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KASUTATUD LUHENDID

WUKO - Maailma Karate Liit

WKF - Maailma Karate Foderatsioon
ROK
VO2max
1KM  — Uks kordus maksimum

Rahvusvaheline Olimpia Komitee
Maksimaalne hapniku tarbimine



SISSEJUHATUS

Karate on vdga tuntud spordiala maailmas, mis parineb Okinawa saarelt. Alguses oli karate
valja tootatud kui enesekaitse, kuid ténapdevaks on karate kujunenud (heks kdige
populaarsemaks vditluskunstiks maailmas. Tuhanded noored sportlased tulevad karate
klubidesse selleks, et dppida, areneda ning proovida saavutada edu sellel spordialal.

Aastal 2020 saavad karate sportlased voimaluse osaleda olimpiamangudel Tokyos. See tahtis
saavutus, joudmine olimpiaalade hulka, vdimaldab karatel oluliselt populaarsust juurde
voita.

Paljudel inimestel, kes tegelevad karatega voOi jalgivad karate voistlusi voib tekkida motte:
"Miks (hed sportlased on vdimelised vdita erinevaid rahvusvahelisi meistrivdistlusi, aga
teised mitte. Auror proovib oma t66s leida sellele kiisimusele vastust.

Ké&esoleva t60 eesmargiks oli teha ulevaade karatest kui spordialast, jouda selgusele milliseid
kehaliseid vOimeid peab omandama sportlane ning millised périlikud eeldused annavad
sportlasele tleoleku selleks, et olla edukas karatega tegelemisel.

Antud teema on vaga huvipakkuv ja aktuaalne kuna paljud treenerid teevad oma sportlastega
palju t66d, kuid erinevate pdhjuste parast nad ei saavuta edu voistlustel. Probleem vdib olla
selles, et treeneri mottes edu saamine on just karate tehnika lihvimises, kusjuures kehaliste
vBimete arendamine on tagaplaanis ja sportlane arendab seda, mis ei ole tegelikult nii oluline
edu saavutamiseks.

Karates nagu paljudes teistes spordialades on omad spetsiifilised kehalised vdimed, mida
tuleb arendada selleks, et jouda maailmatippu. Koik sportlased on erinevad koos oma
individuaalsete isedrasustega ning igatuhel on méned eeldused teiste suhtes. Ainult treeneri ja
sportlase koost6d vOimaldab maérgata neid oskusi ja kasutada edaspidisteks vditudeks.
Treeneri roll on mdista neid kehalisi vdimeid, mis on vajalikud karatega tegelemiseks.
Samuti peab treener teadma kuidas neid spetsiifilisi vdimeid arendama. Treeneri spordiala
moistmine on véga vajalik selleks, et treener oskaks Opetada oma sportlasi kasutama
antropomeetrilisi eeldusi. Treener peab oskama teha treeningu mitmekesiseks ning arvesse
votta iga sportlase individuaalseid isedrasusi, samuti jalgida, et treeningu ja puhkuse vahekord

oleks normis arvestades treeningu intensiivsusega.



1. AJALOOLINE TAUST

Karate on jaapani sdna, mis tahendab "tiihja k&e tee". See on ks kdige populaarsematest ja
laiemalt praktiseeritud vditluskunstidest maailmas. Karated praktiseeritakse nii enesekaitse
kui ka vOitlus oskuste siisteemina, mis koosneb valdavalt 160kidest ja kaitse tehnikatest, kus
I66misel ja vastaste I00kide blokeerimisel kasutatakse oma paljaid kasi, jalgu, pdlvi ja
kiunarnukke (Tan, 2004).

Karate kui vdistluskunst oli algselt valja kujunenud Okinawa saarel. 1470. aastal oli Okinawa
saar vallutatud jaapanlaste poolt kusjuures keelati elanikkudel igasuguste relvade kandmine.
Selleks, et ennast kaitsta vallutajate omavoli eest hakkasid inimesed salaja kasutama
erinevaid relvadeta voitlusstiile. Uks nendest — karate oli jaapanlaste eest peidus kuni 20
sajandi alguseni kui see oli avalikustatud karate meister Gichin Funakoshi poolt, kes taotles
Jaapani Haridusministeeriumilt loa, et l&bi viia karate avatud esinemine Tokyos (Arriaza &
Leyes, 2005).

1936. aastal rajas Gichin Funakoshi jaapani esimese karate saali (dojo), millele anti nime
Shotokan. Hiljem sai Shotokan ka Funakoshi stiili nimeks. Funakoshi on koostanud
vooprogrammid kyu ja dan’i vodastmetele (Nakayama, 2000).

Uus vditluskunst oli véga innustav ja levis kiiresti Ule kogu maailma. Rahvusvaheline karate
organisatsioon oli loodud 1960. aastate 16pus Maailma Karate Liidu (WUKO) nime all.
Esimesed karate maailma meistrivdistlused toimusid 1970. aastal Tokyos, kus osalesid
sportlased 33-st riigist. Tanapdeval korraldatakse maailma meistrivdistlusi iga kahe aasta
jarel. 1993. aastal WUKO muudeti WKF (Maailma Karate Fdderatsiooni) nime alla kuhu
kuulus 120 riiki. Tanapéeval ROK (Rahvusvaheline Oliimpia Komitee) tunnustab Maailma
Karate Foderatsiooni ning sinna kuulub ronkem kui 150 riiki (Arriaza & Leyes, 2005).

On olemas palju erinevaid karate stiile, kuid ainult neli on tunnistatud Maailma Karate
Foderatsiooni (WKF) poolt: Goju, Shito, Shotokan ja Wado. lgailiks nendest stiilidest toob
endaga kaasa spetsiifilisi ideid ning suure hulga 166kide ja kaitsetegevuste liigutuslikke
variatsioone (Chaabene et al., 2012).

Karate stiilid on omakorda jaotud kolme valdkonda, mida kutsutakse ka vormideks: kihon
(rivivorm), kata (vorm) ja kumite (vOitlus) (Bussweiler & Hartmann, 2012). Kihon on
pdhitehnikate kogum, mida sportlane omandab oma esimestel treeningutel (Nakayama, 2000).
Karateka harjutab fikseeritud kogumi lavastatud liikumisi, mis valjendavad tegelikke
voitlusolukordi.  Sellisel harjutamisel pdoratakse peamist tahelepanu: kehaasendile,

tasakaalule, summetriale ja sujuvale liikumisele.



Kata on pedagoogiline harjutus, mis hdlmab endast liigutuslikke oskusi ja vaimset seisundit
ning keskendumist, kus esitatakse vOitlust kujuteldava vastasega. Katasse on koondatud
erinevaid tegevusi, kus on omavahel seostatud riinnaku ja kaitse tegevused (Tan, 2004).
Riikide sisestel ja rahvusvahelistel meistrivistlustel on sportlastel 60-90 sekundit aega, et
esitada oma kata. Kohtunikud hindavad, kes sportlastest sooritab oma kata paremini
punktisiisteemi abil. Katade sooritamisel hindavad kohtunikud sportlaste tegevustes
jargnevaid komponente: liigutuste tdpsust, ritmi, vOimsust, plahvatuslikkust, liikumise
koordineeritust ja kime't (kime on haalekas valjahingamine, mis kaasneb lihaste isomeetrilise
kontraktsiooniga tehnika IGpetamisel). Kime on kdige olulisem hindamiskriteerium katas
(Chaabene et al., 2012).

Kumite on sparring ehk vditlus. Kumite ajal demonstreerivad sportlased pigem rituaalset
vOitlust, mitte reaalset kontakti. Nad peavad tbestama oma liigutuste joulist potentsiaali nii
nagu nad oleksid reaalses vditluses, Uritades ennetada oma liikumiste ja l60kidega vastast,
samas kontrollides oma tegevust, et valtida vastase reaalset kahjustamist ja traumeerimist
(Doria et al., 2009).

Kata ja kumite peamised erinevused seisnevad selles, et kata réhutab vormi, keha asendeid,
liigutusi ja fikseeritud liikumisi ruumis, kumites aga liikumine ei ole fikseeritud ja lavastatud,
vaid toimub kahe vditleja vahel reaalne liikumine (Tan, 2004).

Taiskasvanutel meestel ning téiskasvanutel naistel kestab kumite vditlus 3 minutit, kuid
kadettidel ja juunioritel nii poistel kui ka tldrukutel 2 minutit. V&idab vditluse see sportlane,
kes saab rohkem punkte vdistluskohtumise ajal. Juhul kui on viigiseis, siis kohtunikud
méadravad voitja hadletuse teel (Doria et al., 2009). Kumite vdistluste ajal sooritavad
sportlased erinevaid 166ke ning reeglite jargi hinnatakse tegevusi jargnevalt: 1 punkt (Yuko), 2
punkti (Waza-Ari), 3 punkti (Ippon). Hinnangu "Ippon" saab sportlane, kes sooritab jalaga
106gi pahe voi teeb puhta heite koos vastase 166misega. "Waza-Ari" vdib saada sportlane, kes
teeb jalaga 160gi kehasse ning "Yuko" saab sportlane, kes sooritab tUksiku kée 166gi kehasse
vOi pahe. (wkf.net)

Pohilised kriteeriumid punkti saamiseks on jargmised: hea sooritus, mida on vGimatu tdrjuda,
"fair play" ehk aus méng, energiline kétte ja jalgade 166kide kasutamine, valmisolek uueks
tegevuseks, hea ajastus ning piisav distants (Chaabene et al., 2012).

Suurim karate voistlus on maailmameistrivdistlused. Seal vdisteldakse nii kumites kui katas
erinevate vanuste klasside sportlased: kadetid (14-15a), juuniorid (16-17a), juuniorid U21
(18-20a) ning tdiskasvanud (21+). Tanapdeva karate voistlused on korraldatud vastavalt
kehakaalu kategooriatele. Meestel on olemas viis kehakaalu kategooriat (-60, -67, -75, -84,

+84) ning naistel on samuti viis kehakaalu kategooriat (-50,-55,-61,-68,+68). Nagu kdikidel
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kahevditlusaladel seisneb kehakaalu kategooria pGhieesmark selles, et vdrdvéaarsed
konkurendid saaksid omavahel voistelda nii oskuste, osavuse kui ka kehaliste vOimete poolest
(wkf.net).



2. KARATEKA ANTROPOMEETRILISED TUNNUSED

2.1 Keha kompositsioon

Kdik spordialad, mida praktiseeritakse tipptasemel nduavad keha maksimaalset vdimekust nii
palju kui organismi seisund seda vdimaldab. Seega on oluline tipptasemel sportlastele
saavutada spordiala nduetest lahtuvalt funktsionaalstelt optimaalne keha kompositsioon.
Spordialadel, kus vdisteldakse erinevates kehakaalu kategooriates, vdib suurema kehakaalu
pohjuseks olla liigne rasvamass, mistdttu sportlane peab vdistlema suurema kehakaaluga
kategoorias ning seetdttu tema sooritus v6ib halveneda. Seega on oluline eristada ja hinnata
kaht keha peamist komponenti, rasvamassi ja rasvavaba massi (Giampietro et al., 2003).
Karates on keha morfoloogilised omadused aarmiselt olulised. Uurides karate sportlaste
antropomeetrilisi nditajaid, saab rohkem vajalikku informatsiooni keha kompositsiooni kohta,
leides kdige sobilikuma selle spordiala jaoks (Chaabene et al., 2012).

Karates kehakaalukategooriat varieeruvad vahemikus -60 kg kuni - 84 kg meestel ning - 50 kg
kuni -68 kg naistel (wkf.net).

Soovitav on, et sportlastel, kes tegelevad karatega, oleks keha rasvamassi osakaal véike.
Uuringud naitavad, et eliit karatekade rasvamass jaab vahemiku 7,5% jaapanlastele (Imamura
et al., 1997) ja 16,8 % Poola tipptaseme sportlastel (Sterkowicz-Przybycien, 2010).

Imamura et at., (1998) vaidavad, et tipptasemel karatekade ja harrastus sportlaste vahel ei ole
olulist erinevust, seoses keskmise keharasva protsendiga. Seevastu on suur erinevus
lihasmassis.  Tipptasemega sportlastel on lihasmass palju suurem  vOrreldes
harrastussportlastega, kes tegelevad karatega.

Chaabene et al., (2012) vaidavad, et mondadel eliit taseme karate sportlastel on keha
rasvamass sarnane tipptaseme pikamaa jooksjatega ning mondadel see nditaja vOib olla
kdrgem kui teistel, kuid see ei takista neil ndidata kdrgtasemel sooritust ja vditlust. Seega voib
teha jarelduse, et keha rasvamass ei ole karates tulemuslikkuse maaraja.

Giampietro et al., (2003) viisid labi uuringu, kus vdrreldi sportlasi, kes tegelevad karatega.
Uuringus osalejad jaotati kahte rilhma: tipptasemel karatekad ning harrastussportlased.
Uuringu kaigus selgus, et tippsportlased on kasvult keskmiselt pikemad. Samuti selgus
oluline kehaehituslik omadus, et véga paljudel tippsportlastel on ka pikemad jasemed.
Karates on vaga oluline distants voitlejate vahel. Seega kellel on pikemad jasemed nendel

tekib vditluses eelis.



2.2 Somatotuup

Somatotudibi all mdistetakse inimese praeguse morfoloogilise seisundi kirjeldamist, mis
véljendub kolmes kehaehituse komponendis.
Somatotiipide jagunemine:

1. Ektomorf: peenike ja kdhn kehatlitip, saleduse tunnused ulekaalus, nérk luude ja
lihassiisteem, suhteliselt lihike torso, suhteliselt pikad jalad, mitte alati pikk figuur,
pikad jasemed, lame ja kitsas rindkere, Umarad kaed, valjaulatuvad abaluud, pikad
sérmed, ndrk ja kuiv nahk, Kiire energeetiline kulu, véhe rasvarakke, lihasmassi kasv
toimub véga aeglaselt, vajab vahem ndudlike treeninguid, pikkemad pausidseeriate
vahel. Vajab piisavalt valku ja puhkust.

2. Endomorf: Turske kehatulp suure rasvarakku arvuga, Umardatud keha kuju,
valimuselt pehmem lihasstisteem, talje on suurem kui rindkere, suur pea, lai nagu,
luhike kael, Gmarad 6lad, suhteliselt ndrgad ja lihikesed jasemed ja sdrmed, suhteliselt
tugevad luud. Endomorfil on sageli hea potentsiaal lihasemassi kasvuks, kuid on
raskused rasvamassi kaotamisega. Esineb suurem risk Glerasvumiseks ning
stidamehaigustele.

3. Mesomorf: Lihaste tilip tugeva luustikuga ning terava lihas reljeefiga, laiade 6lgadega
ja rindkerega, lihaselised jasemed, stabiilse mao seinadega, massivne vaagen, hea
rihiga, keskmised energeetilised kujud. Hasti kohaneb tugevate treeningutega ning
hea lihasmassi kasvu potentsiaaliga(Toth et al., 2014).

Somatotiup annab informatsiooni keerulise kehaehituse kohta, mis on seotud mootorse
slisteemiga. Somatotliip on véga oluline informatsiooni allikas, mis annab teada eeldustest
antud spordialal. Spetsialiseeritud treening karates peab kindlasti arendama endomorfseid,
mesomorfseid ja ektomorfseid komponente (Sterkowicz-Przybycien, 2010).

Giampietro et al., (2003) oma uuringus selgitasid, et sportlased, kes tegelevad karatega eliit
vOi keskmisel tasandil, peaksid olema eelpool loetletud somatotiiibi omadused. Sellistel
sportlastel on vaga hasti arenenud vertikaalne skelett.

Karate sportlastel kellel on véga hésti arenenud vertikaalne skelett, nendel esineb keskmine
somatotiip (mesomorfiline-ektomorfiline kehattitip). Karate on spordiala, kus toimub vaga
palju ruumilist liikumist ja kui indiviidil esineb endomorfiline kehatliip, siis see voib
kahjustada sooritust (Chaabene et al., 2012).

Giampietro et al., (2003) oma uuringus proovisid selgitada, kas on erinevusi eliit tasemega

sportlaste kehattitibis ja sportlastel, kes tegelevad karatega, kuid ei ndita haid tulemusi
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rahvusvahelisel areenil. Uuringu kaigus selgus, et sagedamini domineerib mesomorfsed
tunnused eliit tasemel sportlastel ning ainult véhestel esines ektomorfseid tunnuseid. Sellest
jareldati, et tipptasemel sportlastel on rohkem mesomorfsele ja ektomorfsele kehatulbile
omaseid tunnuseid.

Mis puudutab nais populatsiooni, siis nendel esinevad sagedamini endomorfsed ja
mesomorfsed kehatlibid ning uuringutes ei ole leitud erinevusi kehakompositsioonis
tipptasemel kata ja kumite sportlaste vahel.

Seega mees karatekade somatotulibist oleneb tema uldine karate sportlik tase (Chaabene et
al., 2012).
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3. FUSIOLOOGILINE PROFIIL

Metaboolne profiil omab tahtsust iga sportliku tegevuse kohta, madratledes vajalikke
funktsionaalseid tingimusi heade tulemuste jaoks. Pideva t66 puhul sdltub metaboolne kulu
harjutuse kestvusest ja intensiivsusest. Kuid vahelduvate tegevuste puhul muutub harjutuse
kestvuse ja puhkepausi vaheline suhe oluliseks. See fakt teeb metaboolse kulu palju

keerulisemaks nende tegevuste kiiljes (Tabben et al., 2013).

3.1 Aeroobne t66vdime

Uks olulisematest teguritest, mis tagab sportlase sooritusvdime, on Kkardiorespiratoorne
vastupidavus. Kardiorespiratoorne vastupidavus vdimaldab pikaajaliselt séilitada vajalikku
t00  intensiivsuse taset, hdlmates endast nii  sudame-veresoonkonna kui ka
hingamiselundkonna. Organismi hapniku vajaduse rahuldamisest pingutuse ajal s6ltub
sportlase saavutusvéime. Maksimaalset hapniku tarbimist (VO2max) peetakse votmeteguriks,
mis mé&&rab inimese Kkardiorespiratoorse vOimekuse  taseme. Sportlase sudame-
veresoonkonna funktsionaalse suutlikkuse hindamiseks kasutatakse laialdaselt VO2max
naitajat. See on defineeritud kui suurim hapniku hulk, mida organism kasutab maksimaalse
kehalise pingutuse ajal (Chaabene et al., 2012).

Uuringutest on leitud , et karates on vajalik eelkdige aeroobne t66vGime, kuid anaeroobsed
protsessid voimaldavad taita karate voitluses otsustavaid tegevusi, mis tagavad edu (Tabbenet
al., 2014). Aeroobne t66vdime on vajalik eelkdige, selleks et véltida vasimust treeningu ajal,
erinevate tegevuste vditluste ajal ning taastumisel vdistlusmatside vahel. (Chaabene et al.,
2012).

Jarjepidev sportlaste aeroobse vOimekuse hindamine on vajalik selleks, et kontrollida
treeningu programmi efektiivsust ning sportlase valmisolekut tulevasteks vdistlusteks.
Laboratoorsetes uuringutes kasutatakse tavaliselt testimise kaigus liikuva jooksuraja voi
veloergomeetri  selleks, et hinnata sportlase maksimaalset hapniku tarbimist ja aeroobset
vOimekust. Vaatamata laboratoorsete uuringute suurele tapsusele, puudub neil vdimalus
spordiala spetsiifika hindamiseks, mis tekitab palju kriitikat selliste testide suhtes. Selleks, et
valja tootada uuemad ja spetsiifilisemad testid, teadlased uurisid karate  sportlaste

fusioloogilist seisundit vdistlustingimustes (Tabben et al., 2014).
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Uurijad pakkusid karate-spetsiifilist aeroobset testi (KSAT), mis v6imaldab hinnata karateka
spetsiifilist aeroobset voimekust (Tabben et al., 2014).

Uuringud néitasid, et karate-spetsiifilist aeroobset testi vOib pidada usaldusvaarseks
tipptasemel karatesportlaste aeroobse vOimekuse hindamiseks. Suureneva koormusega ja
vahelduva iseloomuga pingutused on véga lahedased reaalsetel vdistlustingimustele, mis

annab sellele testile eelised, varreldes laboratoorsete uuringutega (Tabben et al., 2014).

3.2 Anaeroobne to6vdime

Vastavalt WKF reeglitele, koosnevad ametlikud karate kumite voistlused 3 minutilistest
voitlusmatsidest taiskasvanute klassis nii meestel kui naistel, kadettidel ja juunioridel ning
poistel ja tldrukutel, vBistlus kohtumised kestavad 2 minutit (wkf.net).

Beneke et al., (2004) markasid oma uuringus, et "tegevuste ja puhkeaja“suhe oli 2:1 ning
selliste perioodide keskimine kestvus matside ajal oli 18 sekundit tegevust ning 9 sekundit
puhkeaega. Molema aja pikkust madras kohtunik. Autorid véidavad seda, et "tegevuste
perioodid” hdlmasid endas keskmiselt 16 tegevust korge intensiivsusega, ning Uhe tegevuse
kestvus on 1-3 sekundit.

Teisest samas valdkonnast labiviidud uuringust selgus, et kiiremate runnakute voi
kaitsetehnika kestvus on 0,3 sekundit ning pikemate riinnakute ja kaitsetehnikate kestvus on
ainult 1,8 sekundit. Uldiselt 3 minutilise matsi jooksul aeg, mis oli kulunud riinnakuteks ning
kaitsetehnika sooritamiseks oli keskmiselt 19.4 sekundit (lide et al., 2008).

Need tulemused viitavad sellele, et karate kumite koosneb vahelduvatest véga liihikest aega
kestvatest ning korge intensiivsusega tegevustest koos vahelduvate taastumispausidega. On
teada, et vahelduva suure intensiivsusega spordialad tuginevad peamiselt anaeroobsetele
energiaallikatele ning maaravaks osutuvad plahvatuslikud tegevused (Chaabene et al., 2012).
Seega vdistlustulemust otsustavad tegevused sOltuvad suuremas o0sas just anaeroobsetest
protsessidest (Beneke et al., 2004).

Kahjuks ei ole veel spetsiifilist testi, mis saaks hinnata karatesportlaste anaeroobse
vOimekuse taset. ,,Wingate* anaeroobse vOimekuse test on levinud ja tunnustatud test,
vOimaldades hinnata sportlaste anaeroobset vOimekust. Veloergomeetril kasutatav 30-
sekundilise tsukliga protokoll nduab sportlaselt maksimaalset joupingutust. Selle testi
tulemusena saadakse andmed, mis iseloomustavad maksimaalset pingutust, keskmist véimsust
ja vasimuse tekkimist 30 sekundi pikkuse pingutusel. Paljudes uuringutes anaeroobse

vOimekuse hindamiseks kasutati just Wingate testi (Chaabene et al., 2012).
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Néiteks, Doria et al., (2009) hindasid oma uuringus meeste ja naiste karatesportlaste
tipptaseme anaeroobset vdimekust ning uuringu kéigus selgus, et meeste maksimaalse
vOimsuse tase on kdrgem kui naistel nii katas kui ka kumites.

Ravier et al., (2004) vordlesid eliit ning keskmise tasemega sportlasi ja testimise kaigus
selgus, et maksimaalse vdimsuse jargi saab eristada sportlasi  erinevatel
konkurentsivéimelisuse tasemel. Kuid oma uuringus kasutasid nad hoopis jou ja Kiirus testide
abi. Testimisel kasutati paigalt tleshiippeid ning sprindiharjutust veloergomeetril.

Lisaks eelnimetatud uuringutele on selgitatud, et karate vdistlustel edu toov tegevus sdltub
rohkem vdimsusest, mis p6hineb enam anaeroobsel vdimekusel kui aeroobsel toovdimel
(Chaabene et al., 2012).
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4. KOHANEMINE KOORMUSTEGA

Sportlase tugiliikumisaparaadi kohanemine treeningutega ja vOistlustega on vdga aktuaalne
probleem spordifusioloogias. Treeningutel sportlased peavad kohanema erinevate
koormustega, koordinatsiooni keerukusega, harjutuste intensiivsuse ja mahuga, kasutades
suurt hulka harjutusi, mis on suunatud kehaliste vGimete arendamisele, tehniliste ja taktiliste
oskuste ning vaimsete v@imete parandamisele. Nérvilihasaparaadi funktsionaalsete omaduste
uurimine on oluline tanapéevasele sporditeadusele ja praktikale (Kovalenko & Boyko, 2013).
Edukus karate treeningutel ning voistlustel on otseselt seotud taju ja tasakaaluelundite (htse
t0bga. Sportlane peab séilitama vOime reageerida  maksimaalse kiirusega sooritatud
liigutustele vditlussituatsioonis pidevalt muutuvates olukordades, samal ajal sailitades oma
liigutuste koordinatsiooni vaatamata vastase segavatele tegevustele (Kovalenko & Boyko,
2013).

Tipptaseme sport esitab suuri  ndudmisi sportlaste funktsionaalsetele vdimetele.
Liigutustegevuse tunnetus omab suurt tahtsust treeningul ning vditlustel.

Karatekate motoorne tegevus kujutab endast pidevat biomehaanilist ahelat liigutuslike
ulesannete lahendamiseks, koos kaasneva psiihholoogilise survega, mille moodustavad
vastase ja kohtunike tegevus ning vaatajate reaktsioonid. See kdik esitab kdrgeid ndudmisi nii
karateka liigutuslikele oskustele, intellektuaalsetele vGimetele ning ka psuhholoogilisele
suutlikkusele.

Paljude wuurijad  vaidavad, et karate tehnikate tGhusus  sGltub Kiirusjéust ning
sensomotoorsetest oskustest ja voimetest. VOistluse ajal karates sportlane satub suure vaimse
stressi ja emotsionaalse erutuse seisundisse. Samas liigutuslike oskuste paranemisega
suurenevad Kiiruslikud v@imed ja liigutuste tapsus, tegevuste koordinatsioon, samuti paraneb
psthholoogiline vastupidavus, toimetulek negatiivsete emotsioonide ja mdtetega vditluste
ajal (Kovalenko & Boyko, 2013).

Korzhenevski & Filippova (2008) mé&drasid oma uuringus sportlaste kesknarvisiisteemi ja
nérvi-lihasaparaadi muutuseid erineva intensiivsusega kohanemisel vditlustegevuse ajal.
Uuringu ajal moddeti karate sportlastel maksimaalse kiirusega 166ke: 15 sekundi, 40 sekundi,
3 minuti jooksul ning kahe minutilise vaitluse ajal.

Tulemused nditavad seda, et 15-sekundilise testi ajal sportlaste 166kide maksimaalne kiirus oli
1,78 korda kiirem vorreldes 40 sekundilise testiga ning 4,7 korda kiirem kui 3 minutilise testi
ajal. Margatav oli kesknarvisiisteemi erutus peale koormust. Sensomootorsete reaktsioonide

kiirus oli parem vorreldes testi algusega. Uuringu tulemustest jareldati, et 15 sekundilise testi
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ajal paraneb keskndarvististeemi ning narvi-lihas stisteemi v8imekus, mis omakorda vGimaldab
sportlastel suuremat t6ovOimet lihikese kestvusega kdrge intensiivsusega koormusel.
Kohanemine 40 sekundilisele testile naitas markimisvadrset sidame-veresoonkonna ststeemi
pingutust vOrreldes eelnevate testidega. Seega toimub oluline kesknérvisusteemi ja narvi-lihas
slisteemi vésimine. Seda Kinnitab suurenenud vigade arv testide ajal. Sensomotoorsete
reaktsioonide kiirus halveneb vorreldes algtasemega.

Kolme minutiline koormus oli sooritatud noorte kogenud sportlastega (Sudame 166kide
sagedus oli tippkoormuse ajal 162 + 1,8 l66ki/minutis). Peale koormust oli margata keha
orientatsiooni parenemine ruumis, motoorika reaktsiooni Kiiruse paranemine. Samas oli
margata lihasjou diferentseerimise halvenemine, mis valjendub rohketest vigadest testi ajal
ning ajalis-ruumilises orientatsiooni halvenemises.

Peale noorsportlaste kaheminutilist voistluskohtumist oli suurenenud slidame-veresoonkonna
aktiivsus, mis avaldus kdrgenenud siidame l6dgisageduses (202 + 1,9 l66ki/minutis) ning
pikenenud taastumisajas. VOistluskoormuse ajal ilmnes kesknérvisusteemi ning nérvi-
lihassiisteemi vasimus ning mootorsete reaktsioonide kiiruse langus.

Uuringu tulemustest tehti jargmised jareldused:

1. Maksimaalse pingutusega intensiivsel to0l esines noorsportlastel kiirusjou paranemine
just peale koormust. SeetOttu kasutati lihiajalist kdrge intensiivsusega alaktaatset
t66d, mis on vaga efektiivne Kkiirusjou arendamiseks ning kesknarviststeemi ja nérvi-
lihas stisteemi funktsionaalse seisundi parandamiseks.

2. Kolme minutilise testi ajal ilmnes sportlastel t66v6ime langus (I66kide Kiirus oli
aeglasem), mis oli pohjustatud kesknérvisusteemi vasimisest.

3. Kohanemine 40 sekundilisele testile ning vditluskohtumisele on seotud stidame-
veresoonkonna slisteemi maksimaalse pingutusega ning liigutuskiiruse halvenemisega.

4. Noorte karate treeningu tdhustamiseks tuleb otstarbekalt kombineerida erineva
intensiivsusega harjutuste koormusi. Karate tehniliste ja taktikaliste oskuste

parandamiseks, tuleb kasutada korge intensiivsusega alaktaatseid tooreziime.
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5. KEHALISED VOIMED

Karate liigutuslikud oskused (tehnikad) ja nende tGhusus vdistlustel nduab pikaajalist ja
pingelist treeningut. Vditluse diinaamika ja liigutuste sagedus ning intensiivsus on eriti
olulised, seega on vaja, et karate sportlastel oleksid kdrged motoorsed ja funktsionaalsed
voimed. Kiirus, joud ja koordinatsioon on eriti olulised. Kuna karates vdistluskohtumised
kestavad suhteliselt luhikest aega, iseloomustab neid maksimaalne intensiivsus, ainult kdrge
tasemega sportlased on v@imelised kestma sellistes tingimustes hakkama saama (Katic et al.,
2010).

Tipptulemusi karates saavutavad sportlased, kellel on kdrge motoorne vdimekus, kdrged
plahvatusjou-, kiiruse- ja koordinatsiooni nditajad. Eriti nahtav on see karate l66kide juures,
mis vOistlussituatsioonis kasutatakse = kombinatsioonidena. Naitena v6ime tuua kdige
lintsamad 160kide kombinatsioonid, sellised nagu gyaku zuki-mawashi geri ja kizami zuki-
gyaku zuki. Kombinatsioonide sooritamisel maarab riinnaku efektiivsuse liigutuste tapsus ja
uhelt liigutuselt teisele Glemineku Kiirus. Vaistlustulemust mdjutab samuti oskus liikuda
erinevates suundades, valtimaks vastase rinnakut, leidmaks optimaalset positsiooni ja hetke
rinnakuks vdi vasturiinnakuks (Katic et al., 2010).

Kehaliste vimete arendamine on karate treeningus olulisel kohal. Nii ettevalmistus perioodil
kui vOistluse ettevalmistuseks kasutatakse erinevaid harjutusi oluliste vbimete arendamiseks.
Ula- ja alakeha lihaste proportsionaalne arendamine mdjutavad oluliselt karatekade kiirust,
Kiirendust ja v@imsust. Kehaliste vbimete Uldine eesmark on jou-, Kiirus- ja
vastupidavusvOimete arendamine. Karate treeningu optimaalseks juhtimiseks, harjutuste
koormuse mahu ja intensiivsuse valimiseks, on olulisel kohal erinevate kehaliste vdimete

maaramine (Loturco et al., 2014).

5.1 Maksimaal joud

Joutreeningu tulemuslikkuse hindamiseks on oluline madrata jouvdimekust erinevatel
treeningu etappidel.

Kdige tavalisem viis erinevatel spordialadel, nii ka karates, on maksimaaljou hindamiseks
uhekordse maksimumi (LKM) mé&&ramine (Chaabene et al., 2012).

Erinevad autorid on jouv6imekuse hindamisel kasutanud erinevate jouliikide maaramist.
Imamura et al., (1998) on oma t66s vaadelnud maksimaaljou néitajaid kikkimisel kangiga,

laskumisel poolkukki ja kangiga lamades surumisel. Vorreldud on seitsme musta vodga eliit
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taseme sportlase ning seitsme valgevodga sportlase tulemusi. Tulemused néitasid, et 1KM
tulemused poolkukki laskumisel ja kangiga lamades surumisel olid eliit taseme sportlastel
paremad. Uuringu autorid leidsid, et maksimaaljou néitajad, eriti poolkikki laskumise
harjutus ja lamades kangi surumine on oluline karate tippsportlase jaoks.

Roschel et al., (2009) testisid uuringus Brasiilia karate koondise liikmeid, teada saamaks kas
palju kdrgema tasemega sportlaste kehalised vGimed erinevad oluliselt madalama tasemega
sportlaste vOimetest. Uurijate hipoteesiks oli, et vdistlussooritus karates pohineb madala
intensiivsusega lihasjoul. Uuritavad sportlased sooritasid kumite matsi ning paigalt
uleshipped, kangiga surumisharjutuse ning kangiga kilkkimise. Sportlasi testiti kahel erineval
paeval. Uuringus selgus, et tulemused suurtel koormustel olid vordsed koigil testitavatel (nii
kumitevoistluse voitjatel kui kaotajate seas) ning korge intensiivsusega jOunditajad ei
mdjutanud sportlaste sooritust vitluskohtumise ajal. Madalama intensiivsusega koormustel
(30% 1KM) olid ndhtavad erinevused kangiga surumisharjutuse ja kikkimistulemustes.
Kumite matSide vditjate nditajad olid korgemad. Uuringu tulemusena jareldati, et
maksimaalne diunaamiline joud ei oma otsustavat tahtsust karate soorituse jaoks, madalama
intensiivsusega jouvBimekus, nagu Kiirusjéud vai lihasvastupidavus, omavad rohkem téhtsust
kui maksimaal joul. Kahjuks ei ole veel uuritud maksimaaljou vdimekuse nditajaid karate
naissportlastel nii kata kui ka kumite harrastajatel. Samuti ei ole uuritud kehakaalu
kategooriate vahelisi erinevusi jouvdimetes (Chaabene et al., 2012).

5.2 Plahvatusjdud

Nagu on teada, lihaste plahvatusjoud on (ks olulisemaid nditajaid, mis iseloomustab sportlase
narvi-lihasaparaadi seisundit. Plahvatusjoud iseloomustab sportlase v@imet arendada
maksimaalset suurt jéudu lihikese aja jooksul. Plahvatusjdudu arendavad spordialade
harrastajad, kus ndutakse kiireid ja voimsaid liigutusi (Bashkin, 2009).

Chaabene et al., (2012) uuringud vdidavad, et karate sportlase liikumise kiirus ja
plahvatusjoud on téhtsad edukas vditluses. Kuna liikumis kiirus rohkem so6ltub rohkem
kontraktsiooni kiirusest kui lihastejoust. Seega, maksimaalne kiirus ja plahvatusjéud on
peamised tegurid, mis maaravad mehaanilise liikumise edukuse vditluse ajal.

Ravier et al., (2004) oma uuringus vordlesid eliit taseme ning keskmise tasemega sportlaste
erinevusi plahvatusjous. Uuringust selgus, et tipptasemega sportlaste plahvatusjou néitajad

on umbes 14% korgemad kui keskmise tasemega sportlastel.
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Doria et al., (2009) uurisid plahvatusjou erinevusi kumite ja kata sportlaste vahel. Uuringu
kéigus kasutati vertikaalset Uleshipet. Testimistest selgus, et olulist erinevust plahvatusjou
naitajates ei olnud.

Katic et al., (2010) samuti uurisid karate sportlaste kehalisi v6imeid. Uuringus osales 85
vahemalt pruuni védga sportlast. Uuringu kéigus plahvatusjou testimiseks kasutati jargmisi
teste: paigalt kaugushilpe paigalt, paigalt kdrgushupe ja topispalli vise. Uuringu tulemused
naitasid, et karate tehnika on peamiselt méératletud plahvatusjéuga ning seejarel on olulised
teised kehalised vdimed. Autorid jareldasid uuringust, et paremaid tulemusi karates vdivad

saavutada sportlased, kellel on keskmiselt paremad plahvatuslikud jéuvdimed.

5.3 Kiirus

Peamised tegurid, mis méaravad sportlase kiirusvdimekuse taseme on lihas kontraktsiooni
Kiirus ning lihasesisene narvi-lihas koordinatsioon. Harjutused, mis on suunatud Kiiruse
arendamisele viiakse labi maksimaalsel kiirusel. Oluline faktor kiiruse arendamisel on
Kiirusjou treening. Kiirusjou  arendamine v@imaldab tagada maksimaalseid kiireid
uleminekuid  erinevatest tOotavatest lihaste seisunditest: lihase  kontraktsioonist
puhkeseisundisse ning vastupidi (Dyatlov, 2011).
Kiirus on vajalik karate sportlase jaoks selleks, et sooritada erinevaid rinnakuid ja
kaitsetehnikaid suurel kiirusel. Mida varem sportlane hakkab reageerima vastase positsiooni
muutustele, seda rohkem aega on teha otsuseid konkreetses olukorras. Mida suurem on
tegevuste Kiirus, seda raskem on teha vastasel kaitsetehnikaid ning on suurem vdimalus
saavutada voit. Kiiruse kvaliteedist sdltub terve rida inimorganismi funktsionaalseid omadusi,
millest paljud on méaaratletud just liikumise kiiruse omadused. V&istluskohtumise jaoks on
olulised:

1. liikumiskiirus

2. motoorsete tegevuste sagedus

3. (ksiku motoorse tegevuse kiirus

4. latentne reaktsiooniaeg
Kdikide nende litkumiskiirust maaravate tegurite efektiivne kasutamine suures osas maarab
karate voistluse vditja. Edukas rinnakute ja kaitsetehnikate sooritus séltub eelkdige: sportlase
liikumise Kiirusest, tema vdimest hoida distantsi vastasega, suurendada liigutuste sagedust ja
Kiirust.
Seega, vajalike Kiirusvdimete  arendamine on (ks tahtsamaid Ulesandeid sportlase

ettevalmistumisel, mille tditmine m6jub sportlase tegevustele voistluse ajal.
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Karatevdistluse ajal peab tegevus olema rohkem kiirema iseloomuga, mitte jOuga

labilodmise ja havitava toimega (Chernyaev & Dushchenko, 2016).

5.4 Reaktsiooniaeg

Edukas esinemine spordis nGuab mitte ainult tdhusat motoorset kaitumist, vaid ka korget
tajumisevBimet (Mori et al., 2002).

Paljudes spordialades on tajumiskiirus vaga oluline sportlasele, kes peab tegema Kkiireid
otsuseid (Kim & Petrakis, 1998).

Konkurentsivoimelisi tippspordivditlusi iseloomustavad rasked ruumilised ja ajalised
piirangud, mis on tingitud maarustest ning vastase tegevustest. Sporditeaduses on teada kaht
erititpi tajumisvdimet, mida on peetud oluliseks sportlase edukaks esinemiseks. Esimene on
primitiivne — peamised meeleelundid, mis ei ole otseselt seotud konkreetsete
sporditeadmistega ja teine tajumisvdime tulp on spordi-spetsiifilised tajumisoskused.

Karate on hea vdistlusspordi néide, kus esinevad kdrge tasemega ruumilised ja ajalised
piirangud, mis nBuavad kiiret reaktsiooni.

Kumite matsi ajal liiguvad kaks sportlast vastastikku distantsil umbes 2 m ning teevad
uksteisele erinevaid tdhusaid 106ke. Vajadus sooritada rinnakuid ja kaitsetehnikaid vastase
vastu paneb sportlasi arendama oma tajumisvdimeid, mis nGuab karate-spetsiifilisi tajumis
oskuste arendamist, et teha kiireid reaktisoone vditluse ajal Kiirelt reageerida (Mori et al.,
2002).

Reageerimise kiirus véimaldab sportlasel teha efektiivseid kaitsetehnikaid ning tles ehitada
oma riindetegevus seoses vastase liikumisega (Chernyaev & Dushchenko, 2016).

Uuringuid, mis oleksid seotud reaktsiooniajaga erinevates vditluskunstides on vahe.
Kattesaadavatest kirjandusest tuleneb, et saadud tulemused on vaieldavad (Chaabene et al.,
2012).

Néiteks Mori et al., (2002) naitasid oma uuringust, et reaktsioonikiiruse néitajatel ei ole olulisi
erinevusi rahvusvahelise tasemega ja algajate sportlaste vahel, kes tegelevad karatega.

Kuid Kim & Petrakis (1998) vaidavad, et sportlased, kes omavad musta vood, néitavad
paremaid tulemusi vorreldes sinise ja valge vo6ga sportlastega. Kuid olulist erinevust sinise ja
valge vOoga sportlaste vahel ei olnud. Pdhjuseks, miks musta votga sportlased néitavad
paremaid tulemusi vdib olla selles, et nendel on rohkem kogemust spordis ning l&bi treeningu
on arenenud tajumisvGime. Parema reaktsiooni Kiirusega sportlased on rohkem sobilikud

etteantud spordialale. Labi treeningute on nad vdimelised saama mustavod omanikuks.

19



5.5 Painduvus

Painduvus on paljude spordialade ks kdige olulisem vdimekuse komponent. Sealhulgas ka
karates (Chaabene et al., 2012).

Karates on painduvus vajalik selleks, et sportlane oleks vbimeline tegema liigutusi suure
amplituudiga. Ebapiisav liigeste liikuvus piirab tugevust, kiirust, vastupidavust, suurendab
energiatdhusust ning vahendab toohulga 6konoomsust. Painduvuse arendamisele suunatud
harjutused vOivad olla aktiivsed, passiivsed ja kombineeritud ning samuti neid vGib teha
dunaamilises, staatilises voi siis sega reziimis.

Eristatakse painduvuse kahte eriliiki:

1. Aktiivne painduvus - liigutuse ulatus, mis saavutatakse ilma korvalise abita,
kasutades ainult vastavat liigutust sooritavate lihasgruppide joéudu vastavat liigutust
sooritades. Aktiivse painduvuse arendamisel kasutatakse harjutusi, kus liigeste
litkumine on piiri peal luues teatud inertsi. Naide: viibutused jalgadega.

2. Passiivne painduvus - liigutuse ulatus, mis saavutatakse valiste jdudude abil, kasutades
naiteks partnerit, inertsi véi oma keharaskust. Arendatakse harjutustega, kus selleks,et
painduvus paraneks tuleb rakendada valist jdudu. Naiteks: partneri tugevus (Uskov &
Grinev, 2015).

Passiivsete harjutuste abil saavutatakse suurem liigutuste amplituud vorreldes aktiivsetega.
Aktiivsete ja passiivsete nditajate vahet nimetatakse " reservi painduvuseks™ voi “painduvuse
varuks". Eristatakse ka Uldist ja spetsiaalsed painduvust.

1. Uldine painduvus - liikumine kdikides liigestes, mis aitavad teha erinevaid liigutusi
maksimaalse amplituudiga.

2. Spetsiifiline painduvus - litkumine teatud liigestes, mis mé&aravad vditlustegevuse
tdhusust.

Nendele, kes tegelevad vditluskunstidega on spetsiaalne painduvus seotud puusaliigeste,
lilisamba, 6lavootme ning huppeliigeste liikuvusega (Kolyganov, 2016).

Lisaks sellele, et tdnu painduvusele areneb liigutustute lihtsus ja kaunidus, vdheneb ka
vigastuste oht. Eriti on karate sportlaste jaoks oluline painduvuse arendamine, et sooritada
kdrgeid 166ke ning ltua kiiresti ja suure amplituudiga (Chaabene et al., 2012).

Algkoolieas on véga soodne aeg liigeste liikuvuse parendamiseks. Mida suurem ja vanem on
laps, seda raskem on tal arendada painduvust. Venitada tuleb iga pdev ja samuti treeningu

soojendus kui ka I6dvestus osas (Chernyaev & Dushchenko, 2016).

Karatesportlase painduvus ei piirdu ainult jala painduvusega. Vastase riinnakute véltimiseks

on vajalik kasutada kaitsetehnikaid, pdikeid ning litkumisi kiljele. Kui sportlane kasutab
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pdikeid ning liikumisi eri suundades, siis kasutatakse ltlisamba liikuvust. Kéeldokide
sooritamiseks peavad lihased olema elastsed ning liikuvad (le kogu ké&e; Olgadest —
sOrmeotsteni (Kolyganov, 2016).

5.6 Koordinatsioon

Koordinatsioon on sportlase koikide motoorsete vdimete arendamise aluseks. Kdoige
uldisemas mottes on koordinatsioon inimese vGime, mis méarab tema valmisoleku motoorse
tegevuse juhtimiseks ning reguleerimiseks. Koordinatsioon kooskdlastab ja korraldab
erinevadmotoorsed tegevused Uhtseks tervikuksvastavalt ettenahtud eesmaérgile (Kryukov,
2011).

Karates tuleb riinde-ja kaitsetehnikate sooritamisel séilitada tasakaal, mis vdimaldab karatekal
teha tapseid ja efektiivseid 160ke stabiilses asendis. Karateka peab arendama oskust sdilitama
tasakaalu staatiliste ja dinaamiliste tegevuste ajal ning samuti liikumise ajal, koos
vastupanuga vastase tegevustele. Tasakaal on tahtis jalalookide sooritamisel kuna riindamise
ajal raskusjoud kandub thele jalale ja siis sportlane on ebastabiilses asendis. Sportlase keha
kaldub vastupidises suunas ning see raskendab tasakaalu sdilitamist. Kui sportlane kaotab
tasakaalu, siis tema 166gi tugevus vaheneb 30-40% vorra. Antud olukord vdimaldab vastasel
haarata jalast, mis takistab jargmise jalarinnaku sooritamist. (Chernyaev & Dushchenko,
2016).

Vaitluskunstide treeningstruktuuris on koordinatsiooni vBimete arendamise etapid jargnevad:

1. Ettevalmistavas osas kasutatakse Uldettevalmistavaid koordinatsioonilisi harjutusi.
Siia hulka kuuluvad harjutused, mis on suunatud tasakaalu parandamiseks ning
ruumilise orientatsiooni arendamiseks. (kuni 15 minutid treeningu ajal)

2. Treeningu pdhiosas kasutatakse spetsiaalseidettevalmistavaid harjutusi
koordinatsiooni arendamiseks. Need on erinevad akrobaatilised harjutused. Tihti
kasutatakse erinevaid méangulisi harjutusi (kuni 20 minutit treeningu ajast).

Vaga oluliseks faktoriks koordinatsiooni arendamisel on treeneri oskus votta arvesse iga
treenitava sportlase koordinatsioonilisi isedrasusi. Samuti oleks mdistlik jagada treenitavaid
koordinatsiooni vdimete poOhjal erinevatesse gruppidesse, kuna see tase nditab sportlase

vOimet omandada erinevate raskusastmetegatehnilisi tegevusi (Uskov & Grinev, 2015).
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5.7 Vastupidavus

Karate voitluse ajaline struktuur hdlmab endas erineva intensiivsusega perioode, mis viib
sportlase vasimusseisundisse ning seoses sellega halveneb riinnakute ja kaitsetehnikate
kvaliteet. Seega oleneb sportlase vastupidavusest, kas ta suudab vditluses olla edukas voi
mitte. Samuti oleneb vastupidavusest sportlase tervik esinemine vdistlustel. Vastupidavuse
arendamine on sportlase ettevalmistusel oluline osa. Spetsiaalvastupidavus on seotud
sportlase vBimega vdidelda véasimuse foonil. Aeg, millal sportlane suudab to6tada vajalikus
tempos ja vajaliku intensiivsusega, on peamine Kriteerium sportlase vastupidavusele.
Spetsiaalse vastupidavuse klassifikatsioon naeb valja jargnevalt:
1. Vastupidavuse ja teiste kehaliste vOimete kooskdla, mis on vajalik konkreetse
situatsiooni lahendamiseks ( nditeks jéuvastupidavus).
2. Motoorsete tegevuste tunnused, mis on vajalikud konkreetse motoorse tegevuse
lahendamiseks (néiteks hlippamise vastupidavus).
3. Motoorsete tegevuste tunnused, mis loovad erinevate olukordade lahendamise
vBimalusi (néiteks manguline vastupidavus).
Vastupidavus areneb koos sportlase motoorsete oskuste paranemisega. Tehniliste oskuste
taseme suurenemine aitab sportlasel vahendada organismi energiatarbimist selleks, et
sooritada motoorset tegevust. Méarkimisvééarne roll on sportlase energeetiliste reservide
taastumiskiirusel peale aktiivseid motoorseid tegevusi. Pikaajalised seeriad intensiivses
vOitluses on karates ebasoovituslikud. Sellises tempos suureneb keha vésimustase. Jark-
jargult vaheneb sportlase todvdime ning organismil on vaja rohkem aega taastumiseks.
Toovoime vahenemine toob endaga kaasa reaktsiooni halvenemise. Tegevuste
tapsuse,voimsuse ja litkumiskiiruse languse (Chernyaev & Dushchenko, 2016).
Treener peab oskama mérgata sportlase puudujaake vastupidavuses. Selleks, et margata ldist
puudujaaki vastupidavuses (tegevus slsteemide funktsionaalne vdimekus), peab treener
jalgima sportlaste pulssi ja hingamissagedust. Kui pulss téuseb liiga kdrgele ja
hingamissagedus suureneb just madala intensiivsusegato ajal ning t6évdime halveneb, siis
tuleb arendada just uldistvastupidavust. Kui sportlane teeb intensiivset t66d, kuid kasutab
ebaratsionaalseid  votteid, on nditeks liiga pinges, siis tuleb arendada just
spetsiaalvastupidavust, mis tagab véimet to6tada dkonoomselt. Vajalik on Opetada sportlast
reguleerima ja vOimaluse korral véhendama vaimset-, sensoorset-, emotsionaalset koormust.
(Uskov & Grinev, 2015).
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KOKKUVOTTE

Ké&esolev bakalaurusetdt annab Ulevaadet karatest kui sportdialast, sportlastest, kes tegelevad
karatega tipptasemel ning kehalistest vGimetest, mis peavad esinema tipptasemel sportlasel.
Statistiliselt edukad karate-sportlased on pikka kasvu ja pikkade jasemetega. Neil esineb véike
keharasvamassi protsent ning suurem lihasmass. Meeste tipptasemel sportlasel peab olema
vdga hasti arenenud vertikaalne skelett. Seoses sellega saime teha jarelduse,et tipptasemel
sportlastel on rohkem mesomorfi-ektomorfi kehattitipi omadusi ning véhem endomorfi. Kuid
naiste tipptaseme sportlased on statistiliselt endomorfi ja mesomorfi kehattlibiga.

On kindlaks tehtud, et karateka metaboolses profiilis tldiselt domineerib aeroobne véimekus,
kuid anaeroobsed protsessid voimaldavad téita otsustavaid tegevusi. Aeroobne vdimekus on
vajalik selleks, etvasimuspiiri kaugemale edasi lukatanii treeningute kui vdistluse ajal ning
sportlane oleks vdimeline kiiremini taastuda voistlus matSide vahel.

Uuringud nditavad, et karate kumite koosneb vahelduvatest vaga lihikestest aega ndudavatest
ning kdrge intensiivsustega tegevustest koos vahelduvate taastusmispausidega. Seoses, sellega
vOib teha jarelduse, et karate tugineb peamiselt anaeroobsetele energiaallikatele ning
maaravaks faktoriks on plahvatuslikud tegevused.

Karate edukus treeningutel ning vdistlustel on karates otseselt seotud vestibulaarsensoorse
sisteemi téiuslikkusega ning selle Uhtse td60ga. Sportlane peab sdilitama reageerimise
maksimaalse kiiruse vastuseks muutuvatele tingimustele voistlustel, kuid samal ajal ei tohi
kaotada koordinatsiooni oma tegevuste vOi vastase tegevuste tdttu.

Ainult karateka, kellel on kbérge motoorne vdimekus, plahvatusjéu tugevus, Kiiruse ja
koordinatsiooni tase, saab saavutada tipptulemusi.

Karates pdhineb sooritus rohkem lihasjou madalamatel koormustel arendamisel,mitte suurtel
koormustel. Samuti ei oma otsustavat tdhtsust maksimaalne diinaamiline joud karate liigutuste
soorituses. Ka teistel kehalistel vdimetel on rohkem tahtsust kui maksimaal jéul.

Karate tehnika on peamiselt maaratletud plahvatusjduga ning peale selle tulenevad teised
kehalised v6imed. Paremaid tulemusi vdib saavutada sportlane, kellel on keskmisest parem
motoorne vBimekus ja peamiselt plahvatusjoud.

Kiirus on vajalik karate sportlase jaoks selleks, et kiiremini reageerida vastase positsiooni
muutustele. Mida kiiremini sportlane reageerib, seda rohkem on aega teha otsuseid
konkreetses olukorras. Mida suurem on tegevuste kiirus, seda raskem on vastasel teha
kaitsetehnikaid ning on rohkem vdimalusi saavutada vdit. Karate on spordiala, kus 166k peab

olema rohkem Kiiruse iseloomuga, aga mitte l&biloomise ja hévitava toimega.
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Karate on hea vo0istlusspordi ndide, kus esinevad kdrge tasemega ruumilised ja
ajalisedpiirangud, mis néuavad kiireid reaktsioone.

Karateka peab arendama oma tajumisoskused selleks, et reageerida Kiirelt vditluse ajal.
Reaktsioonikiirus vdimaldab sportlasel teha efektiivseid kaitsetehnikaid ning tles ehitada oma
riindetegevusi seoses vastase lilkumisega.

Tanu painduvusele on sportlane vdimelinetegema liigutusi suurema amplituudiga. Spordiala
spetsiifika nduab, et sportlastel oleks vdga hasti arenenud puusaliigeste, ltlisamba, dlavootme
ning hlppeliigese liikuvus.

Tasakaal, vbimaldab karatekal teha tapseid ja efektiivseid tehnikaid stabiises asendis. Samuti
on tasakaalul Glitahtis osakaal jalalookide ajal, kuna riindamise ajal raskusjoud kandub thele
jalale ja siis sportlane on ebastabiilses asendis.

Kéesolev bakalaureusettéd andis kokkuvétliku Glevaate karatest kui spordialast, tipptaseme
sportlaste tunnusjoontest ning kehalistest vGimetest, mida tuleks karate sportlastel arendada.
Bakalaureusetdd on heaks edaspidiseks Oppematerjaliks karatetreeneritele, harrastajatele ja

kdikidele keda huvitavad vditluskunstid.
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SUMMARY

Karateka athletic abilities and their development

Karate is a martial sport that is practiced throughout the entire world. Karate kick consists of
various techniques, practiced with bare hands, feet, knees and elbows. The word "Karate" is
derived from the Japanese language, which means "empty hand way".

Today karate competitions have weight categories so the morphological characteristics are
very important. Body composition plays an important role of achieving the success in karate
competition.

Top-level male karate athletes are characterized by relatively low body fat, high level of
muscle mass, long growth, long limbs and mesomorphic-ectomorphic properties, whereas
female karatekas appears to be characterized by more endomorphic with some mesomorphic
traits.

Karateka metabolic profile generally dominates aerobic, but anaerobic processes allow to
perform decisive actions. Aerobic fitness is necessary in order to postpone the fatigue limit
during the trainings and competitions, also for the athlete to be able to recover faster between
matches on the competition. Studies had shown that karate kumite consists of alternating very
short demandingand high intensity activities with alternating resilience breaks. In connection,
it can be concluded that karate is based primarily on anaerobic energy sources and the
decisive factor is explosive action features.

Success in trainings and competitions in karate has direct relation to the vestibular-sensory
system and perfection of their unified work. The athlete needs to maintain maximum reaction
speed in response to changing conditions in competition, but at the same time not lose the
coordination of their activities.

Karateka player who has a high motor abilities, explosive strength, speed and coordination
level can achieve top results. Karate is more based on performance in the development of
muscular strength at lower loads rather than at high loads. Also, the maximum dynamic force
does not have a decisive significance for the performance of karate and other physical
faculties are more important than maximum power.

Karate technique is mainly defined by the force of the explosion strenght andthen come
othersphysical abilities. Better results can be achieved by an athlete who has better average of
motorabilities and essentially explosive force.

Speed is essential for the karate athlete with the purpose to rapidly respond to changes in the

position of opponent. The sooner the athlete reacts, the more time he has to take a decisions in
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a given situation. The higher the speed of action he has, themore difficult is to make
conservation techniques for opponent and have more chances to achieve victory. Karate is a
sport where the punch or kick must have more speed in nature, but not through the
devastating effect.

Karate is a good example of competitive sport, where are high levels of space and temporal
limitations which require quick reactions.

Karateka needs to develop its skills to make quick reactions during the fight. Speed of
response allows the athlete to make effective protection techniques and build up its attack
actions in relation of opponents movement.

Due to the flexibility of an athlete, he has an ability to make movements with greater
amplitude, and the specific of this sport requires athletes to have a very well-developed hip
joints, spine, shoulder and ankle mobility.

A balance allows the sportsmas to make more accurate and efficient techniques in a stable
position. Also a balance is important feature during the kicks because the force of gravity
resounds on the one foot what makes the athlete to be in an unstable position.
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