Različne vaje in igre za moč, koordinacijo, hitrost, gibljivost, preciznost, ravnotežje, odzivnost
Namen: vaditeljski tečaj

Avtor: mag. Jernej Sever
 Z posameznimi sklopi vaj poskušamo razvijati različna področja, ki so pomembna za vzgojo dobrega karateista, z njimi izboljšujemo njegove psihofizične potenciale, ki mu lahko pomagajo do boljših rezultatov v športni borbi ali kati in na splošno v vsakdanjem življenju. 

 Vadba je lahko sistematizirana tako, da se vključuje v običajno vadbeno enoto in jo s tem popestri, lahko pa so posamezni sklopi, sploh pri vrhunskih športnikih, samostojni elementi, ki jih je potrebno ustrezno dozirati in vključiti v vadbeni koledar.    

 Igre so tudi eden izmed načina vadbe posameznih elementov. Pri igri se skozi zabavo krepijo in razvijajo določene sposobnosti. Vključevanje iger vadbeno enoto popestri in hkrati na neprisiljen način omogoča razvoj želenih sposobnosti. 
Delimo jih lahko na:

-vaje za povečanje moči, glede na posamezne mišične skupine (vaje za stabilnost trupa)
-pliometrične vaje (odzivnost našega živčnega sistema)

-vaje za povečanje hitrosti

-vaje za povečanje vzdržljivosti

-vaje za povečanje ravnotežja

-vaje za izboljšanje odzivnosti

-vaje za povečanje preciznosti

-vaje za izboljšanje gibljivosti

I.) Vaje za povečanje moči. 

Intenzivnost: (Število ponovitev je od 6 do 12, ali pa vajo držimo v poziciji 12 d0 30 sekund,  odvisno od fizične pripravljenosti. )
            Izvedba: Vaje se izvaja z enakomernim ritmom in natančno. Med vajami se ne smeš zadihati. Zaporedje mora biti sestavljeno tako, da si sledijo različne mišične skupine. 

1. Vaje za trebuh:

a) partner stoji in drži iztegnjene roke, drugi mora dvigniti prsni koš in se dotakniti rok, noge so pokrčene in niso nikjer podprte
b) stranske trebušne mišice, uležemo se na bok, eno nogo iztegnemo, dvigamo trup. 

c) odrivanje nog, partnerja se primemo za noge, on nam naše noge odriva proti tlom, ko noge ponovno dvignemo jih ne odrinemo takoj ampak jih rahlo sprostimo

d) Kroženje z nogami, tako kot vaja c, samo da z nogami krožimo iz ene na drugo stran

e) klasično počasno dvigovanje trupa  

2. Vaje za roke:

a) zadnje mišice rok,  partnerja primemo za noge, on pa dela sklece na klopi
b) sklece tako, da partnerju damo noge na ramena, zadnji partner dela ženske skledce prvi pa prave
c) sklece na fokuserju, eno roko držimo na fokuserju, drugo pa malo nižje. 

d) skleca na dveh fokusarjih, gremo nižje od ravnine

e) partner čepi mi delamo sklece, takoda so noge višje od rok.

f) Sklece s ploskom 

g) Ena skleca na široko in druga roke skupaj

h) stoja, drugi te drži dvigovanje v ramenih

3. Prednje stegenske mišice:

a) naslonimo se na zid in držimo, nadkolenica in podkolenica morata biti pod pravim kotom

b) naslonimo se na zid in držimo, s tem da nam nekdo sedi na kolenih

c) enako le da stoji med našimi nogami in stiskamo njegove noge

d) počepi na eni nogi tako da se ga držimo 

e) počepi na eni nogi tako, da smo mi v položaju lastovice in nam partner drži nogo v zraku

      f)   izkorak v telemark položaj, tako da nogo dvignemo gor in se potem zopet nazaj odrinemo tako da jo dvignemo navpično v zrak. 
4. Zadnje stegenske mišice in meča:

a) ležimo na trebuhu, partner nam drži za stopala in mi jih počasi dvigujemo, tako kot da bi bili na fitnes napravi.

b)  dvigovanje na prste s partnerjem
5. Hrbtne mišice:

a) držimo trup v zraku

b) držimo trup v zraku in gibamo z nogami in rokami
6. Vaje za stabilizacijo trupa:
a) držanje škafca naprej, držanje škafca z dvignjeno nogo

b) bočna pozicija

c) bočna pozicija z dvignjeno zgornjo roko in nogo

d) drža za hrbtne mišice in nožne, ležimo na hrbtu, na komolcih dvignemo zadnjico od tal, to lahko ponovimo na eni in na drugi nogi

e) uležemo se na hrbet in rahlo krožimo z iztegnjenimi nogami 

f) pozicija z iztegnjenimi rokami in nogami, dvig na prstih

7. Vaje za odrivno moč, pliometrija:
a) poskoki iz klopi tako da so noge čvrste

c) poskoki iz klopi tako da naredimo rahel počep, peta še vedno ne sme iti do tal

d) Dvig z eno nogo na klopco, druga noga je na tleh, z pokrčeno nogo na klopici se odrinemo navzgor. 

e) Kolebnica, skakanje v različne smeri

f) Odrivni korak, šest ponovitev

g) Skoki tako da je klopica med našimi nogami, prvo s čvrstimi nogami potem tako da se usedemo na klopico.  

h) Poskoki iz blazin in nazaj gor, poskoki iz klopice in čez pas. 

i) Skok v dalino iz sedečega položaja
II.) Vaje za povečanje hitrosti
      Intenzivnost: čas obremenitve traja med 10 do 15 sekund za vsako vajo

      Izvedba: vaje se izvaja maksimalno hitro, vendar tudi natančno.
a.)  Izkorak naprej

b.)  Udarec na stran

c.)  Dvigovanje nog na stran

d.)  Dvigovanje na prste 

e.)  Dvigovanje kolena 

f.)  Čim hitreje gjako zuki na mestu

g.) Dvigovanje noge za stranski udarec (mavashi) 

i.)  Dvigovanje nog spredaj

j.)  izmenjava nog, se držimo za partnerja 

III.) Vaje in igre za povečanje ravnotežja
 Osnova za dobro ravnotežje je stabilen in kompakten trup. Stabilnost pa je potrebno ohranjati tudi ko se dogajajo različne spremembe. 

a. poskoki na eno nogo na različne načine

b. Poskoki na eno nogo nazaj

c. Poskoki na dve nogi

d. Igra v parih rušenje ravnotežja s pomočjo pasu

e. Rušenje ravnotežja z odrivom rok

f. Odrivi na dve nogi z karate tehnikami

g. Igra preživetja
                       IV) Vaje za povečanje odzivnosti:

                           To so vse vaje, ki nam pomagajo da se naučimo hitro odzivati na dražljaje in spremembe, ki prihajajo iz okolja. Navadno se jih dela v paru. Lahko pa se vanje vključi tudi trener.

a.) porivanje partnerja iz polja

b.) gibanje in dotikanje, ramena ali stegna

c.) dotikanje rok v položaju sklece

d.) stoja na eni nogi in porivanje rok

e.) sledenje in ponavljanje tehnik za partnerjem

f.) partner dviga ali spušča roke, mi udarjamo s sprednjo ali zadnjo roko 
g.) gibanje in nastavljanje fokusarja ali roke. 
 V) Vaje za izboljšanje preciznosti:

        Pri teh vajah gre za izboljšanje preciznosti tehnik, za izboljšano koordinacijo telesa. 

a) hoja po vseh štirih

b) naprej nazaj, pajek

c) tek po ribstolu

d) različne koordinacije nog

e) tek med gibljivo lestvijo na tleh

f) različni udarci s pomočjo tarče, fokusarja

g) različne vaje za ohranjanje prave razdalje, distance 

  VI) Vaje za izboljšanje gibljivosti:

     Osnovno načini vadbe, statični, dinamični in pnf (napni spusti). Vaje za vzdrževanje gibljivosti so lahko del osnovne vadbene enote, prav vadba za povečanje gibljivosti pa bi se morala izvajati posebej.  

