Scenariusz treningu oyama karate
do samodzielnego przeprowadzenia w domu
dla dzieci poczatkujgcych i Sredniozaawansowanych

Zréb trening 2-3 razy w tygodniu, powinien trwac¢ 45-60 minut. Wszystkie ¢wiczenia
wykonuj z zaangazowaniem, doktadnie oraz dynamicznie, z odpowiednig sitg i szybkoscig.
Nie wykonuj wszystkich opisanych nizej ¢wiczen i technik na kazdym treningu. Stosuj je
zamiennie | zmieniaj warianty, tak zeby treningi byly zréznicowane. Kazde c¢wiczenie
wykonuj wielokrotnie (10, 15 lub 20 razy) na kazdg strone (prawg i lewg). Cwiczenia
techniczne mozesz przeplata¢ ¢wiczeniami wytrzymatosciowymi lub sitowymi. Mozesz
uzupetni¢ trening ¢éwiczeniami, ktore pamietasz z treningdbw w sali. Skorzystaj tez
z Informatora Oyama Karate, w ktérym znajdziesz rysunki podstawowych technik oraz
stowniczek termindw japonskich.

Znajdz odpowiednig iloSC miejsca, odsun krzesta i stoly z niebezpiecznymi
naroznikami. Cwiczymy boso na podtodze lub dywanie, jezeli jest na tyle duzy, ze nie
bedzie sie przesuwat w trakcie treningu.

l. ROZGRZEWKA (10-15 minut)

1. Pajacyki w roznej formie — nogi w bok, rece w bok / nogi w przéd, rece w przéd /
nogi w bok, rece w przéd / nogi w przdd, rece w bok. Rece podnos wysoko do gory.

2. Bieg w miejscu w réznej formie — podnosimy kolana wysoko / kopiemy pigtami
w posladki / podnosimy kolana i jednoczesnie boksujemy.

3. Krgzenia ramion —w przod / w tyt / jedna reka w przod, druga w tyt.

4. Sktony w przéd z lekkim pogtebianiem, na 4 tempo wyprost / lekki wykrok i skton do
nogi z przodu, prostej w kolanie, na zmiane prawa i lewa.

5. Skiony w bok — jedna reka pcha w biodro, drugg wyciggamy nad gtowg do przeciwnej
Sciany.

6. Skrety — stojgc robimy wymach tokciem w tyt, na zmiane prawym i lewym lub
z pogtebieniem na 2 tempa / skretoskiony — w rozkroku i pochyleniu, gtowa na
wysokosci bioder, wykonujemy skrety patrzgc za rekg w gore.

7. Rozcigganie — w szerokim rozkroku wykonaj przysiad na jednej nodze, druga noga
prosta ze stopg uniesiong w gore, przenosimy ciezar ciata z jednej nogi na drugg
wykonujgc sktony do nogi wyprostowanej (liczymy do 4) / w tym samym szerokim
rozkroku skret w bok, noga z przodu zgieta w kolanie z tytu prosta, dociskamy biodro
w dot / w szerokim rozkroku wykonujemy po 4 sktony po kolei do prawej nogi, do
lewej, w przéd do podtogi, nastepnie wypychamy biodra do przodu / w siadzie
w szerokim rozkroku wykonujemy po 4 sktony po kolei do prawej nogi, do lewej oraz
w przod do podtogi / sprébuj zrobi¢ szpagat prosty w prawg i w lewg strone oraz skton
do wyprostowanej nogi z przodu.

8. Odrobina sity — pompki (pilnujemy zeby tutdéw byt prosty, a zgiecia i wyprosty ramion
maksymalne) / brzuszki (ze zgietymi nogami lub z uniesionymi nad podtogg) / grzbiety
— w lezeniu na brzuchu odginamy do gory jednoczesnie wyprostowane rece i nogi.



[I. TECHNIKA
Powtarzaj techniki, ktore juz znasz i probuj wykonywac¢ nowe zgodnie z opisem.

Techniki podstawowe — reczne wykonuj w pozycji uchi-hachiji-dachi (piety rozsuniete
na zewnatrz), a nozne w pozycji fudo-dachi, pamietaj o skrecie barku przed
wykonaniem techniki.

- Seiken-Ago-Uchi — uderzenie na wysoko$¢ brody (trzymamy fokcie przed sobag,
blisko zeber, piesci koto brody),

- Hiza-Geri — kopniecie kolanem w przéd (przyciggamy piete, obciggamy stope),

- Seiken-Tsuki — pchniecie w przod (trzymamy tokie€ jak najdtuzej blisko tutowia, pies¢
skrecamy pod koniec ruchu); uderzenie wykonujemy na trzy strefy (Chudan - srodek
brzucha, Jodan — wysoko$¢ brody, Gedan — wysokosc¢ pasa),

- Kin-Geri — kopniecie przed siebie obciggnietg stopg (najpierw podnies kolano ze
zgietg noga, potem jg energicznie wyprostuj, po czym zegnij i postaw),

- Uraken-Ganmen-Uchi — uderzenie odwrdcong piescig sprzed brody na wysokos¢
nosa (fokcie trzymaj przed brzuchem, blisko siebie),

- Uraken-Sayu-Uchi — uderzenie odwrdocong piescig w bok z wysokosci klatki
piersiowej (nie prostuj reki do konca),

- Mae-Geri-Chudan — kopniecie w przod (stopa obciggnieta, palce podwiniete, po
kopnieciu najpierw cofnij piete, dopiero opus¢ kolano),

- Seiken-Shita-Uchi — hak z gardg (piesci trzymamy koto brody, opuszczamy lekko
pies¢ i uderzamy w przdd odwrdcong piescig),

- Seiken-Furi-Uchi — sierp z gardg (piesci trzymamy koto brody, opuszczamy lekko
pies¢ i uderzamy okreznie na wysokosc¢ zeber),

- Mawashi-Geri-Chudan — kopniecie okrezne na wysoko$¢ zeber (najpierw podnies
zgietg noge, potem skrec sie na stopie wykonujgc kopniecie, trzymaj kolano wysoko),

- Ushiro-Geri — kopniecie w tyt (najpierw podnie$ kolano do gory, potem lekko sie
pochyl patrzgc przez ramie do tytu, wykonaj kopnigcie w tyt nie odchylajgc kolana
w bok, stope przyciggnij, utéz palcami w dét tak, aby pieta byta u goéry, wré¢ noge tg
samg droga),

- Seiken-Gedan-Barai — blok w dét na strefe Gedan (najpierw wykonaj zastone — jedna
reka skierowana w dot, druga piescig przy uchu, goérng rekg wykonaj blok w dof,
a dolng jednoczesnie cofnij do klatki piersiowej, uderzajgc tokciem w tyt),

- Seiken-Soto-Uke — blok do wewnagtrz na strefe Chudan (najpierw utéz jedng piesc za
gtowg a drugg pod pachg przeciwnej reki, rekg zza gtowy wykonaj obszerny okrezny
blok zatrzymujgc reke na s$rodku ciata, zacisnieta pies¢ powinna by¢ skierowang
dtonig w strone twarzy, przedramie pionowo, drugg reke jednoczesnie cofnij uderzajgc
tokciem w tyt),

- Seiken-Jodan-Uke — blok w goére na strefe Jodan (najpierw utéz jedng pies¢ przed
brodg i skre¢ jg kciukiem do przodu, drugg reke utéz skierowang do przodu tak zeby
przedramiona sie skrzyzowaty, wykonaj blok w gore i lekko w przod tak zeby
przedramie zastonito gltowe od géry, drugg reke cofnij uderzajgc tokciem w tyt).

- Seiken-Uchi-Uke — blok na zewnatrz na strefe Chudan (najpierw utéz jedng pies¢
przed brodg i skrec jg kciukiem do przodu, drugg reke utéz skierowang do przodu tak
zeby przedramiona sie skrzyzowaty, wykonaj blok na zewnatrz skrecajgc zacisnietg
pies¢ dionig do przodu, trzymaj tokie¢ blisko zeber, drugg reke cofnij jednoczesnie
uderzajgc tokciem w tyt).

Na kolejnych treningach poéwicz kombinacje kazdego bloku i uderzenia:
- blok + Seiken-Tsuki.
Wykonaj kombinacje na obie strony, skrecajgc bark przy kazdej technice.



Techniki podstawowe wykonywane w pozycji walki.

Pamietaj o skrecie barku przed wykonaniem techniki, o uniesieniu piety przy
technikach recznych i o skrecie na stopie podczas kopniecia. Wszystkie techniki
wykonuj w prawej i w lewej pozycji walki. Po wykonaniu techniki wro¢ do prawidtowej
pozycji walki. Osoby bardziej zaawansowane powinny wykonywac¢ ponizsze techniki
rowniez z przemieszczaniem sie do przodu.

- Seiken-Ago-Uchi / Seiken-Chudan-Uchi (pojedynczo prawy, lewy / podwdjne
zaczynajgc od przedniej reki oraz od tylnej reki),

- Hiza-Geri (wykroczne — przednia noga i zakroczne — tylna noga),

- Kin-Geri (wykroczne i zakroczne),

- Mae-Keage — wymach prostg nogg (tylng) wysoko w przdd (prosta noga w kolanie,
obciggnieta stopa, palce podwiniete),

- Soto-Mawashi-Keage — kopniecie okrezne prostg nogg w kolanie do wewnatrz,

- Uchi-Mawashi-Keage — kopniecie okrezne prostg nogg na zewnatrz,

- Seiken-Shita-Uchi (pojedynczo prawy, lewy / podwdjne zaczynajgc od przedniej reki
oraz od tylnej reki),

- Seiken-Furi-Uchi (pojedynczo prawy, lewy / podwdjne zaczynajgc od przedniej reki
oraz od tylnej reki),

- Mae-Geri — na strefe Chudan oraz Jodan (pojedyncze przednie oraz tylne / podwadjne
zaczynajgc od nogi przedniej),

- Mawashi-Geri — na strefy Chudan, Jodan oraz Gedan (Low Kick) — wysokos¢ uda
(pojedyncze przednie oraz tylne),

- Ushiro-Geri-Chudan z obrotem (obrét 180° na nodze wykrocznej — mozesz wczesniej
przestawi¢ noge w bok, kopniecie nogg tylng zachowujgc doktadnos¢ techniki i szybki
powrot kornczge obrét o 360°).

Kombinacje wykonywane w pozycji walki

W kombinacjach wykorzystujemy poznane i wycwiczone techniki reczne i nozne
(2-3 techniki) w réznych wariantach: kombinacje reczne, kombinacje nozne,
kombinacje mieszane; rozpoczynane strong prawg lub lewa, przednig lub tylng, reka
lub nogg; na tg samg strefe lub na rézne strefy. Kombinacje ¢wiczymy w miejscu oraz
z lekkim przemieszczaniem sie do przodu.

- Chudan-Uchi + Furi-Uchi

- Chudan-Uchi + Shita-Uchi

- Chudan-Uchi + Furi-Uchi + Shita-Uchi
- Chudan-Uchi + Hiza-Geri

- Chudan-Uchi + Mae-Geri

- Chudan-Uchi + Mawshi-Geri / Low Kick
- Furi-Uchi + Hiza-Geri

- Furi-Uchi + Ushiro-Geri

- Mae-Geri + Mawshi-Geri

- Mae-Geri + Ushiro-Geri

- Mae-Geri + Mawshi-Geri + Ushiro-Geri

- Walka z “cieniem” — poruszamy sie w kole o $rednicy 2 m, wykonujgc rézne techniki



lll.  Sita i wytrzymatos¢

Wykonujemy ¢éwiczenia doktadnie i w duzym tempie po 10 lub kilkanascie (do 20)
powtorzen.

- z pozycji stojgcej potdéz sie na brzuchu / na plecach, po czym wstan a nastepnie
wyskocz do gory,

- Z pozycji stojgcej wykonaj przysiad a wstajgc podnies$ jedng noge i dotkngé kolanem
tokcia, raz prawym kolanem do lewego tokcia, nastepnym razem lewym kolanem do
prawego tokcia,

- W podporze przodem, wyrzu¢ nogi do tytu i wro¢ do przysiadu / jedna noga zgieta
druga prosta i przeskokiem zamieniaj nogi,

- w lezeniu na plecach z podporem na tokciach wypychaj nogi do przodu na zmiane
(rowerki) / nozyce - proste nogi wykonujg ruchy w poziomie lub w pionie,

- skacz w miejscu liczgc do 3, na 3. tempo wykonaj przysiad,

- Z pozycji stojgcej wykonaj skton i postaw rece na podtodze (nogi proste), idz rekami
po podiodze do przodu i siegnij jedng rekg jak najdalej, po czym wrdé rekami
z powrotem do stop i wyprostuj sie,

- Z pozycji stojgcej wykonaj przysiad, oprzyj sie na rekach i wyrzu¢ nogi do tytu, po
czym wrdo¢ do przysiadu i do pozycji stojgcej (mozesz doda¢ wyskok z klasnieciem
nad gtowq),

- ,deska” — oprzyj sie na przedramionach, dionie na podtodze, nogi razem z tytu,
trzymaj biodra w linii prostej z nogami i tutowiem (st6j 30 / 40 / 50 / 60 sek.).

IV. Rozluznienie i rozcigganie

- potéz sie na plecach i nakryj sie nogami dotykajgc podtogi za gtowg (5 razy),

- potdz sie na brzuchu ,krzyzem” (roztéz rece w bok), dotykaj na zmiane prawg nogag
do lewej dtoni a lewg nogg do prawej dtoni / to samo w lezeniu na plecach,

- w pozycji stojgcej chwy¢ za kostki lub postaw dtonie na podtodze, przyciggnij glowe
do kolan i przytrzymaj przez kilka sekund,

- wykonaj jakies ¢wiczenia rozciggajgce z rozgrzewki,

- na plecach zahacz dtonie lub zetknij palce prawej i lewej reki — siegnij jedng rekg od
gory a drugg od dotu.
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