visini.

Na fotografiji 6 mozemo vidjeti Mae geri kekomi i Mae geri keage.

Slika 6. Mae geri kekomi 1 Mae geri keage

Izvor: Mudri¢, R., Mudri¢, M., Rankovi¢, V.: Analiza karate tehnika koje se izvode nogama,

SPORT — Nauka i praksa, Vol. 5, No. 1-2, 2015., str. 97
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Mae geri keage izvodi se na kratkoj udaljenosti, a njegova efikasnost uvjetovana je
primjenom udarca u tijelo ili glavu protivnika, tocnije njegov podbradak. Dugacak udarac
unaprijed naziva se kekomi i izvodi se na ve¢u udaljenost. Efikasnost kekomija uvjetovana je
primjenom udarca u tijelo protivnika. Brid tabana ispod prstiju zahtijeva poseban polozaj
stopala u odnosu na potkoljenicu. Naime, stopalo je "izlomljeno" u skonom zglobu i gotovo je
cijelo ispruzeno u odnosu na potkoljenicu. Ova se tehnika najceS¢e primjenjuje u borbenom
stavu poznatom kao Fudo dachi, sa rukama u poziciji srednjeg stava. Polukruzni udarac nogom
obi¢no se izvodi u predjelu glave, vrata, stomaka ili bo¢nih dijelova tijela. Takoder, ova se
tehnika izvodi dijelom tabana ispod prstiju, koji u trenutku izvodenja udarca moraju biti savijeni

prema gore kako bi se udarna povrSina uspjesno formirala (Mudri¢ 1 suradnici, 2004).

Na fotografiji 7 mozemo vidjeti izvodenje Mawashi geri po fazama.

Slika 7. Izvodenje Mawashi geri po fazama

Izvor: Mudri¢, R., Mudri¢, M., Rankovi¢, V.: Analiza karate tehnika koje se izvode nogama,

SPORT — Nauka 1 praksa, Vol. 5, No. 1-2, 2015., str. 102

U karateu se ova udarna povrsina naziva jo§ i koshi, a kao takva ima znac¢ajnu prodornu
moc¢. U ovom slucaju poseban naglasak je na rotaciji stopala noge na koju se oslanja. Svaka
nedovrsena, nedovoljna ili onemogucena rotacija stopala ne dozvoljava ucinkovito izvodenje

tehnike 1 povecava mogucénost od nastanka ozljeda.
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Udarac nogom sa strane, tzv. Yoko geri, predstavlja najsloZeniju tehniku pokreta i

slozenu koordinaciju.

Fotografijom 8 u nastavku prikazano je izvodenje Yoko geri tehnike.

Slika 8. Izvodenje Yoko geri tehnike

YOKO GERI KEKOMI YOKO GERI KEAGE

Izvor: Mudri¢, R., Mudri¢, M., Rankovi¢, V.: Analiza karate tehnika koje se izvode nogama,

SPORT — Nauka i praksa, Vol. 5, No. 1-2, 2015., str. 103

Drugim rijec¢ima, Yoko geri zahtijeva slozenu koordinaciju pokreta tijela, ruku i nogu, a
posebice one noge koja se ispruza i kojom se zadaje udarac. Udarac petom unazad karakterizira
izvodenje u nepovoljnom poloZaju, pri ¢emu se vrlo tesko odrzava ravnoteza. U zavr$noj fazi
pokreta, noga je ispruzena u koljenu i nalazi se u produzetku tijela. Maksimalnom kontrakcijom

miSica natkoljenice omogucava se veca snaga udarca.

Fotografijom 9. u nastavku prikazano je izvodenje Ushiro geri tehnike.

Slika 9. Izvodenje Ushiro geri tehnike

Izvor: Mudri¢, R., Mudri¢, M., Rankovié, V.: Analiza karate tehnika koje se izvode nogama,

SPORT — Nauka i praksa, Vol. 5, No. 1-2, 2015., str. 104
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Dakle, udarac se izvodi iz borbenog stava okretom oko prednje, stajace noge, pri cemu
se posebna pozornost usmjerava na rotaciju stopala stajaée noge i dovodenje tijela u zahvalnu
poziciju za izvodenje tehnike. Bitno je napomenuti i kako se udarac petom unazad vrlo Cesto

izvodi 1 u kombinaciji sa ostalim noznim udarcima.

3.2. Karate pravila

Karate pravila predstavljaju temeljnu strukturu koja osigurava dosljednost, postenje i
sigurnost u svim aspektima ove borilacke vjeStine. Ona ne samo da definiraju tehnicke
standarde 1 kriterije ocjenjivanja, ve¢ takoder oblikuju eticke i moralne norme koje su kljucne
za praksu karatea. Kroz jasno postavljena pravila, karate se odrzava kao disciplina koja
ujedinjuje fizicku sposobnost i tehni¢ku preciznost s moralnom odgovornoséu i samokontrolom

(HKS, 2024).

Pravila u karateu sluze kao vodi¢ za natjecatelje, trenere i suce, pruzajuci okvir koji
omogucava natjecateljima da se natjecu pod jednakim uvjetima i s jednakim moguénostima za
uspjeh. Time se osigurava da pobjeda ovisi isklju¢ivo o vjestini, disciplini i duhu natjecatelja,
a ne o vanjskim ¢imbenicima. Osim toga, pravila pomazu u odrzavanju reda i organizacije
tijekom natjecanja, ¢ime se smanjuje rizik od ozljeda i promice sigurno okruzenje za sve

sudionike (KKO, 2024).

Na etickoj razini, karate pravila naglaSavaju vaznost poStovanja, discipline 1 integriteta.
Ova nacela odrazavaju duboku filozofiju karatea koja nadilazi samo fizicki aspekt borilacke
vjestine, poti€uci natjecatelje da razvijaju karakter 1 moralnu snagu. PoStivanje protivnika,
pravedno sudenje i pridrzavanje kodeksa ponasanja kljucni su elementi koji promicu sportski

duh 1 eti€nost u karate zajednici.

Sigurnost je jo§ jedan kritican aspekt pravila u karateu. Pravila definiraju dopustene
tehnike, ciljne zone i razinu kontakta kako bi se minimalizirale ozljede 1 osigurala zaStita svih

natjecatelja.

Karate natjecanja se najceS¢e odvijaju prema pravilima Svjetske karate federacije
(WKF), koja su standardizirana na medunarodnoj razini. Bez obzira na disciplinu, karate pravila
takoder ukljucuju kodekse ponasanja, naglasavajuci postovanje prema protivnicima, sucima i
publici, te promicanje poStene igre i discipline. Natjecatelji moraju poStovati pravila 1

prikazivati sportski duh, a bilo kakvo nesportsko ponasanje ili nesavjesna uporaba tehnika moze
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rezultirati penalizacijom ili diskvalifikacijom. Pravilna oprema i zastita, kao 1 stroga pravila

sigurnosti, osiguravaju da natjecanja prolaze u duhu zdravog natjecanja i zastite svih sudionika.
Karate pravila dijele se na dvije glavne discipline - kumite (borba) i kata (forme).

Kata je unaprijed odredeni set pokreta koji simulira borbene situacije. Izvode¢i katu,
vjezbaci razvijaju preciznost, brzinu, snagu i osjecaj za ritam. Kumite je sparing ili borba s
protivnikom. Ovdje se tehnike primjenjuju u stvarnim situacijama, omogucavajuci vjezba¢ima

da testiraju svoje vjestine i reakcije u kontroliranom okruzenju (Teramoto, 2013).

Kumite se odvija prema specificnim pravilima koja ukljuuju sigurnosne mjere i
bodovni sustav. Natjecanja u kumiteu mogu biti individualna ili ekipna. Standardno trajanje
borbe je 3 minute za muskarce i 2 minute za Zene, osim u odredenim kategorijama gdje moze
biti drugacije. Postoje i produzeci ukoliko je to potrebno. Nadalje, bodovi se dodjeljuju za
pravilno izvedene tehnike koje pogadaju dopustene ciljeve na tijelu protivnika. Ippon (3 boda),
dodjeljuje se za visoki udarac nogom (jodan geri) ili bacanje protivnika nakon cega slijedi
tehnika. Waza-ari (2 boda), dodjeljuje se za udarac nogom u tijelo (chudan geri), dok se Yuko

(1 bod), dodjeljuje za udarce rukom (zsuki ili uchi) u tijelo ili glavu.
Slikom 10 u nastavku rada prikazan je karate Kumite.

Slika 10. Karate Kumite

. -

—

L
Izvor: Karate Kumite Overview, dostupno na: https://karatecoaching.com/kumite-overview/

(pristupljeno: 20.08.2024.)
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U sklopu natjecanja kazne se dijele u dvije glavne kategorije — Category 1 (kontaktna
kazna) i Category 2 (ne-kontaktna kazna, ukljucujuci izlazak iz borilita). Kazne se progresivno
povecavaju i mogu rezultirati diskvalifikacijom. Pobjednik je natjecatelj s vise bodova na kraju
borbe. U slucaju da je rezultat izjednacen, odluka se moze donijeti prema kriterijima kao $to su
prvi osvojeni bod, manje kazni ili po ocjeni sudaca. U ekipnom natjecanju, timovi se sastoje od
viSe natjecatelja, obi¢no tri do pet. Svaki ¢lan ekipe sudjeluje u pojedinac¢noj borbi protiv
protivnika iz druge ekipe. Ukupan broj pobjeda odreduje pobjednicku ekipu (Macan i suradnici,
20006).

Kako je ve¢ prethodno spomenuto, kata je disciplina koja se fokusira na izvodenje
unaprijed odredenih setova tehnika, pokreta i formi koje predstavljaju razlicite borbene
situacije. Natjecatelji se natjeCu sami ili u ekipama (tim kata) i ocjenjuju se prema tehnickoj

izvedbi 1 snazi. Natjecatelji izvode kat, slijedeci specifi¢ne pokrete koji su propisani.

Slikom 11 u nastavku rada prikazan je karate Kata.

Slika 11. Karate Kata

Izvor: Karate Katas Overview, dostupno na: https://karatecoaching.com/all-shotokan-karate-

katas/ (pristupljeno: 20.08.2024.)
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Prilikom ocjenjivanja, u obzir se uzimaju: kretanje, zatim snaga, brzina, ravnoteza i
pravilna tehnika. Ocjenjivanje se provodi kroz sustav bodovanja, koji ukljucuje tehnicku i
atletsku izvedbu. Tehnicki kriteriji (70% ukupne ocjene), ukljucuju tocnost tehnika, kime,
odnosno koncentraciju snage, kihon ili osnove te ravnotezu i kontrolu. Atletski kriteriji (30%
ukupne ocjene) ukljucuju snagu, brzinu i ritam. Sudci daju ocjene za svaki aspekt izvodenja
kate. Ocjene se zbrajaju, a najvisa i1 najniza ocjena se odbacuju kako bi se postigla konacna
ocjena. U slucaju izjednacenja, uzima se u obzir najbolja i najlosija ocjena koje su prethodno
bile odbijene. U ekipnim natjecanjima, tim se sastoji od tri ¢lana. Oni moraju sinkronizirano
izvoditi katu, a dodatno se ocjenjuje sinkronizacija pokreta i timska koordinacija. Nakon
osnovne izvedbe, tim mora izvesti tzv. "bunkai" ili aplikaciju kate, demonstrirajuci prakti¢ne

primjene tehnika iz kate u simuliranoj borbi (Jurko i suradnici, 2015).

Nadalje, svi natjecatelji moraju nositi zastitnu opremu, ukljucujuéi rukavice, Stitnike za
zube, Stitnike za prsa (Zene), Stitnike za noge i stopala, te zaStitu za glavu i trup (ovisno o
kategoriji i natjecanju). Osim zaStitne opreme, natjecatelji moraju nositi i ¢istu karate uniformu
(gi) odgovarajuce veli¢ine, odnosno bijeli kimono, uz pojas (crveni ili plavi) koji oznacava
njihov stupanj. BoriliSte je obi¢no kvadratne forme 8x8 metara, prekriveno tankom fatami
strunjacom. Od iznimne je vaznosti da natjecatelji pokazu visoku razinu sportske etike,
postovanje prema sucima, protivnicima i publici. Nesportsko ponasanje moze rezultirati

kaznama ili diskvalifikacijom (Pal, 2020).

U karate borbi postoji pet razina kazni. Prva je tzv. Chukoku, odnosno opomena, a
dodjeljuje se za manje prekrSaje. Druga je Keikoku, a dodjeluje se za onog natjecatelja koji
dobiva Ippon ili pak za manje prekrSaje za koje je ve¢ prethodno dana opomena ili pak za
prekrsaje koji nisu dovoljno ozbiljni da bi se dodijelila ve¢a kazna. Hansoku Chui je kazna koju
dobiva onaj proitivnik sa Nihonom, a obuhvaca 1 one prekrSaje za koje je ve¢ dodijeljen
Keikoku. Hansoku se dodjeljuje za ozbiljne prekrSaje 1 onda kada je Hansoku Chui veé
dodijeljen. Podrazumijeva diskvalifikaciju natjecatelja. Shikkaku ukljucuje diskvalifikaciju
natjecatelja sa turnira, natjecanja ili susreta, a o dodjeli ove kazne odlucuje sudacki zbor. Kiken
ili gubitak prava na borbu dodjeljuje se onda kada natjecatelji sami bezuvjetno predaju borbu

ili su zbog povrede nesposobni da istu nastave (KKHD, 2024).

U konacnici, karate pravila osmisljena su kako bi se osigurala sigurnost i postenje u
natjecanjima te promicao sportski duh. Ova pravila pomazu u odrzavanju discipline, reda i

postovanja, koja su temeljni elementi karatea kao borilacke vjestine.
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3.3. Stilovi u karateu

Karate stilovi su raznoliki koliko su i brojni. Svaki od njih karakterizira vlastiti tehnicki

repertoar i filozofija. Kao najvazniji stilovu u karateu isticu se (Cowie, Dyson, 2012):

- Shotokan

- Shito — Ryu

- Goju—Ryu

- Wado — Ryu

- Kyokushin (Oyama — Ryu)
- Uechi - Ryu

- Fudokan

Prvi u nizu stilova je Shotokan, a koji je ujedno i najraSireniji te najpopularniji stil na
svijetu. Ovaj stil tumaci se kao "tigrova kuca", a utemeljio ga je Gichin Funakoshi. Sastoji se
od ukupno 27 kata te je namijenjen sportskoj borbi. U sklopu Shotokan karate stila ne
prakticiraju se direktni udarci u tijelo, nego se ruka ili noga zaustavi kako bi se sprijecile
eventualne ozljede protivnika. U borbi su dozvoljeni isklju¢ivo udarci u donji dio tijela, dok su
udarci u glavu dozvoljeni samo uz kontrolu. Prve kate koje se u¢e su pet ucenickih — Heian
Shodan, zatim Heian Nidan, Heian Sandan, Heian Yondan te Heian Godan. Nakon njih slijede

majstorske, kojih ima oko dvadesetak.

Sljedeci karate stil je Shito — Ryu, a kojeg je 1929. godine na Okinawi utemeljio Kenwa
Mabuni. On je bio 17-ta generacija poznate samurajske obitelji na otoku 1 bio je vrlo ponosan
na svoje porijeklo. Takoder, Mabuni je trenirao kod poznatog karate majstora Anko Itosu-a, a
koji je pak bio majstor Shuri-te karatea. Osnovna znacajka ovog stila je spajanje tehnika izi
starih okinavskih stilova , Shuri-te 1 Naha-te te kineskih borilackih vjestina. Poznat je 1 po
velikom broju kata te po raznolikosti tehnika. Bitno je napomenuti kako su unutar ovog stila,

tehnike brze 1 precizne, s naglaskom na fleksibilnost 1 promjenu tempa (Kule§, 1998).

Goju - Ryu je stil karatea kojeg je 1930. godine utemeljio Chojun Miyagi, u¢enik
Kanryo Higaonne. Ova se forma sastoji od snaznih protuudarnih pokreta u napadackim
polozajima i mekih i kruznih blokova u obrambenim polozajima koji podsje¢aju na jiu jitsu.

Takoder koristi snagu disanja i razne druge stavove koji nude meke i tvrde tehnike.

Wado — Ryu stil vrlo je sli¢an Shotokan stilu. Utemeljen je 1938. godine, od strane

Hironori Ohtsuka, licenciranog prakti¢ara Shindo Yoshin Ryu-a i Yoshin Koryu Jujutsu-a. Ovaj
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stil naglaSava izbjegavanje 1 kretanje. Temelji se na prinicipima jiu - jitsua 1 koristi tehnike koje
omogucavaju fluidno kretanje i izbjegavanje napada. Poznat je po svojoj sposobnosti da uskladi

borbu s kretanjem tijela i tehnike koje smanjuju direktan kontakt s protivnikom.

Karate Kyokushin nastao je 50-ih godina 20. stolje¢a, a njegov osnivac je japanski vojni
pilot Masutatsu Oyama. Karakterizira ga podjela na tri dijela — kihon (bazika udaraca), kata
(borba sa zamisljenim protivnikom) i kumite (borba). Bitno je napomenuti kako ucenici moraju
pro¢i ispit iz sva tri dijela, kako bi zasluzili pojas. Takoder, obvezni su polagati i ispit snage 1
izdrzljivosti. Postoji ukupno deset uc¢enickih Kyu pojaseva (obojanih) i deset majstorskih Dan
pojaseva (crni). Simbol Kyokushin karatea je Kanku, koji simbolizira beskrajnu dubinu.
Drugim rije¢ima, ovaj simbol predstavlja jedinstvo, slogu i snagu (Simi¢, 2009). Uz Kanku,
znak za Kyokushin karate je i tzv. Kanji, koji predstavlja naziv ovog karatea napisanog
japanskim alfabetom. U Republici Hrvatskoj ova se vrsta karatea pojavljuje 70 ih godina, a

sjediSte mu je u Samoboru.

Uechi - Ryu stil karakterizira moguénost izvodenja borbe sa kratke udaljenosti, pa se
sukladno tome, uvjezbava borba sa napadima na vitalne tocke na tijelu. Dakle, stil naglasava
krute i meke tehnike sa posebnim fokusom na usavr$avanje tehnike disanje i fizicke kondicije.
Takoder, za ovaj stil karakteristi¢na su i tri principa — tigar, Zdral i zmaj. Tigar oznacava snagu,
zdral mo¢, a zmaj energiju koja se ulaZe prilikom napornog vjezbanja. Osnovao ga je Kanbun

Uechi.

Fudokan u prenesenom smislu oznacava "kucu ¢vrstih temelja". Ovaj stil osnovan je

1980. godine.

Tzv. "Te" je bio popularan u tri grada - Shuri, Naha 1 Tamarai. Svaki grad imao je svoj
nacin bavljenja borilackim vjeStinama. Shotokan i Shito - Ryu bili su uglavnom pod utjecajem
stila iz grada Shuri, odnosno Shuri-te, a u manjoj mjeri Tamarai-te. Goju-ryu je s druge strane
bio pod ve¢im utjecajem Naha-te. U konacnici, neovisno o kojem je stilu rije¢, €injenica je kako
svaki od njih nudi jedinstveni pristup borbenim tehnikama, filozofiji 1 treniranju. Izbor stila
mozZze ovisiti o osobnim preferencijama, ciljevima i interesima, bilo da se radi o razvoju fizickih

vjestina, samodisciplini ili kulturnom razumijevanju borilackih vjestina.
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4. PRINCIPI OBUKE I TRENINGA

Sama bit karatea izrazena je u Kati, odnosno formi koja predstavlja niz unaprijed
postavljenih obrambenih i napadackih pokreta protiv niza zamisljenih protivnika, a za to su
potrebne godine ucenja, savrSenog razumijevanja i izvrsavanja. Postoji mnogo karate Kata, od
kojih sve zapoc€inju sa defenzivnim pokretom. Vjezbanje Kate je sastavni dio karate treninga, a
utjelovljuje sva nacela i ideale tradicionalnog karatea. Takoder, svaka Kata zahtijeva razlicite
vrste koordinacije misi¢a, njezne i snazne pokrete, brze i spore pokrete, razliCite stupnjeve
snage, okretanje, skakanje, savijanje, udarce nogama, rukama, blokove, guranje i povlacenje.
Za 1izvodenje svih prethodno spomenutih aktivnosti, od iznimne je vaZnosti potpuna

koncentracija i savrSena ravnoteza (Piepiora i suradnici, 2016).

Principi obuke u karateu temelje se na razvijanju fizickih, mentalnih i duhovnih aspekata
borilacke vjestine. Trening je strukturiran kako bi pomogao ucenicima da postignu tehnicku
izvrsnost, tjelesnu kondiciju, mentalnu disciplinu i samopouzdanje. Ovi principi obuke kljuéni

su za razumijevanje i pravilno prakticiranje karatea (Teramoto, 2013):

- Kihon (osnovne tehnike)

- Kata (forme)

- Kumite (borba)

- Mawatte (kretanje i okretanje)
- Kime (fokus i snaga)

- Zanshin (neprekidna svjesnost)

- Mentalna i duhovna disciplina

Kihon predstavlja osnovne tehnike karatea, ukljuc¢ujuc¢i udarce rukama, udarce nogama,
blokove, stavove i pokrete. Ove tehnike su temelj svih drugih aspekata karatea. Cilj je dakle
razviti pravilnu tehniku, snagu, brzinu i preciznost. Kroz ponavljanje kihon vjezbi, ucenici
stjeCu automatizam 1 refleksne reakcije potrebne za ucinkovitu primjenu tehnika u borbi.
Vjezbanje osnovnih tehnika moze biti pojedinacno ili u kombinacijama, ¢esto u stati¢nim ili

kretajuéim stavovima.

Kako je ve¢ prethodno spomenuto, kata se definira kao unaprijed odredeni set pokreta i
tehnika koji simulira borbu protiv viSe imaginarnih protivnika. Kata obuhvaca sve osnovne 1
sloZzene tehnike karatea 1 sluzi kao metoda o¢uvanja i prenoSenja tradicionalnih tehnika 1 taktika.

Cilj kate je razviti koordinaciju, snagu, fokus, ritam i preciznost, uz istovremeno razumijevanje
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borbenih principa i strategija. Izvodenje kata moze biti samostalno ili u grupi, s naglaskom na

pravilnu formu, ritam, brzinu i kime (fokus).

Kumite oznacava sparing ili borbu s protivnikom, gdje se primjenjuju tehnike naucene
kroz kihon i katu. Kumite moze biti kontroliran (vjezbovni) ili slobodan (natjecateljski). Cilj
kumitea usmjeren je na razvoj vjeStine praktine primjene tehnika u stvarnim borbenim
situacijama, ukljucujuci tajming, distancu, kontrolu i strategiju. Vjezbanje tehnika moze biti u
kontroliranim uvjetima (kihon kumite) ili slobodna borba s protivnikom (jiyu kumite), s

fokusom na sigurnost i kontrolu.

Mawatte ukljucuje tehnike kretanja i okretanja koje su klju¢ne za odrzavanje ravnoteze,
izbjegavanje napada 1 zauzimanje boljih pozicija u borbi. Cilj je razviti sposobnost kretanja u
svim smjerovima uz odrzavanje stabilnosti i kontrole. Takoder, pomaZze u razvoju koordinacije
i fleksibilnosti. Vjezbanje se temelji na primjeni razlicitih tehnika kretanja, ukljucujuéi ayumi-

ashi (normalan korak), tsugi-ashi (korak sa skupljanjem noge) i okrete (mawashi).

Kime se odnosi na fokusiranu snagu i energiju koja se koristi pri zavrSetku pojedine
tehnike. To je trenutak maksimalne koncentracije i napetosti u tijelu, koji rezultira u¢inkovitim
udarcem ili blokom. Cilj je razviti sposobnost da se sva snaga i energija koncentrira u jednoj
tocki u trenutku izvodenja tehnike. Kime takoder ukljucuje kontrolu disanja i miSiéne napetosti.
Prilikom vjezbanja tehnika naglasak je na pravilnom izvodenju kime kroz kontrolu disanja i

napetosti miSica.

Zanshin oznaCava stanje neprekidne svjesnosti, pripravnosti i koncentracije prije,
tijekom 1 nakon izvodenja tehnike. Drugim rije€ima, to je stanje mentalne budnosti 1 opreznosti
koje omogucava brzo reagiranje na promjene u situaciji. Cilj je usmjeren na razvoj sposobnosti
odrZavanja fokusa 1 svjesnosti u svakom trenutku, bez opustanja ili ometanja, ¢ak i nakon §to
je tehnika zavrSena. Vjezbanje ukljucuje sve aspekte karatea s naglaskom na stalnu svjesnost i

pripravnost, kako bi se povecala mentalna 1 fizicka kontrola.

Karate nije samo fizicka vjesStina, ve¢ 1 mentalna 1 duhovna praksa. Karate trening je
cjelovita aktivnost koja poboljsava fizicku kondiciju, mentalnu o$trinu i emocionalno zdravlje,
¢ineci ga izvrsnom praksom za sve uzraste 1 razine fizicke spremnosti. Disciplina, poStovanje,

samokontrola 1 ustrajnost klju¢ne su komponente karate treninga.

Naglasak je na razvoju unutarnje snage, samopouzdanja i karaktera. Trening pomaze

ucenicima da savladaju strah, nesigurnost 1 agresivnost, te da razviju pozitivne osobine poput
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hrabrosti, poStenja 1 poniznosti. Metode treninga ukljucuju meditaciju, mentalne vjezbe,
refleksiju te filozofske aspekte ucenja, Cesto kroz razgovore s uciteljem ili kroz ucenje karate-

do nacela.

Vjezbanje karatea donosi nekoliko zdravstvenih dobrobiti. Trening i zagrijavanje sastoje
se od puno istezanja, tjelovjezbe 1 dizanja utega. Ove vrste vjezbi poboljsavaju izdrzljivost,
cirkulaciju 1 koordinaciju osobe. Osim toga, pridonose povecanju fleksibilnosti 1 ravnoteze,
poboljsanju refleksa i koordinacije, kontroli tjelesne tezine i smanjenju masnog tkiva i drugo.
Redovito vjezbanje karatea moze pomo¢i u smanjenju stresa, anksioznosti i depresije,
poboljsavajuci opée emocionalno zdravlje i dobrobit. PoboljSano drzanje moze smanjiti rizik

od bolova u ledima i ozljeda povezanih s loSom posturom (Mastnak, 2016).
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5. SUSTAV NATJECANJA

Natjecanja u borilackim vjestinama karakterizira razli¢itost stilova i discipline. Naime,
svaka borilacka vjestina ima svoja specifi¢na pravila, sustav bodovanja kao i organizaciju
natjecanja. lako pravila i stilovi variraju izmedu razli¢itih borilackih vjestina, svi imaju
zajednicki cilj, a to je promicanje sportskog duha, discipline, poStovanja 1 izvrsnosti u borbenim

vjestinama.

Natjecateljski sustav u karateu strogo je reguliran i strukturiran kako bi osigurao fer i
sigurno natjecanje za sve sudionike. Obuhvaca tehnicku preciznost, fizicku spremnost, kao 1
taktiCke vjestine, Sto omogucava natjecateljima da pokazu vlastite sposobnosti 1 vjeStine na

razliitim razinama natjecanja.

Nadalje, natjecanja u karateu odvijaju se prema standardiziranim pravilima koja su
postavili nacionalni 1 medunarodni karate savezi. Tijekom 1950-ih 1 1960-ih godina osnovane
su prve medunarodne karate organizacije, poput Japanske karate asocijacije (JKA) i Svjetske
karate federacije (WKF), koje su pomogle u standardizaciji pravila i organizaciji medunarodnih
natjecanja. 2020. godine karate je uvrSten kao sluzbeni sport na Olimpijskim igrama u Tokiju,

Sto je oznacilo vrhunac njegove medunarodne priznatosti i popularnosti.

Svjetska karate federacija (WKF) osnovana je 1990. godine i medunarodno je upravno
tijelo sportskog karatea, koje broji ukupno 198 zemalja €lanica. Jedina je karate organizacija
koju priznaje Medunarodni olimpijski odbor 1 koja broji vise od sto milijuna ¢lanova. ZaduZena
je za organiziranje svjetskih prvenstava u karateu za juniore i seniore, a koja se odrzavaju svake

druge godine. Predsjednik WKF-a je Antonio Espinos, a sjediite je u Madridu u Spanjolskoj.

Osnovana 1948., Japanska karate asocijacija (JKA) bila je visoko cijenjena zbog svojih
drustvenih aktivnosti 1 dobila je odobrenje od japanskog ministarstva obrazovanja kao "Opce
udruzeno udruzenje" 1957. godine. Od tada do danas, posvetila je pozornost nasljedivanju i
razvoju ove nezamjenjive kulture borilackih vjestina u Japanu. Slijedom toga, 21. oZzujka 2012.
premijer je JKA odobrio kao "Udrugu utemeljenu u javnom interesu". Nadalje, JKA ima za cilj
promicati poboljSanje vjeStina 1 samodiscipline istraZzivanjem 1 poducavanjem karatea,
pridonose¢i tako poboljSanju dobrobiti ljudi i njegovanju zdravog duha borilackih vjestina.
Stovise, cilj organizacije je pridonijeti svjetskom miru Sirenjem duha japanskih boriladkih
vjestina koje posStuju uljudnost prema zemljama diljem svijeta. Bitno je istaknuti i kako ova

organizacija ima najbolji sustav tehnike kao i sustav uputa. Naime, postoji oko 30
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specijaliziranih instruktora koji su zaduZeni za poducavanje japanskih 1 stranih prakticara iz
cijelog svijeta. Nadalje, JKA HQ ih Salje po cijelom svijetu kao odgovor na zahtjeve. Turnir
nacionalnog prvenstva odrzava se svake godine kao dio aktivnosti. U listopadu 1957. godine u
tokijskoj je gimnaziji odrzano 1. drzavno prvenstvo u karateu. Bilo je to prvi puta da se karatedo
demonstrira kao turnir. Turnir svjetskog prvenstva pod nazivom Funakoshi Gichin Cup odrzava
se svake tri godine u mnogim zemljama diljem svijeta. Svaki ¢lan uprave i igraci iz cijelog
svijeta nasljedili su i predstavljanje ucenja majstora Funakoshija. Seniorsko drzavno prvenstvo
u karateu od 2002. godine odrzava se svake godine. Natjecatelji su muskarci stariji od 40 godina

1 Zzene od 35 godina ili vise. Okupljaju se iz svih podruznica diljem Japana.

Europska karate federacija (EKF) je upravno tijelo natjecateljskog karatea koje djeluje
u vise od 50 zemalja diljem Europe. Navedeni cilj EKF-a je promovirati, organizirati, regulirati
1 popularizirati karate sport. Jedna je od pet kontinentalnih federacija koje priznaje Svjetska
karate federacija. Od 1966. godine EKF organizira Europsko prvenstvo u karateu. Osim toga,
organizira i juniorska te kadetska natjecanja, kao i natjecanja za mlade od 21 godine, tzv.

Europsko juniorsko prvenstvo u karateu.

U Republici Hrvatskoj djeluje i Hrvatski karate savez (HKS), koji je osnovan 1970.
godine u Zagrebu. Ovaj savez od 1992. godine ujedno je i ¢lan Europske karate federacije

(EKF) 1 Svjetske karate federacije (WKF).

Dakle, natjecanja u karateu Cesto se odrzavaju u formatima eliminacija s repasazom ili
dvostrukom repasaZzom, $to omogucava gubitnicima priliku da se natjecu za tre¢e mjesto.
Takoder, podijeljena su po tezinskim kategorijama za kumite, te po dobnim i1 spolnim
kategorijama za oba tipa natjecanja. Najvaznija natjecanja uklju¢uju Svjetsko prvenstvo u

karateu, kontinentalna prvenstva, poput primjerice Europskog prvenstva te Olimpijske igre.

Klupska i lokalna natjecanja odrZavaju se unutar lokalnih zajednica i klubova, pruzajuci
priliku za ucenje i1 rast mladim natjecateljima. Nacionalna natjecanja okupljaju najbolje
natjecatelje iz razliCitih regija unutar jedne zemlje. Medunarodna natjecanja predstavljaju
najviSu razinu natjecanja koja ukljuCuje karate natjecanja na kontinentalnim i svjetskim

prvenstvima, ukljucujuci Olimpijske igre, gdje natjecatelji predstavljaju svoje zemlje.

Naposlijetku, karate natjecanja igraju klju¢nu ulogu u promicanju sportskog duha,
tehnicke izvrsnosti i mentalne discipline. Bez obzira na to radi li se o kumiteu ili kati, natjecanja
pruzaju platformu za natjecatelje da demonstriraju svoje vjestine, strast i poStovanje prema

karateu, dok istovremeno poti¢u razvoj i unapredenje borilacke vjesStine na globalnoj razini.
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6. ZAKLJUCAK

Karate, ¢iji korijeni potjeCu iz japanskog oto¢ja Okinawe, razvijao se kroz stoljeca kao
metoda samoobrane koja je kombinirala elemente kineskih borilackih tehnika s lokalnim
okinavskim stilovima. Od svojih skromnih pocetaka, kao oruzje za prezivljavanje u okinavskoj
borilackoj kulturi, karate se transformirao u disciplinu koja naglaSava ne samo fizicku snagu 1

borbene vjestine, ve¢ i moralne vrijednosti poput poStovanja, samodiscipline i ustrajnosti.

Tijekom 20. stoljeca, karate se proSirio izvan granica Japana i postao globalno priznata
borilacka vjestina. Ova medunarodna ekspanzija bila je potpomognuta njegovom sposobnoscu
prilagodbe razli¢itim kulturama i druStvima, dok je istovremeno zadrzavao svoju osnovnu
filozofiju i tehnike. Karate $kole i organizacije diljem svijeta danas poduc¢avaju milijune ljudi,

nudedi ne samo vjestinu samoobrane, ve¢ i put do osobnog razvoja.

Povijesni razvoj karatea odrazava njegovu sustinsku fleksibilnost i univerzalnu
privlaénost. Izvorno prakticiran u tajnosti zbog politi¢kih i druStvenih ogranicenja na Okinawi,
karate se razvijao kroz sustavne inovacije i prilagodbe, zadrzavajuéi svoje korijene u
discipliniranoj praksi i u¢enju. Osnivaci modernih karate stilova, poput Gichina Funakoshija
(Shotokan), Kenwe Mabunija (Shito-Ryu), 1 Chojuna Miyagija (Goju-Ryu), integrirali su svoje
tradicionalne prakse s novim metodama, stvarajuéi strukture treninga koje su bile pristupacne i

ucinkovite za Siroku publiku.

S vremenom, karate se odmaknuo od svojih tradicionalnih korijena 1 postao popularna
sportska disciplina s vlastitim pravilima i natjecanjima. Medutim, unato¢ tom sportskom
aspektu, karate je zadrzao svoju bit kao put samorazvoja i osobne transformacije. Danas, mnogi
karate praktikanti ne traze samo fizicku snagu 1 tehnicke vjestine, ve¢ 1 unutarnju ravnotezu,

mentalnu jasno¢u 1 moralnu ¢vrstocu.
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