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Apstrakt: Rad tretira tehnike blokova karatea koje se izvode rukama. Iako
nema pouzdanih, pisanih, niti usmenih podataka o tome koje su se tehnike
u davnim vremenima prve ucile, moze se pretpostaviti da su to bile tehnike
blokova, zbog samoodbrambenog znacaja i karaktera same karate vestine
(naravno, posle tehnika stavova i kretanja u stavovima, bez kojih ne bi bila
mogucéa tehnicka nadgradnja). Permanentne Zivotne opasnosti, primoravale
su ¢oveka da razvija sposobnosti za bilo kakav vid odbrane, primenjujuci
u pocéeku, tzv. “atavisticke”, nekontrolisane i neuskladene pokrete.
Svakodnevnom prakti¢nom primenom, usavrsavajuci ih postepeno, pre svega,
pokrete otvorenom i zatvorenom Sakom, spoznajom uloge i mogucnostima
manipulacije prstima, a pogotovo palca Sake, brzo je uspeo da ih artikuliSe i
“pretvori” u efikasne tehnike. Iz tih, prvobitnih tehnika samoodbrane, razvile
su se i tehnike blokova, koje su skoro u neizmenjenom obliku prepoznatljive
i danas. Prerastanjem vestine u sportsku disciplinu, usavr$avanjem sistema
takmicenja, pre svega u borbama, sa dominantnom ulogom napada i
tehnikama udaraca kojima se osvajaju poeni, tehnike blokova prakti¢no gube
svoj smisao i znacaj. Da bi se “sauvale od zaborava” ove tehnike, nekadasnji
simboli karate vestine, primenjuju se u katama, nekim oblicima dogovorenog
sparinga i kihona, i to u sistemu rekreativno - zdravstvenog nacina vezbanja,
gde je naglasen terapeutski znacCaj vezbanja. U radu su tehnike blokova
analizirane sa metodskog, biomehanickog i tehnicko-taktickog aspekta sa
prikazom rezultata nau¢nih istrazivanja, koji govore o njihovim vremenskim
karakteristikama, znacaju i ulozi u sportskoj karate borbi. Prikazane tehnike
su ilustrovane adekvatnim crtezima, slikama i tabelama.

Kljuéne reci: tehnika, samoodbrana, blok, strukturalni element, kihon, kata
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UVOD

Iako je karate danas prepoznatljiv iskljucivo kao sportska disciplina, svi
dosadasnji dostupni istorijski podaci, od prapocetaka pa sve do pocetka XX
veka, govore da se radi o vestini samoodbrane. Tek pojavom nekog oblika karate
tehnika u $kolskom sistemu Okinave, 1905. godine?, a pogotovo tridesetih godina
XX veka, zahvaljuju¢i najvi§e poznatom karate ekspertu Gi¢inu Funako$iju’®,
ova vestina zapocinje svoju transformaciju u karate sport. Prvo Sirom Japana,
a kasnije 1 po celom svetu. Transformaciju vestine u sportsku disciplinu, treba
naglasitiiistaci, jer su ove promene dovele do novih metodickih sadrzaja i modela
obuke, koji su zahtevali da se sve tehnike prilagode novonastaloj situaciji. Ovo
se posebno odnosilo na tehnike udaraca rukama inogama, koje su se do pojave
sportskog oblika, izvodile po principu “Iken hisatsu™.

Naglasak na “prazna ruka™ usmerio je i metodiku obuke kao
i programske sadrzaje, vise u pravcu rucnih tehnika. Uporedo sa
osposobljavanjem ruku, sa svim udarnim povrsinama koje se mogu koristiti u
odbrani i kontranapadu, pre svega od naoruzanog napadaca, posebna paznja se
obracala na razvoj celokupnog psihofizickog statusa vezbaca. Svakodnevnim,
teskim i1 veoma iscrpljujué¢im vezbanjem, pre svega metodom velikog broja
ponavljanja tehnike kao i ja¢anjem udarnih povrsina, vezbac je vremenom,
postajao sve efikasniji u samoodbrani.

Trenirajuci na ovakav nacin, koji je u ishodu imao visoko obucenog
borca, trasiran je i put karate vesStine kao samoodbrambene discipline.
Nadogradnjom obuke i drugim tehnikama, pogotovo onim koje se izvode
nogama, kao i veza sa drugim, kompatibilnim vestinama samoodbrane (dzu
dzucu, dzudo kendo...), uspesno je zaokruzena samoodbrambena celina.

Tehnike koje se izvode rukama, bilo da se radi o blokovima ili udarcima,
koji su se nekada koristili u odbrani zivota, ili danas, kada se primenjuju u
savremenom sportskom karateu, sa ciljem da se protivnik sportski pobedi,
imaju istovetnu ulogu i znacaj u karateu.

1. TEORIJSKI OSNOV RADA
1.1. Opsti pojmovi i karakteristike blokova Kkoji se izvode rukama

Sama re¢ “blok” asocira na odbrambeni karakter tehnike koju treba
primeniti kao odgovor na napad protivnika. Iako je njihova funkcija ocigledna,

2 Anko Itosu (1831-1915), okinavljanski karate ekspert, po mnogima otac modernog karatea,

jer je jo§ 1905. god. uveo karate u $kolski sistem Okinave.
3 Gichin Funakoshi (1871-1957), veliki okinavljanski karate majstor, poznat kao tvorac

sportskog karatea.
* Tken hisatsu - “ubiti jednim udarcem”. Japanski izraz za primenu tehnike bez kontrole.

Jedan od termina koji objasnjavaju re¢ KARATE.
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sama primena odgovarajuceg bloka na efikasan nacin, veoma je neizvesna,
delikatna i zahteva izuzetnu tehnicko-takticku obucenost.

Za razliku od udaraca rukama, koji u samoj primeni (tokom izvodenja,
pa ¢ak i kod samog kontakta sa ciljem), ne moraju da budu potpuno definisani,
prepoznatljivi ili korektno izvedeni, a da im ipak, krajnji efekat bude
zadovoljavajuci, primena blok tehnike ne trpi improvizacije, korekcije tokom
izvodenja, a pogotovo ne u trenutku ostvarenja kontakta sa ciljem (rukom ili
nogom napadaca). Posledice mogu biti velike jer od prvog kontakta u odbrani,
zavisi i sudbina onog koji se brani. Posle slabo izvedenog bloka nema “popravnog”.

Takode, ponekad i naizgled uspeSno primenjeni blok ne garantuje i
potpunu sigurnost u novonastaloj poziciji. Pozicija tela po blokiranju, ¢esto moze
biti takva da onemogucavaizvodenje kontraudarca ili zauzimanje sigurne distance
od protivnika®. U ovakvu situaciju se moze doci, zbog neadekvatno izabranog
bloka, primene loseg kretanja i slabe krajnje pozicije u odnosu na protivnika (od
lose zauzetog stava, “zatvorene” pozicije tela i ruku u gardu po blokiranju, §to ne
dozvoljava zadavanje kontraudarca ili nastavka akcije, mala ili kratka distanca,
itd....). Treba imati na umu da nije svejedno, da li se posle izvedenog bloka nalazi
u “vidnom polju” protivnika, tj. ispred njega ili tamo gde se lako moze osujetiti
bilo kakav nastavak njegove akcije, tj. biti sa “ledne strane” protivnika (Slika la i
b). Za ovo je neophodno imati razvijenu sposobnost procene situacije, pre i nakon
blokiranja, sposobnost brze obrade trenutne situacije i donoSenje adekvatne
odluke Sta dalje uraditi. Naravno, pored ovih izrazenih kognitivnih sposobnosti,
potrebne su i istrenirane i izgradene motoricke sposobnosti (brzina, eksplozivna
snaga...), ali i visok tehnicki nivo obucenosti, pre svih, tehnika kretanja u
zauzetom stavu i gardu. Uzroke za navedene slabosti, treba traziti, pre svega, u
nedovoljno savladanom (nau¢enom) bloku, neuvezbanom kretanju, slaboj proceni
celokupne situacije i ne poznavanju osnovnih pravila i zakonitosti koja se ticu
odbrane od naoruzanog ili ne naoruzanog napadaca, kao i ne adekvatna ili losa
obuka u situacionim uslovima izvodenja i primene tehnike (situaciona obuka).

Slika 1. Blok primenjen na dva “sigurnosna” nacina

a) blok izveden na “sigurnu” stranu b) blok izveden u “vidnom” polju
— povoljno protivnika - nepovoljno

6 Podrazumevana distanca kao i polozaj tela, koji su takvi da ne dozvoljavaju protivniku

izvodenje kontraudarca, ili ¢ak i primenu bilo kakvog kretanja.
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Zbog mogucnosti prepoznavanja ovih povoljnih ili nepovoljnih
situacija za koje su prevashodno odgovorne intelektualne sposobnosti vezbaca
(percepcija, perceptivna brzina, perceptivno rezonovanje, dinamicka orijentacija
u prostoru...), ali i visoko razvijene tehniCko-takticke sposobnosti, karate
se moZe porediti sa Sahovskom igrom ili snukerom), gde treba predvideti
viSe poteza unapred. Takode, treba posedovati i sposobnosti za anticipaciju
(predvidanje protivnikovih akcija na osnovu ranije iznesenih, “otkrivajucih
tehnika napada”).

Kod primene karate tehnika u sportskoj borbi, a pogotovu u realnim,
rizi¢nim situacijama, ¢ovek se nalazi uspecificnim psiholoskim stanjima (stres,
strah) u kojima su za efikasnu odbranu odlu¢uju¢e mirno¢a, maksimalna
koncentracija i staloZenost, kako bi navedene kognitivne sposobnosti mogle
do¢i do izrazaja. Brzina obrade svih informacija u novonastaloj situaciji tada
igra klju¢nu ulogu (Mudri¢, 2004)". Radi se o informacionim procesima koji
zahtevaju brzu obradu svih dostupnih podataka (brza obrada svih nepoznatih -
manje vreme potrebno za reagovanja - veca efikasnost).

Za razvoj ovih specifi¢nih sposobnosti kljuénu ulogu igraju odredene
situacione metode u vezbanju, metode za razvoj centralnog nervnog sistema,
kao $to su:

« iterativni metod za razvoj maksimalnih brzinskih potencijala CNS,

» metod razvoja ekonomiénosti CNS,

» metod razvoja kvaliteta kontrole eferentnih puteva,

» metod usavr$avanja pokretljivosti nervnih procesa,

* metod usavrsavanja otpornosti centralnog nervnog sistema na zamor,

* reprogramiranje kao metod za razvoj maksimalnih brzinskih potencijala

CNS.

lako se radi o veoma slozenim procesima, koji se mogu razresiti
samodugotrajnom 1 stru¢nom obukom sami po sebi ne¢e dovesti do vece
efikasnosti ukoliko se ne prepoznaju i upoznaju neki vazeci principi i zakonitosti
koji opisuju tehnike blokova. Neke od tih vaznih karakteristika iznete su u tekstu
koji sledi.

Nekada je vaznija pravovremena reakcija i izbor adekvatne tehnike kao
odgovor na napad protivnika, nego insistiranje na snazi i brzini primenjenih
tehnika. U pravovremenoj i korektnoj primeni blok tehnika, treba naglasiti
njihovu mo¢ (u pocetnoj fazi primene je ona skrivena) i to preko izazvanog
bola, koji se ispoljava sa ostvarenim kontaktom?®.

Izazivanje §to veceg bola po izvrSenom blokiranju (kada je ostvaren
direktan kontakt kost o kost ili blok-udarac u misi¢), veoma je znacajno. Bol
paraliSe i barem trenutno dekoncentriSe i dezorijentiSe napadaca (zavisno od

7 Internacionalna merna jedinica je Bit/sec.

8 Dokazano je da se sve informacije najbrze prenose putem bola, $to je veoma znacajno u
borenjima uopste. Nauka je izolovala i GEN za bol Sifrovan kao: SCN9a.
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intenziteta bola), ¢ime se stvara moguénost za zadavanje kontraudarac i nastavak
akcije do njegovog lakseg savladavanja.

,,Blokovi mogu biti efikasni samo pod uslovom da su pravovremeno
izvedeni, odnosno odredenom brzinom i odredenom ¢vrstinom. Brzina je
fizikalna jedinica koja oznacava predeni put u jedinici vremena. Analogno
tome blokovi zavise od duzine poluge, mase koja se pokreée, sposobnosti za
brzo generisanje sila, otpora u zglobovima sistema koji je u akeiji i puta koji se
prelazi. Cvrstinu blokova omogudéava ekscentri¢na kontrakcija mi§iéa opruzaca
i rotatora u zglobu lakta, pregibaca i rotatora u zglobu ramena i Sake. Prilikom
izvodenja blokova ruke deluju kao spreg sila, dok jedna izvodi blok odredenom
brzinom druga se vraca na suprotni bok istom brzinom. Izvodenje blokova deli
se u tri faze. U prvoj fazi deSava se prirast brzine svih tacaka (segmentarne
brzine predstavljene brzinom tezista pojedinih segmenata tela), s tim $to u ovoj
fazi gotovo svi segmenti postizu maksimalne brzine. Drugu fazu karakterisu
nagla zaustavljanja pojedinih segmenata (teziste trupa) i stabilizacija brzine. U
trecoj fazi relativno ravnomerno opada brzina svih tacaka™ (Milosevi¢ i sar.,
1989).

Primena tehnika blokova, bez obzira na dobru osnovnu obuku i nauce-
nost istih, ne zavisi samo od uvezbanosti konkretne tehnike, ve¢ i od slozenih
motoric¢kih radnji, koje podrazumevaju, izmedu ostalog, primenu optimalnog
stava’ koji omogucuje efikasna kretanja, kojim se ¢ak i bez blokiranja moze ne-
utralisati napad.

Kao $to je poznato, blokovi se primenjuju da bi se odbranili od napada
koji se plasira u bilo koji deo tela, bilo da se radi o nenaoruzanom ili naoruzanom
napadacu sa namerom destrukcije. U tom kontekstu, takav napad se izvodi
maksimalnom snagom i brzinom. Zato se blokovi moraju izvesti velikom silom,
brzinomili jos bolje pravovremeno. Poznato je, da u procesu blokiranja mora biti
obezbedena stabilnost ravnoteznog poloZaja kako bi se odbrambene tehnike
mogle primeniti sa manje ili vise uspeha (iako, nekada ni to nije dovoljno).
Medutim, da bi se ovaj minimalni zahtev ispunio moraju biti ispostovane i neke
osnovne biomehanicke zakonitosti, koje jasno determiniSu pojam stabilnosti
ravnoteznog polozaja, ali i kako se i u labilnoj ravnotezi moze suprotstaviti
odredenim spoljasnjim silama. Poznavanje ovih minimalnih uputstava daje
jasan i nedvosmislen odgovor, zasto se neki blokovi ne mogu uspesno primeniti,
u svim stavovima. Pojam stabilnosti ravnoteznog polozaja definise se, izmedu
ostalog i tzv. uglom sigurnosti (Crtez 1). To je ugao koji sklapa teziste tela do
“aktuelne grani¢ne tacke povrsine oslonca” (Opavsky, 1976). Ovo je naglaseno
jer se tako dobijenim uglom odreduje sigurnost ravnoteznog polozaja u labilnoj
vrsti ravnoteze i to samo u smeru te aktuelne grani¢ne tacke povrsine oslonca.
Ukoliko je teziSte tela nize 1 povrsina oslonca veca, onda ¢e i ugao sigurnosti

? Osnovne karakteristike “optimalnog stava” su: stabilnost, pokretljivost i efikasno

ispoljavanje sila pri izvodenju tehnika (Jovanovi¢, 1992).
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biti veéi Sto znaci da ukoliko je ovaj ugao veci, bi¢e veca i sigurnost ravnoteznog
polozaja. Iako je naizgled, ova “teorija” svima razumljiva, ali malo poznata, u
karate praksi nema primenu. Naime, mnogi i dalje neke od blokova (pogotovo
srednje spoljasnje ili srednje unutrasnje blokove - uchi ude uke, soto uchi
uke, shuto uke, gedan barai, teisho uke, tate shuto uke), primenjuju direktnim
povlacenjem unazad, ostajanjem na pravcu napada, iako je to u potpunoj
suprotnosti sa iznetim pojmom o uglu sigurnosti.

Crtez 1. Prikaz ugla sigurnosti u labilnoj ravnotezi

TT —%— TEASTETELA

/ UGLOVI SIGURNOSTE
S

SILA TEZE
G — (tetina tela)

Potpuno je iluzorno razmisljanje o suprotstavljanju velikim silama na-
padaca, direktnim povla¢enjem u nazad, bez obzira na primenjeni stav, zbog
malog ugla sigurnosti u bo¢nim stranama (Slika 2, 3 i1 3a). Efikasnost blokiranja
i stabilnost, u trenutku blokiranja, primenjujuéi srednje blokove, “iznutra ili spo-
lja”, moze se posti¢i iskljuivo sklanjanjem sa pravca napada, u stranu i u
nazad, i to dovodenjem svoga tela u poziciju pod odredenim uglom u odnosu
na napadaca (Slika 4. i Crtez 2).

Slika 2, 3 i 3a. Primena bloka ostajanjem na pravcu napada - lose
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Direktnim povlaenjem unazad, mogu se uspeSno izvoditi tzv.
”podizuéi” blokovi, koji imaju putanju “odozdo na gore” (age uke, dzudzi uke)
i “spustajuci” blokovi (otosi uke, osae uke, dzudzi uke-u presretanju) koji se
primenjuju po principu izvodenja, “odozgo na dole”.

Napomena: U svim odbranama od nenaoruzanog napadaca treba koristiti
blokove i kretanja koja omogucuju sklanjanje sa pravca napada, primenom
raznovrsnog kretanja. Kod odbrana od naoruianog napadaca, insistira se
na sklanjanju sa linije napada, bilo kojim kretanjem. Ukoliko se, zbog bilo kog
razloga ostaje na pravcu napada, treba koristiti tehnike blokova u presretanju
protivnika i osujecivanju napada u samom zacetku. Ovo se moze postici, izuzetnom
koncentracijom, mirnocom i prepoznavanjem “datog” trenutka, uz primenu
najuvezbanije i “odabrane” tehnike, uz silovito, eksplozivno i za protivnika,
neocekivano pokretanje direktnom kretnjom unapred. Tehnike u presretanju mogu
efikasno primennjivati samo visoko obuceni karatisti. Greske koje se javljaju u
obliku lose izvedene tehnike, kretanja ili zauzete pozicije u stavu, javijaju se jos u
ranoj, osnovnoj obuci i prevashodno su posledica neznanja trenera (treneri bez
strucnog ili neadekvatnog obrazovanja - znanja). Na Zalost, po karate vezbace,
karate institucije i sport uopste, ovakva situacija kao naslede iz proslosti, desava
se i danas. lako se savremeni sportski karate, brzim koracima priblizava porodici
olimpijskih sportoval(), nedovoljan je broj strucno osposobljenih trenera. Jos uvek
preoviladava iluzija, da se moze biti dobar trener samo sa specificnim tehnickim
kvalitetima (visokim zvanjem po pojasu), bez obrazovanja.

U karate praksi je poznata i primena “kontra” blokova (gjaku blokovi) su-
protnom rukom (npr. prednji levi stav - blok desnom rukom), iako se ne izucava kao
posebna tehnika. Radi se o retkim i iznudenim situacijama. Takve tehnike primenjuju
i koriste visoko obuceni karatisti, koji su u svakom trenutku svesni situacije u kojoj se
nalaze 1 imaju potpunu kontrolu nad svim svojim pokretima (Slika 5a, b i c).

Slika 5. a, b, ¢. Blokovi kontra rukom - gjaku blokovi

Kao sto je ve¢ receno, primena blokova i njihova efikasnost, usko je povezana
sa primenjenim tehnikama kretanja. U tradicionalnoj obuci (karate vestina), ali i sa-
vremenoj obuci (karate sport), blokovi se uce i primenjuju raznolikim kretanjem, sa
pravolinijskim i krivolinijskim putanjama. Primenjene tehnike kretanja mogu biti: di-

19'Na OI u Japanu 2020. godine, karate ¢e biti demonstracioni takmicarski sport.
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rektnim korakom unazad ili korakom unapred (oi komi ashi), korakom unazad i stranu
iunapred i u stranu (levo ili desno) - dijagonalno u odnosu na osnovni pravac kretanja,
okretom oko “prednje” ili “zadnje” noge (za oko 90°, 180° ili 270° - tai sabaki), kreta-
nje klizanjem (yori ashi), dokorakom (tsugi ashi) ili raznim poskocima - uskocima i
iskocima (dominantna karakteristika savremenog sportskog karatea; Guzvica, 2000).
Kretanja u tradicionalnoj metodici obuke, imala su za prevashodni cilj, suprotstavljanje
napadacevoj velikoj snazi udarca, uz primenu odgovarajuceg bloka i dolazenje u po-
voljnu poziciju zadavanja kontra udarca. Kretanja koja karakteri$u savremeni sportski
karate, imaju za cilj, iskljucivo, brzo savladavanje distance ka protivniku u napadu, za
zadavanje udarca nogom ili rukom ili za izbegavanje napada protivnika, povlacenjem
unazad ili stranu, na bezbednu distancu, bez primene tehnika blokova.

Shodno iznetom, moze se konstatovati drasti¢no razli¢ita uloga i funkcija
kretanja u primeni blok tehnika, nekad i sad. Ova spoznaja, govori o promeni
metodicke slike i predstave, o znacaju kretanja u funkceiji primene blokova u
samoodbrani kao i u sportskoj karate borbi. Ovo namece i drugaciji odnos u
odabiru metoda za obuku.

Da bi blok odgovorio nameni i ispunio osnovnu funkciju, mora se voditi
racuna o slede¢em:

* vrsti napada,

* snazi i umecu napadaca,

* polozaju napadaca,

* sopstvenom polozaju,

« ukljuéivanju svih neophodnih grupa misi¢a koji ¢e svojim kontrakcijama

(silom) pomoc¢i da se blok izvede uspesno (sa ve¢om snagom), i da se ne
treba oslanjati samo na snagu misica blokirajuce ruke.

Tehnike blokova mogu se izvoditi sa upotrebom jedne ili obe ruke.
Jednostavniji ili manje sloZeni su blokovi primenjeni jednom rukom. To ima
svoje objasnjenje i opravdanje u efikasnoj primeni udarca, “slobodnom”
drugom rukom, po izvedenom bloku. Blokovi koji angazuju obe ruke u odbrani,
uglavnom se izvode u presretanju protivnikovog napada i zahtevaju visok nivo
tehnicke obucenosti, smelosti i snalazljivosti (Slika 6a, b, ¢).

Slika 6. a, b, ¢. Tehnike blokova koje se primenjuju sa obe ruke

a‘\\’ i

Neka istrazivanja, koja su se bavila razlicitim oblicima primene blokova,
medu karate takmicarima, kazu da japanski takmicari ¢esc¢e u borbi, primenjuju
blokove jednom rukom dok evropski, vise koriste obe ruke, kao odgovor na
napad protivnika (Corié, 1997).
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Takode, neki rezultati istrazivackih projekata, gde je primenjena
kinematografska metoda, a vezanih za vremenske dimenzije tehnika blokova,
prac¢enjem brzine kretanja svih tezista rukekojom se blokira, govore da blokoviu
proseku traju: 0,11 sec - oko 5 m/s (Zuli¢, 1987). Ovaj podatak namece pitanje, kako
je mogucée u tom vremenu blokirati udarce koji traju i krace? Odgovor lezi u veé
naznaéenim kognitivnim sposobnostima, kao §to je, izmedu ostalih i perceptivna
brzina. Jedan od odgovora lezi u sposobnosti anticipacije (predvidanja) napada
protivnika. Naime, svaki napad, izvodi se sa Zeljom za destrukcijom protivnika'l,
Sto zahteva ispoljavanje i odredenih motorickih sposobnosti kao §to su brzina ili
snaga udarca. Zelja za postizanjem snage i brzine izvedene tehnike, proizvodi
i dodatne, tzv. kompezatorne pokrete (pogotovo je “vidljivo” kod neobucenih
lica), nekim delovima tela koji mogu da naznace i otkriju namere napadaca.
Potrebno je, uz izuzetnu koncentraciju, usredsredenost i smirenost, uociti ove
“otkrivaju¢e” pokrete i pravovremeno reagovati na “prepoznatu” tehniku.
Naravno, razli¢iti su uslovi primene blokova od naoruzanog i nenaoruzanog
napadaca. lako su odbrane, od naoruzanog napadaca, slozenije i zahtevnije, za
uvezbavanje i trening sluze tzv. specificne situacione metode.

Da bi se bolje razumele tehnike blokova, posluzi¢e i izreke ili uputstava
Cuvenog japanskog karate eksperta G. Funakosija'?: “Karate je umetnost pomocu
koje se covek moze odbraniti od neprijatelja jednim udarcem pesnice” kao i: “U
karateu ne ¢ini prvi korak” (Funakoshi, 1973).

Takode, prihvatljiva su i neka uputstva, koja se tiu blokova od japanskog
instruktora H. Nishijame:

* “Nacini napor da pretvori$ protivnikovu snagu u sopstvenu prednost”;

* “Budi siguran u odrzavanju ravnoteze i polozaja tela pri blokiranju™;

* “Ruke kojima se blokira ne treba da budu prezauzete tom akcijom, veé

moraju da budu spremne i za izvodenje sledece tehnike”;

* “Jos u toku blokiranja moras imati na umu kontranapad koji ¢e$ odmah

izvesti”;

* “U trenutku blokiranja ili posle, ne dozvoli da se svojim polozajem

19

“otvori$” prema protivniku” (Nishijama, 1959).
1.2. Definicije i sistematizacija tehnika blokova koji se izvode rukama

Moze se reéi da se blokovi primenjuju iz sledecih razloga:

* Da bi se napad odbio, zaustavio, preusmerio, skrenuo, kako bi postao
neefikasan.

* Da bi se odvratio sledeéi protivnikov napad. Da bi se ovo ostvarilo blok
mora da bude izveden izuzetno snazno po principu udarca.

'Nivo destrukcije zavisi od toga da li se radi o realnom sukobu ili sportskoj karate borbi.
12 Gi¢in Funakosi, japanski karate majstor, poznat kao jedan od tvoraca modernog karatea.
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* Da bi se napadac¢ izbacio iz ravnoteze. Ovo iziskuje prepoznavanje

pravog momenta za izvodenje bloka.

1z ovih razloga proizilaze i neke od definicija tehnika blokova:

“Odbrana od udarca, tzv. “blok”, odrazava sustinu karatea: odbrana je u isto
vreme i napad. Dakle, re¢ je o udarcima kojima se odbijaju udarci” (Jorga, 1968).

“Blokovi su kretne strukture koje se realizuju rukama i nogama uz
ucesée ostalih delova tela i koje imaju za cilj onemoguéavanja izvodenja napada
protivnika u ¢ijoj realizaciji uestvuju razlicite sposobnosti” (MiloSevi¢,1991).

“Pojam blok u karateu, oznacava tehniku kojom se presrece, zaustavlja,
odbija ili skrece protivnikov udarac rukom ili nogom. lako ne predstavlja
poentirajucu tehniku u karateu, blok odrazava odbrambenu sustinu ove vestine”
(Jovanovic, 1992).

Sam pojam bloka karakteriSu tehnike kojima se moze odbraniti od
napada koji se izvodi nogom ili rukom.

Veliko bogatstvo tehnika karatea, pogotovo tehnika koje se izvode
rukama, moze se grubo podeliti na tehnike blokova i tehnike udaraca. I
jedna i druga grupacija spadaju u najznacajnije elemente karatea. Nazalost,
transformacijom karate vestine u sportsku disciplinu, mnoge od tehnika koje
se izvode rukama, pogotovo tehnike udaraca (udarci prstima, otvorenom
Sakom, laktom, glavom), bile su izbafene iz obuke i skoro potpuno
zanemarene. Ova redukcija tehnika izvrSena je u vremenu nagle ekspanzije
karatea, Sirom Japana i uvodenjem ove vestine u obrazovno - skolski sistem,
$to se pravdalo time, da se radi o tehnikama ¢ija bi primena mogla da izazove
velike posledice po vezbace. Ucenje i uvezbavanje ovih tehnika nastavljeno
je kroz obuku Kata.

Tehnike blokova, pored ovog metoda (kate), uvezbavale su se i ucile
preko posebnog metoda dogovorenog sparinga i poludogovorenog sparinga kao
i preko slobodnog sparinga.

Klasifikacija blokova moze se izvesti po slede¢im kriterijjumima:

1. deo tela kojim se izvodi blok,

2. nivo primene bloka,

3. karakter linije blokiranja,

4. povrsina kojom se blokira (Crtez 3a, b, ¢, d, ¢, f, ).

Na osnovu prvog kriterijuma blokovi se dele na:

* blokove koji se izvode rukama (jednom ili sa obe ruke),
* blokove koji se izvode nogama.

Crtez 3. a, b, ¢, d, e, f, g. Povrsine kojima se blokira
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Po kriterijumu nivoa primene, blokovi se dele na:

* visoke, niske i srednje.

Po kriterijumu “karakter linije izvodenja”, moguca je podela blokova, na:

« oblik linije kretanja,

* smer izvodenja bloka.

Po osnovu ova dva elemanta postoje blokovi:

* prema gore; prema dole; iznutra ka spolja; spolja ka unutra; uzdizuéi;
spustajuci; unutrasnji i spoljasnji.

Po istom principu kao i kod udaraca, blokovi se mogu podeliti na:

* blok izveden primenom blokirne povrsine delom otvorene Sake (Crtez
3b,d, e, f, g),

* blok izveden primenom blokirne povrsine delom podlaktice ruke (Crtez
3a, ¢).

1.3. Zastupljenost tehnika blokova u sportskoj borbi

O zastupljenosti tehnika u sportskoj karate borbi opSirno je pisano je u

jednom magistarskom radu, gde su izdvojeni neki osnovni modaliteti poentiranja,
u svim vrstama napada kao i u odbrani (Guzvica, 2000). Sto se ti¢e primenjenih
i bodovanih tehnika u sistemu odbrane, izdvojili su se: odbrana - kontranapad;
jednokratna odbrana - kontranapad; sukcesivna odbrana — kontranapad;
reprogramirana odbrana - kontranapad (Tabele 1 i 2; Guzvica, 2000).

Tabela 1. Distribucije frekvencija osnovnih modaliteta poentiranja

Kate-
gorija

Napad N (Odbrana - kontranapad 10 Presretanje P Lbir

DN [ PN | RN ODN | OPN | ORN PDN | PPN | PRN Poent,

1

I U R I I O I VA 2 71 48 3 0 | 46 | 180
47.22%)12.77%] 5.0% | 65.0% | 6.66% | 1.66% | 1.11% | 9.44% | 23.88% | 1.66% | 0.00% | 25.60% | 100%

2

§L [ 28 | 8 | N7 [ 3 6 | 40 1 60 3 | 04 | 221
36.7% | 12.7% [ 3.61% | 52.9% | 149% | 2.71% | 045% | 18.1% | 27.14% | 1.35% | 045% | 28.90% | 100%

]

oS | B[4 R0 |7 3 1Y 06 | 2 | 47 [1N
38.0% | 7.60% | 8.18% | 53.8% | 12.86% | 4.09% | 17.5% | 18.7% | 22.8% | 3.50% | 1.16% | 27.50% | 100%

g |2 ] W30 3 8 3 41 4 2 21 50 | 202
35.6% | 11.8% | 0.4% | 53.9% | 15.8% | 3.97% | 148% | 21.3% | 22.8% | 0.5% [0.50% | 24.80% | 100%
s | 83 f 149 ) 8 f 33 6 3 2139 1 0| 40 | 168
37.5% | 8.33% [ 5.35% | 51.2% | 19.6% | 3.57% | 1.78% | 25.0% | 23.2% | 0.59% | 0.00% | 23.80% | 100%
6 | 2| 1644 | 92 33 4 3 Q1 28 1 | 30 | 164
43.9% | 9.75% | 2.43% | 56.1% | 21.34% | 2.43% | 1.8%% | 25.6% | 17.07% | 0.60% | 0.60% | 18.3% | 100%
T PO B 2 R 2 4 3 9 4 5 1 Mo 145
31.08%)| 8.90% | 3.42% | 43.15% | 15.06% | 2.73% | 2.05% | 19.9% | 33.87% | 3.42% | 0.68% | 36.9% | 100%

Uku-
o

483 | 131 | 62 | 676 [ 189 | 38 | I8 | 245 303 | 21 | 7 | 1 [ 1231
38.6% |10.47%| 4.95% | 54.03% 1 15.10% | 3.03% | 143% [19.58%] 24.22% | 1.67% | 0.55% [ 23.26% | 100%

Napomena: Kolona kategorije od 1 do 7: I-super laka, do 60 kilograma; 2-laka, do 65
kilograma, 3-polusrednja, do 70 kilograma, 4-srednja, do 75 kilograma; 5-poluteska,
do 80 kilograma, 6-teska, preko 80 kilograma; 7-apsolutna kategorija, bez ogranicenja
tezine takmicara. Oznake u koloni “Napad”: DN-direktni napad; PD-produzeni
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napad, RD-reprogramirani napad, UN-ukupno napada. Oznake u koloni “Odbrana—
kontranapad”: ODN-odbrana od direktnog napada; OPN-odbrana od produzenog
napada; ORN-odbrana od reprogramiranog napada; UO-ukupno odbrana. Oznake u
koloni “Presretanje”: PDN- presretanje direktnog napada; PPN-presretanje produzenog
napada; PRN-presretanje reprogramiranog napada; UP-ukupno presretanja

Tabela 2. Efikasnost po osnovnim modalitetima poentiranja
(napad, odbrana - kontranapad i presretanje)

Kate- Napad (Odbrana - kontranapad Presretanje UKU-
gorija | ukupno | uspeSni | neuspesni [ukupno| uspe$ni | neuspesni |ukupno| uspesni | neuspesni [ PNO
| 752 117 035 255 17 238 126 46 80 3
| 0.15 (.84 | 0.07 0.93 | 0.37 0.63
) 505 117 388 203 40 163 134 04 0 8
1 0.23 0.7 | 0.20 (.80 | 0.48 (.52
3 703 92 611 13 ) 211 144 47 97 1090
1 0.13 087 | 0.13 0.87 | 0.33 0.67
' 805 109 696 M 4 229 123 50 7 1200
1 0.13 (.86 1 0.16 0.84 1 041 0.59
5 689 86 603 284 4 1) 113 40 73 1086
] 0.12 0.87 | 0.15 (.85 | 0.35 (.65
6 075 92 583 300 4 258 89 30 59 1064
| 0.13 (.86 | (.14 (.86 | 0.34 (.66
7 545 03 482 1?167 29 158 1?5 54 51

I | on | oss 016 | 084 Y
T | 0 | 616 | 9% [T [ 265 | W9 | &1 ] BL | B | 7
oo | 1| 005 | 085 |1 | o4 | 086 | 1| 031 | 08

Mali broj poentiranja u tretiranim situacijama odbrane i kontranapada,
govori o slozenosti informacionih procesa koji se moraju opservirati i resiti u
kratkom vremenskom periodu. Naime, pokazalo se da su, ove nekada klasi¢ne
tehnike samoodbrane, najslozenije i da se za njihovu uspe$nu primenu, pored
visokih tehni¢ko-taktickih kvaliteta, zahtevaju i izuzetne kognitivne sposobnosti
boraca.

Odbrana 1 kontranapad su vrste aktivnosti u kojima se poentira nakon
izbegavanja ili blokiranja razvijenog napada protivnika, Sto iziskuje visok nivo
koncentracije, usredsredenosti, smirenosti i staloZenost.

U radu je pokazano da se, bez obzira na slab ostvareni poentirajuci skor,
on razlikuje od kategorije do kategorije. Tako se, najveci broj poena ostvari u
najtezim kategorijama, $to nije slu¢ajno. Naime, u tim kategorijama se radi o
borcima koji se, zarad svoje tezine, nesto slabije kre¢u, pa poene vise osvajaju
posle blokiranja protivnikovog napada, tj. u odbrani.

U odnosu na strukturnu i informacionu slozenost razlikuju se tri osnovne
vrste odbrane i kontranapada:

* jednokratna,

* sukcesivna i reprogramirana odbrana,

* kontranapad.
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U odnosu na deo tela kojim se blokira, jednokratna odbrana sa kontrana-
padom, moze biti:

¢ jednom rukom,

* sa obe ruke i nogom.

U odnosu na smer kretanja, jednokratna odbrana i kontranapad mogu
biti:

* unapred,

* unapred, pod uglom - levo i desno,

 unazad,

* unazad, pod uglom - levo i desno,

* okretom oko isturene noge,

* okretom oko suprotne noge.

U odnosu na vrste kretanja, razlikuju se odbrane:

* korakom unazad i klizanjem unazad,

* klizanjem unazad, duplim korakom i rotacijom oko prednje noge,

¢ duplim korakom unazad, klizanjem i rotacijom oko suprotne noge,

* rotacijom oko isturene noge, koso nazad i klizanjem,

* rotacijom oko suprotne noge, duplim korakom, korakom unazad i

klizanjem koso unazad,

* raznim vrstama poskoka.

Rezultati ovog rada, u segmentu koji govori o sistemu bodovanja,
nedvosmisleno su potvrdili trend daljeg razvoja karate sporta, gde napad ima
dominantnu ulogu. U napadu se ostvari najvec¢i broj poena. Zatim slede osvojeni
poeni u presretanju dok je u odbrani i kontranapadu postignut najmanji broj
poena. Ovu pojavu moguce je objasniti, pre svega, razlikama u sloZenosti
informacionih procesa, koje treba razresiti kako bi se osvojio poen. Pokazalo
se da je najmanja sloZenost kod osvajanja poena u napadu, nesto veéa u
presretanju protivnikove akcije, dok su najsloZeniji procesi oni koji se
odvijaju kod osvajanja poena posle izvedene odbrane.

Ovo se moze dodatno objasniti i preko stalnog usavrSavanja sistema
sudenja. Naime, uvodenjem sistema sudenja do tri poena, a kasnije i do osam
poena razlike, pospesena je aktivnost takmicara u napadu, za razliku od ranijih
perioda kada se takmicenje odvijalo u borbi do jednog poena gde je dominirao
defanzivniji nacin vodenja borbe.

2. METODIKA OBUKE TEHNIKA BLOKOVA SA
MISICNOM ANALIZOM

U grupe tehnika koje se izvode rukama spadaju:
* Tehnike blokova (Uke)
* Tehnike udaraca (Tsuki)
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2.1. Tehnike blokova (Uke)

Razvojem karatea kao sistema samoodbrane, usavrSen je i ubrzan
razvoj tehnika blokiranja. Za potvrdu, sluze i re¢i jednog od najvecéih
japanskih karate eksperata, koje dobro oslikavaju samoodbrambeni karakter
ove vestine i u tom kontekstu mesto i ulogu blokova: “Poc¢ni i zavrsi sa
blokom” (Funakoshi, 1973).

Sam pojam bloka karakteriSe tehnika kojom se moze odbraniti od
napada koji se izvodi nogom ili rukom.

U ovom radu su prikazani najreprezentativniji klasi¢ni blokovi, iz
kojih su prakti¢no izvedeni i svi ostali blokovi rukama koriste¢i za blokirnu
povrsinu podlakticu ruke ili otvorenu Saku sa prstima. Nac¢inom izvodenja
i primenom pokrivaju sva tri nivoa tela, visoki (dzodan), srednji (cudan) i
niski (gedan) blok. U karateu su poznati i blokovi koji se izvode nogama,
kojima se mogu uspesSno braniti regije od grudi, preko stomaka do nogu,
koje takode mogu biti interesantan objekat napada. Blokovi izvedeni
nogama koriste razne blokirne povrsine, od kolena, dela potkolenice do
samog tabana, tabanskog brida i gornjeg dela stopala (rist stopala). Blokovi
nogama nisu predmet ovog rada.

2.1.1. Niski blokovi koji se izvode rukama

Blokovi koji Stite povrsine donjih delova tela, od stomaka (¢udan
regija) 1 do ispod pojasa (gedan regija) u karateu se nazivaju “niski”,
“spustajuci” i blokovi “¢i§¢enja” rukom. Povrsine kojima se moze uspesno
odbraniti od napada, prakti¢no su predstavljeni svim delovima otvorene
Sake i podlakticom jedne od ruku (ako se primenjuju “jednoruc¢ni blokovi’).
Blokovi koji se primenjuju kori§¢enjem obe ruke, koriste iste blokirne
povrsine. Blokovi izvedeni sa obe ruke se koriste u specificnim, iznenadnim
situacijama, kada zbog siline napada treba pojacati osnovni blok jednom
rukom (morote uke blokovi) ili preduprediti, presresti protivnikov napad sa

obe ruke (dzudzi uke blokovi).
Niski (spustajuci) blok (Gedan barai)

Niski blok je jedna od osnovnih u spektru blokirajué¢ih tehnika i
moze se re¢i njihov reprezent, ne iz razloga uspesnosti i moguénosti koje
pruza njegova primena, ve¢ zbog toga Sto u svim karate Skolama osnovna
obuka zapocinje sa ovim blokom, po ustaljenom nasledu i tradiciji u obuci.

Odbrana od svih direktnih napada koji se izvode u deo grudnog kosa,
trbuha i ispod pojasa (donji deo stomaka i genitalija) moguca je primenom
ove tehnike zbog specifi¢ne putanje same ruke, od pocetne pozicije (Slika

28 7



R. Mudri¢, M. Guzvica: ANALIZA KARATE TEHNIKA
KOIE SE IZVODE RUKAMA - BLOKOVI

7a) do zavrsne, iskoSene pozicije tela (Slika 7e). Tehnika se uspe$no
primenjuje, nezavisno od toga da li se radi o napadu koji je izveden nogom
(Slika 8), ili rukom (pesnicom ili nekim hladnim oruzjem ili orudem) u
naznacene delove tela.

Slika 7. a, b, ¢, d, e. Niski blok i faze izvodenja

Izvodi se veoma efikasno sa primenom raznolikog kretanjal®
(korakom, klizanjem, dokorakom ili polukruzno, oko prednje ili zadnje
noge) i skoro isklju¢ivo unazad i u stranu (dijagonalno od napadaca pod
odredenim uglom), sklanjanjem sa pravca napada. Primena bloka, kretanjem
direktno unapred, izvodi se u situacijama tzv. presretanja napadaca
(uglavnom blokovima izvedenim sa obe ruke), sa zeljom da se njegova
akcija osujeti u svom zacetku. MozZe se efikasno primeniti i kretanjem
unapred pod odredenim uglom u odnosu na napadaca (dijagonalno unapred
iu stranu), uz primenu kontra bloka (gjaku gedan barai). Ovakvo izvodenje
podrazumeva izuzetnu obucenost i uocavanje momenta pocetka napada.

Blok se uspesno moze primeniti skoro u svakom, a narocito, u
borbenom stavu.

U zavrs$noj fazi tehnike, ruka koja blokira je ispruzena ispred tela.
Pesnica okrenuta nadlanicom na gore i nalazi se oko 20 cm iznad kolena
isturene noge (Slike 7e i 8/4). Pesnica druge ruke se nalazi na “svom”
kuku. Lakat je maksimalno privucéen ka ki¢menom stubu. Trup i glava
su uspravni. Ramena i kukovi su iskoseni ¢ime se smanjuje povrsina tela

13 Primena kretanja zavisi da li se radi o naoruzanom ili nenaoruzanom napadacu, a mogu biti
izvedena korakom, klizanjem, dokorakom ili polukruzno, oko prednje ili zadnje noge.
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izlozena napadacu, a tim se ograni¢ava i suzava odabir napadackih tehnika
protivnika i moguénost njihove primene. Ovakav polozaj tela pogodan je
za zadavanje snaznog kontraudarca, uz maksimalnu rotaciju kukova i trupa
prema napred sa efikasnom transmisijom sile.

Povrsina kojom se blokira oznaéena je delom podlaktice od zgloba
Sake ka laktu - deo podlaktice u produzetku brida dlana, od malog prsta -
ulnarni deo (prikazano na Crt. 3a, b, ¢).

Izvodenje niskog bloka (Gedan barai) u prednjem stavu
(Zenkutsu dachi)

* | faza: U pripremnom stavu (Heiko daci, Slike 9/1 i 9/2), ruke su
u pocetnom polozaju za blokiranje. Ruka kojom se blokira nalazi
se u visini uha, iznad suprotnog ramena (leva ruka — desno rame),
nadlanicom pesnice okrenutom ka spolja, “od glave” (Slika 7a).
Misi¢i koji omoguéuju ovaj pokret su: m. biceps femoris, m.
brachialis, m. brachioradialis, m. flexor carpi radialis, m. flexor
carpi ulnaris, m. pronator teres. Druga ruka je ispruzena napred,
ispred tela, sa pesnicom u visini pojasa, sa prstima okrenutim
na dole, u polozaju supinacije (u¢estvuju misi¢i: m. supinator,
m. biceps brachi). Gornji deo tela je prav, pogled usmeren pravo
napred (Slika 9/2).

Izbacivanjem desne noge unazad (isturena je noga koja odgovara
ruci koja izvodi blok)* zauzet je prednji stav (Slika 9/4).
Istovremeno, ruka kojom se izvodi blok, najkra¢im putem se spusta
na dole i ispred tela, Slike 9/3 i 9/4 (m. trapezius; m. latisimus
dorsi; m. triceps brachi; m. deltoideus; m. anconeus, m. oblicuus
abdominis, m. rectus abdominis). [zvodenje pokreta potpomognuto
je 1 kontrakcijom miSi¢a nogu koji ucestvuju u obezbedivanju
zauzetog prednjeg stava i to: kod “zadnje noge” - misiéi opruzaci
kolenog zgloba (m. quadricepsfemoris, m. gastrocnemius
caputlaterale, m. soleus) i sko¢nog zgloba (m. triceps sure; m.
plantaris; m. tibiali posterior; m. peroneus longus), misi¢i zgloba
kuka (m. gluteus maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus,
m. semimembranosus, m. piriformis); i misi¢i “prednje noge” (m.
rectus femoris). Suprotna ruka istovremeno zapocCinje kretanje

.....

.....

m. biceps brachi (Slika 9/3). Obe ruke tokom kretanja pored
ispruzanja i savijanja vrse i rotaciju i istovremeno zavrsavaju svoje

1 Po pravilu, blok se izvodi po principu, ista noga - ista ruka. Izuzetne su situacije kada se blokira
“kontra” rukom. Ovo ima znacaja kada se zna da posle bloka sledi kontraudarac.
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kretanje. Na ovaj nacin, spregom sila, blokirna povrsina se uspe$no
izbacuje ka cilju, dok se suprotna ruka dovodi u po¢etnu poziciju za
zadavanje eventualnog kontraudarca.

U zavr$noj fazi, kukovi i ramena su “optimalno” iskoSeni, pesnica
ruke, kojom se blokira, je u produzetku podlaktice, iznad kolena isturene
noge (fiksiran zglob, misi¢ima stabilizatorima zgloba Sake i podlaktice),
trup i glava su pravi, a pogled je u visini o¢iju i usmeren unapred. Rotacija
podlaktice je potpuno izvr$ena'®. Sa izvedenim blokom, izvreno je uvrtanje
(pronacija) podlakta (m. tricepsbrachi; m. pronatorteres; m. pronator
quadratus - Slika 9/4).

Slika 9. 1-4. Izvodenje bloka po fazam

,,,,,, 4:1 - ;{iwz, il Satves. s ‘f

Greske koje se javljaju tokom obuke ovog bloka su:

* Telo nagnuto prema ruci koja blokira. Greska je izmedu ostalog
proizisla iz ubedenja da se takvom pozicijom postize veéa snaga
blokiranja, dok se istovremeno, glava nalazi nezastiCena i vrlo
blizu onoga koji izvodi napad, §to je veoma riskantno.

¢ Podignuta i ukru¢ena ramena. Ramena moraju da budu “opustena”
kako se preko njih ne bi stvorila nepotrebna tenzija tela.

 Zatvoreni kukovi i ramena. Ovakav polozaj ima za posledicu losu
pocetnu poziciju za izvodenje kontraudarca (mala putanja ruke -
manja snaga primenjene tehnike).

* Nepovoljna pozicija zbog izlozenosti velike povrsine prednjeg dela
tela protivniku.

* Pesnica “izlomljena” u svom zglobu (na gore, na dole ili u stranu
- treba da je u produzetku podlaktice, zbog dobre stabilizacije i
¢vrstine zgloba Sake).

Kao §to je ve¢ napisano postoji vise “niskih” blokova, koji se mogu

uspesno i efikasno primeniti u izvodenju jednom ili sa obe ruke (nazalost,
zbog obimnosti grade ne mogu se svi prikazati u ovom radu). Neki od tih

15 Putanja podlaktice u kojoj se insistira na rotaciji (od poCetne pozicije pesnice u supinaciji, do
zavr$ne, kada je pesnica u pronaciji), ima visestruko znacenje. Jedno, predstavlja izbacivanje blokirne
povrsine ka cilju, drugo, omogucava se kratak (trenutni) kontakt sa napadacevom rukom (podlaktica
treba da “klizne” po protivnikovoj podlaktici). Ovo je znacajno za sve tehnike blokova, pogotovo u
procesu uvezbavanja ¢ime se izbegavaju povrede kostiju, kostanog i misi¢nog tkiva, a znacajno se
smanjuje i izazvana senzacija bola, direktnim kontaktom, tj. sudarom kostiju.
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blokova dati su na Slici 10a, b, ¢, d: Sho sukui uke (Slika 10a), Uchi sukui
uke (Slika 10b), Juji uke (Slika 10c), Teisho awase uke (Slika 10d).

Slika 10. a, b, ¢, d. Varijante tehnika niskih blokova

2.1.2. Visoki blokovi koji se izvode rukama

Osnovna funkcija ovih blokova je zastita glave, grudi i vrata, od svih
udaraca protivnika, izvedenih pesnicom, otvorenom $akom ili nogom. Mogu
biti efikasniiu primeniiuodbrani od naoruzanog napadaca, hladnim oruzjem
i raznim predmetima (noz, palica itd...), koji se izvode raznim zamasima, i
putanjama, uglavnom odozgo na dole, sa unutrasnje i spoljasnje strane. I u
ovoj grupaciji tehnika se nalaze blokovi koji se mogu primenjivati sa jednom
ili obe ruke, povlacenjem unazad i u stranu, ali i kretanjem direktno unapred,
prema protivniku, kako bi se osujetio napad u njegovom zacetku.

Visoki “podizuci” blok podlakticom - Age uke

Primena visokog ili “podizuéeg” bloka, uzimajuci u obzir njegove
osnovne karakteristike, izvodi se raznolikim kretanjem, najcesc¢e u borbenom
(fudo dachi) stavu, iskljuc¢ivo unapred ili unazad, zavisno od toga da li se
radi o napadu nenaoruzanog ili naoruzanog napadaca. Blok se primenjuje
direktnim kretanjem prema napred, kada se presrece napad, uz odgovarajuéu
nadgradnju sa tehnikama iz drugih borilackih sistema (dzudo, dzu dzica...),
Sto predstavlja kvalitativno visi nivo obuke. Presretanje protivnikovog napada
mora biti brzo, iznenadujuce i izvedeno u predeo pazusne jame ili u deo misica
(biceps femoris), kako bi se izazvao Sto veci efekat bola, ¢ime se garantuje
nesmetani nastavak akcije, po izvedenom bloku.

Blokirna povrsina je istovetna onoj koja je primenjena i kod niskog
bloka (Crtez 3 - deo kosti podlakta, sa strane os ulnaris). Pesnica se nalazi u
produzetku podlaktice i sa njom ¢ini ¢vrstu celinu. PoloZaj pesnice, ruke kojom
se blokira je znacajan, jer “izlomljen” zglob Sake, ne angazuje sve neophodne
misice koji moraju da ucestvuju u pokretu ruke kako bi blok bio efikasan.

U zavr$noj fazi, ruka kojom se blokira, savijena je u laktu pod uglom
nesto vecim od 90° (nadlaktica i podlaktica Cine tup ugao), gde je pesnica u
viSoj poziciji od lakta. Ovakva pozicija onemogucéava, eventualno “klizanje”
napadaceve pesnice ka glavi (uvek se mora voditi racuna o napadacevoj snazi).
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Tako se napad “preusmerava” preko lakta, na dole i van ose tela. Ruka se
nalazi u visini malo iznad Cela glave (ne pokriva oc¢i), ¢ime se pogled moze
usmeriti ka protivniku. Blokirna povrsina je oko 20 cm udaljena od cela, gde
je pesnica prstima okrenuta od glave (Saka u pronaciji - Slika 11). Druga ruka
je sa pesnicom na svom kuku sa laktom privuéenim ka ki¢émenom stubu, ¢ime
je stvorena pocetna pozicija za izvodenje kontraudarca unapred. Trup i glava
su pravi, kukovi i ramena iskoSeni, dok je pogled usmeren u pravcu napada i u
visini je oéiju (Slika 12a, b, c, d).

Slika 11. Primena bloka Slika 12. Izvodenje bloka u fazama

Izvodenje visokog bloka (Age uke) u prednjem stavu
(Zenkutsu dachi)

* Pripremni polozaj: Zauzet je pripremni stav (Heiko dachi — Crtez
4/1). Ruka koja blokira se nalazi na svom kuku u pocetnoj poziciji,
dok je druga ruka ispruzena ispred tela. Pocetna pozicija ruke moze
biti i “suprotan kuk”.
» U prvoj fazi izvodenja bloka, pesnica sa podlakticom (kojom se
blokira) vodi se putanjom, ispred i do sredine tela i prema gore
(Crtez 4/2 1 3). Druga ruka se povlac¢i ka svom kuku, najkra¢om
putanjom. Istovremeno se zapocinje sa zauzimanjem prednjeg
stava, izbacivanjem odgovaraju¢e noge unazad. MoZe se zauzeti
bilo koji odgovarajuci stav, u povlac¢enju unazad, u kome se tehnika
moze efikasno primeniti.
* U zavr$noj fazi, zauzet je prednji stav (izabran shodno situaciji
u kojoj se blok primenjuje) stav. Ruke su u poziciji izvedenog
bloka. Telo i glava su pravi, kukovi i ramena iskos$eni dok je pogled
usmeren unapred i u visini o¢iju (Crtez 4/4).
Angazovani miSic¢i u izvodenju pokreta: misi¢i nadlakta - ekstenzija;
m. triceps brachi, m. deltoideus, m. trapezius, veliki ledni mi$i¢ - m.
latisimus dorsi, m. seratus anterior, trbusni misiéi - m. rectus abdominis, m.
obliquus abdominis, misi¢i pronatori ruke - m. pronator teres, m. pronator
quadratus, mi$i¢i “zadnje noge” - m. quadriceps femoris, m. gluteus
maximus, m. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus, m.
soleus, m. gastrocnemius, prednja noga - m. rectus femoris.
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Crtez 4. 1-4. Izvodenje bloka sa zauzimanjem prednjeg stava

Karakteristi¢ne greske su:

 Podlaktica je u visini o¢iju, suvise blizu glave. Ovakva pozicija

otezava pregled situacije i izvodenje eventualnog kontranapada.
* Pesnica i podlaktica ne ¢ine jednu celinu (“izlomljen” zglob Sake).
* Telo nagnuto suviSe prema napred, gde je glava blizu protivnika,
Sto nije dobro.

 Lakat ruke kojom se blokira, odveden suviSe na stranu, gde je
pesnica van ose glave, $to otvara prostor i stvara mogucnost
primanja udarca direktno u nezastic¢eni deo glave.

Veliki je broj varijanti visokih blokova rukama. Neki se mogu uspesno
primeniti u sportskoj borbi ili realnoj situaciji i to u presretanju protivnika:
Juji uke - zatvorenim ili otvorenim Sakama, Slika 13a) i Te nagashi uke, Slika
13c), dok se pojedini i pored visokog majstorskog nivoa teze primenjuju u
realnim situacijama, ali su zato “sacuvani” kroz neke ucenicke i majstorske
kate: Sokumen awase uke, Slika 13b), Naiwan nagashi uke, Slika 13d).

Slika 13. a, b, ¢, d. Varijante visokih blokova

2.1.3. “Srednji” blokovi koji se izvode rukama

Blokovi koji $tite srednju regiju tela (Cudan regija) nazivaju se “srednjim”
blokovima. Prilikom izvodenja i primene karakterisu ih mnogobrojne moguénosti
kori$éenja raznovrsnog kretanja, unazad, unapred, na stranu dijagonalno (pod
uglom u odnosu na napadaca), rotaciona kretanja oko isturene noge (“prednje”)
i suprotne (“zadnje”) noge u borbenom stavu. Blokovi se mogu izvoditi veoma
uspesno sa jednom ili obe ruke, otvorenom Sakom, podlakticom, poduprtom
podlakticom ili ukrs$tenim rukama. Za razliku od niskih i visokih blokova, medu
kojima je i jedan broj blokova, koji se danas primenjuju iskljué¢ivo u katama, srednji
blokovi se primenjuju u svim oblicima ispoljavanja, kako u realnoj i sportskoj
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borbi tako i u dogovorenom sparingu i katama. lako se u $kolskoj, osnovnoj obuci
prvo uce blokovi podlakticom ruke (srednji unutra$nji i spoljasnji blokovi - Ude
uchi uke i Soto uchi uke), u ovom radu je prikazan blok bridom dlana otvorenom
Sakom (Tate shuto uke) jer se u praksi pokazao kao jedan od najefikasnijih uopste.

Blok bridom dlana otvorene Sake - Tate shuto uke

Blok bridom dlana otvorene Sake je specifican blok zbog posebno
formirane blokirne povrsine koja se koristi pri njegovoj primeni. Za razliku
od drugih blokova gde su povrsine kojima se ostvaruje kontakt sa ciljem,
pri blokiranju, ve¢ unapred odredene i predstavljaju deo podlaktice, kod
ovog bloka se blokirna povrSina posebno formira. Formiranje blokirne
povrsine moze da predstavlja zna¢ajan problem, zbog toga Sto neki vezbaci
nemaju dobru manipulaciju prstima, palcem, kao i otvorenom Sakom u
njenom zglobu. Da bi se dobila povrsina kojom se blokira, Saka mora da
bude “izlomljena” u svom zglobu, sa isturenim bridom dlana prema napred.
Prsti su u produzetku Sake, ispruzeni i spojeni, sa palcem savijenim i
priljubljenim uz kaziprst (Crtez 3e).

Formiranje blokirne povr§ine omogucuju misic¢i: pregibanje Sake sa
spoljnje strane - m. flexor carpi radialis, m. flexor pollicis longus; u sredini:
m. palmaris longus, m. flexor digitorum superficialis, m. flexor digitoru
profundus; sa unutrasnje strane - m. flexor carpi ulnaris i m. flexor pollicis
longus (dugi pregibac palca), kao i opruzaci prstiju Sake - m. pronator teres, m.
extensor carpi radialis longus, m. extensor carpi radialis brevis, m. extensor
digitorum, m. extensor carpi digiti minimi, m.extensor carpi ulnaris.

Blok je veoma efikasan i moze se primeniti u bilo kom stavu, ali
isljucivo, sklanjanjem sa pravca napada, primenom kretanja klizanjem,
dijagonalno unazad i u stranu (pod uglom od oko 45° u odnosu na napadaca).
Ipak, blok ima naj¢esc¢u primenu u borbenom stavu Fudo dachi zbog velikih
mogucénosti za zadavanjem raznoraznih kontraudaraca, rukom ili nogom.
Takode, efikasno se primenjuje izvodenjem u presretanju sa udarcem u misic¢
nadlakta protivnikove ruke (m. biceps brachi), $to izaziva visok intenzitet
bola, ¢ime je omogucen nesmetan nastavak akcije (Slika 14).

Slika 14. Primena bloka Tate shuto uke

v.i *
\
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Kod izvedenog bloka, u bilo kom stavu, ruka kojom se blokira je

ispruzena u zglobu lakta, sa izba¢enim bridom dlana otvorene Sake ka
cilju, dok je druga ruka na svom kuku, sa $akom zatvorenom u pesnici i u
pripremnoj poziciji za izvodenje eventualnog udarca

.....

triceps brachi, m. deltoideus, m. trapezius, m. pectoralis major, m. rectus
abdominis, m.obliquus abdominis, m. abdominis externus, m. latisimus
dorsi. Misiéi koji obezbeduju zauzeti prednji stav opisani su ranije tako da
se ovde nece posebno spominjati.

a)
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Izvodenje bloka Bridom dlana otvorene sake (Tate shuto uke) u
borbenom stavu (Fudo dachi)

* [z pripremne pozicije (Heiko dachi), ruka kojom se blokira, nalazi
se ili se odvodi na suprotno rame. Saka je otvorena sa dlanom
okrenutim ka uhu (pocéetna pozicija je sli¢na niskom bloku). Druga
ruka je ispruzena ispred tela u napred (Slike 15a 1 15b).

* Ruka se pravolinijskom putanjom krec¢e prema napred, ispruzanjem i
rotacijom, u zglobu lakta i Sake, kako bi se brid dlana doveo u poziciju
za blokiranje. Istovremeno se zapoc€inje sa zauzimanjem prednjeg
stava, iskorakom odgovarajuce noge, unazad i stranu (Slika 15b).

» U zavr$noj poziciji zauzet je prednji stav. Ruke se nalaze u poziciji
izvedenog bloka (prednja ruka), dok je druga ruka stegnuta sa Sakom
u pesnici i postavljena na svom kuku. Telo i glava su pravi, kukovi i
ramena iskoSeni, pogled je u visini o¢iju i usmeren u pravac napadaca
(Slika 15c).

Slika 15. a, b, ¢. Izvodenje bloka u prednjem stavu
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| ¢
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Greske su:

¢ podignuta ramena pri izvedenom bloku,

* opusStena ramena,

* ispruzena Saka u produzetku svog zgloba,

* palac “odvojen” od Sake (treba da bude priljubljen uz ispruzeni
kaziprst i otvorenu Saku).
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Blokovi koji se mogu efikasno primeniti u odbrani u srednji deo tela
otvorenom Sakom: Te Osae uke, Slika 16a; podlakticom ruke: Otoshi ude
uke, Slika 16b; Soto uchi uke, Slika 16¢ i Morote uke, Slika 16d.

Slika 16. a, b, ¢, d. Varijante “srednjih” blokova otvorenom Sakom

ZAKLJUCAK

U radu su tehnike blokova prikazane sa vise aspekata: metodickog,
kinemati¢kog, anatomskog i biomehani¢kog. Pored teorijskog okvira, u
kome su ove tehnike formulisane i definisane, sa kratkom sistematizacijom
iistorijskim pregledom i genealogijom razvoja i primene, opisane su i preko
rezultata stru¢no- naucnih istrazivackih projekata (magistarskih, doktorskih
radova...) i to kroz njihove vremenske dimenzije kao i preko tehnic¢ko-
takti¢kih karakteristika takmicara u karateu, koji ove tehnike primenjuju
u sportskoj karate borbi. Takode, data su i metodska uputstva koja se ticu
ucenja i obuke, ukazano je i na neke od znacajnih, karakteristi¢nih gresaka
koje se mogu javiti u ovom procesu, ¢ime je na korektan naéin zaokruzen
prikaz ovih osnovnih tehnika karatea.

Tehnike koje se izvode rukama, kao $to su blokovi, predstavljaju
iskonske tehnike, koje je covek koristio u samoodbrani. Ove tehnike
igraju znaCajnu ulogu u svim oblicima praktikovanja karatea, od
samoodbrambenog, gde su ove tehnike bile i ostale dominantne, preko
njihove primene u sportskom obliku, gde imaju sekundarnu ulogu, do
zdravstveno-rekreativnog oblika gde ove tehnike imaju terapeutsko -
relaksirajuéi znacaj.

Negativni trend neopravdanog zapostavljanja tehnika blokova,
zapoCet pojavom sportskog oblika karatea, nastavljen u savremenom
karateu, izrazen i ranom specijalizacijom vezbaca, na takmicare u borbama
ili katama, trajno se nanosi nesaglediva Steta, karateu uopste.

Cini se da je izraZena opravdana bojazan, da ¢e se daljom evolucijom
karatea, negovanjem i favorizovanjem samo sportskog oblika karatea, u
kojem nema mesta za blokove (i neke druge karate tehnike) i gde se ne
prepoznaje njihov samoodbrambeni znacaj, karate “utopiti” u jos jednu od
mnogih “savremenih neprepoznatljivih udarackih sportova”.
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