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1. UvVOD

Karate, u prevodu sa japanskog jezika, znaci ,,prazna Saka“, pri ¢emu re¢ ,,kara®“ znaci
prazna ili kineska (po nacinu izgovora), dok ,,te” podrazumeva ruku ili Saku i simbolizuje
pravi¢nu, fer borbu praznih Saka — odnosno, borbu bez oruzja. Ova borilacka vestina je nastala
u zemljama Dalekog istoka, gde su se kroz vekove preplitali uticaji razli¢itih kulturnih i
duhovnih tradicija, ukljucujuéi uticaje joge, tradicionalne medicine i religije. Koreni ove
borilacke vestine poticu iz Indije, gde je sveStenik Bodidarma, osniva¢ zen budizma,
praktikovao sli¢ne tehnike i u okviru svog rada poduc¢avao mlade svesStenike. Bodirama se
smatra osniva¢em svih borilackih vestina ili barem stilova ¢iji koreni poticu iz legendarnog
Saolin hrama. S druge strane, mnogo vise podataka o razvoju karatea moZe se naéi prilikom
njegovog pojavljivanja na Okinavi, ostrvu koje pripada danasnjem Japanu, a tada je
sacinjavalo deo kraljevstva Rukju. Vazno je napomenuti da karate nije stvorio jedan Covek,
niti ga je stvorio samo jedan narod (Daci¢, 1997). Neosporna Cinjenica je da je karate iz
Okinave u Japan preneo Gi¢in Funako$i (Gichin Funakoshi) pocetkom dvadesetog veka,
tacnije 1922. godine, na poziv dr Dzigora Kana — osnivaca japanske borilacke vestine DZzudo.
Funako$i se smatra osnivatem Sotokan stila (Shotokan), danas poznatog kao moderni,
sportski karate. Sensei Funakosi je roden na Okinavi i od malena se obucavao kod tadasnjih
¢uvenih majstora tog vremena, raznim borilackim vestinama poput Suri-te i Naha-te, od kojih
ée proizaéi Sotokan karate. Veruje se da je karate u Okinavi nastao kao sredstvo
samoodbrane, u kome su se koristile iskljucivo ruke i noge, s obzirom na to da je u to vreme
bila zabranjena upotreba bilo kakvih oruzja.

Danas ovu borilacku vestinu karakteriSe takmicenje, Sto grupiSe karate u kategoriju
sportova. Ono $to karate ¢ini posebnim je ¢injenica da moze biti 1 tvrdi 1 meki stil borilackih
vestina, u zavisnosti od specifi¢nosti, kao $to su Shoto-kan, Kyokushin (tvrdi stilovi), Goju-
Ryu (mesavina tvrdog i mekog stila) i Wado-Ryu (meki stil). Ovi stilovi se razlikuju po
svojim tehnikama, strategijama i principima.

Karate nudi Sirok spektar tehnika koje obuhvataju udarce pesnicom, Sakom,
laktovima, kolenima, blokade, bacanja 1 hvatanja. Transformaciju vestine u sportsku
disciplinu je znacajno istaci, jer su ove promene dovele do novih metodoloskih sadrzaja i
modela obuke, koji su zahtevali da se sve tehnike, posebno one koje se izvode rukama,
prilagode novonastaloj situaciji (Mudri¢ & Guzvica, 2017). ,,Cak ni danas ne postoji potpuna
usaglagenost oko definisanja primarne osnove karatea™ (Cirkovi¢ & Jovanovi¢, 2002). Uprkos
tome, ¢ak i u danasnje vreme postoje Skole karatea koje ne priznaju takmicarski, odnosno
sportski karate. Njihovi instruktori smatraju da, zbog ogranicavanja koja nalaZzu sportska
pravila, dovode sportiste u situaciju da usavrSavaju mali broj tehni¢kih elemenata, a dvoboji
postaju dosadna i Sablonska razmena jednolicnih udaraca, Sto liSava karate efikasnosti,
raznolikosti i lepote — pa samim tim i njegovog duha (Drid et al., 2005).



1.1 Karate kao sport

Karate u danaSnje vreme predstavlja jedan od najmasovnijih i najpopularnijih
individualnih borilackih sportova, spada u porodicu polistrukturalnih sportova, aciklicnog tipa
aktivnosti, u kojoj je cilj pobediti protivnika simuliranim ili strogo kontrolisanim tehnikama
udaraca, bilo rukom ili nogom, blokova, zbog Cega se karate u mnogo ¢emu razlikuje od
ostalih borilackih sportova. Razlikujemo dve takmicarske discipline tvrdog Shotokan stila, a
to su kate (forme) i kumite (sportske borbe) (Koropanovski et al., 2011; Tabben et al., 2013).
Medutim, postoji jo$ jedna disciplina koja nije takmicarska, a to je kihon, koja podrazumeva
osnovu karatea. Obe takmicarske discipline mogu se izvoditi pojedinacno ili ekipno prema
tezinskim, uzrasnim i polnim kategorijama. Vrhunsko izvodenje i sportski rezultati u obe
discipline su uslovljeni ne samo visokim nivoom tehni¢kog izvodenja, nego i visokim nivoom
motori¢kih 1 funkcionalnih sposobnosti, mentalne stabilnosti i pogodnih antropometrijskih
predispozicija.

Kate podrazumevaju zamisljenu, bezkontaktnu borbu (odbranu) sa vise protivnika,
istovremeno sa unapred definisanim pokretima, skladno organizovanim u jednu celinu. Kata,
u prevodu sa japanskog, znaci forma i opisuje detaljan Sablon odredenih pokreta razli¢itih
tipova napada i odbrane u idealnim okolnostima. Kata se sastoji od 20 do 70 pokreta, poput
iskoraka, stavova, okretanja, udaraca i blokova, rasporedenih u specifi¢nom redosledu. Prema
zvani¢nim podacima Karate Federacije Srbije (KFS), postoji 102 kate koje je moguce izvoditi
na takmicenjima, iako se smatra da ih ima i vise. Obzirom na vremensko trajanje Kata,
odnosno nastupa u finalu ekipnog takmicenja (izvodenje kate + prakticna primena tehnika iz
kate - bunkai), koje se kre¢e izmedu 80 i 300 sekundi, kao i na intenzitet rada u njima, moze
se re¢i da ova disciplina pripada grupi aecrobno—anaerobnih aktivnosti (Doria et al., 2009).
NajceS¢e se medusobno razlikuju prema kompleksnosti u skladu sa stepenom majstorstva
(kyu, dan). Prilikom ocenjivanja kvaliteta kate, izvodenje se ne moze posmatrati kao dobro ili
loSe ve¢ se u obzir uzima puno elemenata, po vise razlicitih kriterijjuma na osnovu kojih ¢e se
vrednovati izvodenje kate. Neki od tih komponenti koje se ocenjuju su: perfekcija tehnike,
ritam izvodenja, kontrola brzine, kontrola snage, kimea, pauze u kati, koncentracija... Kime
predstavlja vaznu, neizbeznu komponentu u katama i kihonu, 1 ozna¢ava maksimalnu
koncentraciju muskulature prilikom izvrSavanja svakog pokreta. Koncept kimea predstavlja
usmeravanje snage iz celog tela u udarac, Sto proizvodi dodatnu snagu I preciznost.
Nemoguce je zamisliti karatistu na vrhunskom nivou bez usavrSenog 1 jakog kimea, jer to ne
samo da doprinosi lepoti i kvalitetu izvodenja kate, ve¢ i pomaze u izbegavanju potencijalnih
povreda. Uprkos zamisljenoj borbi sa protivnikom, ova disciplina je fizicki zahtevna, trosi
mnogo energije i zahteva koncentraciju, koordinaciju, preciznost, brzinu i ravnotezu. Neki
primeri kata su: Heian Shodan, Bassai Dai, Kanku Dai, Enpi, Unsu...

Karate, iako nije deo stalnog programa Olimpijskih igara, kao $to je to slucaj sa
drugim borila¢kim sportovima poput dzudoa i tekvondoa, dobio je priliku da se predstavi na
Olimpijadi u Tokiju 2021. godine kao demonstrativni sport, Sto je privuklo paznju javnosti.
Nazalost, uprkos odusevljenju koje je izazvao, karate nije zadrZzao svoje mesto na listi
olimpijskih disciplina.



Kumite (borba, sparing) se odnosi na kontaktnu, slobodnu i dinami¢nu borbu izmedu
dva takmicara u trajanju od 3 minute kod muskaraca, a 2 minute kod Zena. Iako su borbe
kratkotrajne, pokreti koje kumite podrazumevaju su maksimalnog intenziteta i zahtevaju
visok nivo motorickih sposobnosti. Kumite disciplina je predstavljena kao napetija i
zanimljivija u odnosu na kate, sa proizvoljnim izborom tehnic¢ko-taktickih elemenata napada i
odbrane, angazuci veliki broj miSica i sva Cetiri ekstremiteta. Za karate borbu se moze rec¢i da
je sinteza mentalne i telesne aktivnosti, telesne snage i sigurnosti u kontaktu sa protivnikom,
prepoznavanje i predvidanje namere protivnika, donoSenje odluke i realizacija motornog
programa, ritma i tajminga (Vujkov, 2015). Pravilan i odgovarajuéi izbor tehni¢ko-taktickih
elemenata u velikoj meri odrazava kognitivne sposobnosti karatiste, koji mora brzo proceniti
situaciju i doneti odluku o tome kako se prilagoditi trenutnim okolnostima. To zahteva visoku
koncentraciju, analiticko razmisljanje i brzu motornu reakciju. Takmicari u borbi pokusavaju
da zadaju jedan drugome udarce nogom ili rukom (odnosno, Sakom ili stopalima) u odredene
delove tela, maksimalnom brzinom i precizno$¢u, istovremeno odbijajudi ili izbegavajuci
takve napade, sluzeé¢i se znanjem iz kihona — fundamentalnih tehni¢kih osnova karatea, bez
kojih nije moguce uspesno izvoditi kumite. Vecina boraca primenjuje najbrze i najefikasnije
tehnike kojima se protivnik najteze moze suprotstaviti i izvesti kontranapad, dok sam izbor i
efikasnost izvodenja tehnike zavisi od morfoloskih karakteristika sportista (Koropanovski et
al., 2011). Kako bi pokret bio izveden §to veCom brzinom, sa maksimalnom precizno$éu
neophodan je visok nivo snage. Takode, velika se paznja poklanja kontroli pokreta, jer se u
mecevima poeni dodeljuju iskljucivo za pravilno izvedene tehnike. Takmicarska borba traje 3
(2) minute, a poeni se postizu tradicionalnom karate tehnikom sa rukom ili nogom, koja se
izvodi uz kontrolu u poentiraju¢im zonama. Svaka poentiraju¢a zona nosi odreden broj poena.
Pobedu odnosi karatista sa viSe osvojenih poena u toku jedne borbe. U zavisnosti od
kompleksnosti udarca, dobijaju se poeni:

1. Yuko (jedan poen) — prilikom udarca ruke u telo ili u glavu.
2. Waza-ari (dva poena) — prilikom udarca noge u telo.

3. Ippon (tri poena) - prilikom udarca noge u glavu ili bilo koju poentirajucu tehniku
izvedenu na protivniku koji je bacen ili je pao (Karate federacija Srbije, 2024).

Ovakvim sistemom takmicari su prinudeni da vise vezbaju zahtevnije tehnike, koje
donose vise poena, ¢ime karate kao sport dobija na atraktivnosti (Ravier & Grappe, 2004).
Ukoliko se mec zavr$i nereSeno, sa jednakim brojem poena za oba protivnika, mec¢ se
produzava za jo§ jednu minutu. Ukoliko borba ostane nereSena, sudije proglasavaju
pobednika.

Borbe se odvijaju na tatamiju, koji je dimenzija 8x8m, sa dodatno 1m kao sigurnosno
podrucje. Glavni sudija stoji u sredini izmedu kvadrata tatamija, izmedu dva takmicara koji su
licem okrenuti jedan prema drugom. Pomo¢ne sudije imaju crvenu i plavu zastavicu. Kansa
(supervizor meca) sedi izvan sigurnosne zone 1 iza glavnog sudije.

Karatisti ¢esto stavljaju veliki fokus na tehnicke vestine, potencijalno zapostavljajuci
razvoj misi¢ne snage i moci, koje su kljucne za optimalne performanse i prevenciju povreda
(Thug & Diu, 2024).



1.2 Motoricke sposobnosti

Prema Zaciorskom, postoji sedam osnovnih, bazi¢nih motorickih sposobnosti. To su :
snaga, brzina, izdrzljivost, koordinacija, preciznost, gipkost I ravnoteza. Znatno su vise
genetski determisane brzina, koordinacija, eksplozivna snaga, nego repetitivna i staticka
snaga, pa i fleksibinost (Findak, 2003). Po mnogim autorima, snaga predstavlja najvazniju
motori¢ku sposobnost od svih ostalih bazi¢nih motorickih sporobnosti, jer ni jedan pokret ne
moze da se izvede bez udela nekog od oblika snage. U antropomotorici, termin snaga koristi
se kao Covekova osobina, svojstvo da savlada unutraS$nji otpor ili da mu se suprotstavi
pomoc¢u misiénih naprezanja. MiSi¢ se sastoji od vezivnog tkiva, miSi¢nog tkiva, nerava i
krvnih sudova. Medutim, stimulisanje samo miSi¢ne snage nece omoguciti nekome da
napreduje u borilackim sportovima ili u bilo kom drugom sportu (Drid et al., 2005).
Postizanje vrhunskog performansa zahteva dugotrajnu fizicku pripremu kako bi se telo
adekvatno adaptiralo, na morfoloskom i fizioloskom nivou. Uspeh u karateu zavisi od mnogih
faktora, poput somatske konstitucije takmicara, fizicke spremnosti, nivoa tehnicke pripreme
kao i odgovaraju¢a mentalna priprema sportiste. Kljuéne motori¢ke sposobnosti koje je
potrebno razvijati kako bi se sportista Sto bolje pripremio u okviru fizicke pripreme su: snaga
(maksimalna i eksplozivna snaga), brzina, gipkost, agilnost...

Kljuénu ulogu u razvoju brzine pokreta igra tip miSi¢nih vlakana, koja predstavljaju
osnovne jedinice svakog miSi¢nog tkiva. Svako miSi¢no vlakno sastoji se od sarkoleme
(Celijske membrane), sarkoplazme, mitohondrija, jedara, sarkoplazmati¢nog retikuluma i
miofibrila. Miofibrili su ¢elijske organele odgovorne za sposobnost kontrahovanja misi¢énog
vlakna. Postoje dva osnovna tipa miSi¢nih vlakana, koja se medusobno razlikuju po
anatomskom izgledu ili boji, kao i po brzini misi¢ne kontrakcije.

Crvena miSi¢na vlakna, poznata i1 kao miSi¢na vlakna tipa I ili spora miSi¢na vlakna,
imaju znatno viSe miofibrila, §to im daje crvenu boju i odatle poti¢e njihov naziv. Energiju
dobijaju aerobnim putem, $to je sporiji proces u odnosu na drugi tip misiénih vlakana. Ova
vlakna sadrze velik broj mitohondrija i karakteristicna su za sportiste koji se bave
disciplinama izdrzljivosti. S druge strane, bela miSi¢na vlakna, ili brza miSi¢na vlakna,
proizvode energiju anaerobno, $to znaci da nisu predvidena za dugotrajne aktivnosti. Odlikuju
se velikom brzinom kontrakcije 1 manjim brojem miofibrila u poredenju sa sporim misi¢nim
vlaknima, §to ih ¢ini belim miSi¢nim vlaknima. Ova vlakna su karakteristi¢na za sportiste Cije
discipline dominiraju brzinom ili snagom. Brza miSi¢na vlakna (tipa II) se dalje mogu svrstati
u tri podgrupe: brza oksidativna vlakna (tipa Ila), brza glikoliticka vlakna (tipa IIb) i
intermedijalna (Ilab) koja su izmedu brzih i sporih, i mogu prelaziti iz jednih u druge pod
uticajem treninga. MiSi¢na vlakna su plasticna tkiva pa mogu da menjaju strukturu pod
uticajem treninga, a tip misi¢nog vlakna zavisi od nervnog vlakna koje ga inervise. Debljina
miSi¢nog vlakna je genetska komponenta, a Sto je vlakno deblje, veca je brzina provodenja
impulsa, odnosno veca brzina miSi¢ne kontrakcije. Razvijanjem eksplozivne snage kroz
specificne treninge dolazi do stimulacije brzih miSi¢nih vlakana i ona mogu postati brza i
efikasnija u kontrakciji, $to poboljSava sposobnost da se izvode brzi i snazni pokreti. Kako bi
program treninga bio efikasan, neophodno je izvrSiti analizu potreba kako bi se dobili



odgovaraju¢i podaci o jedinstvenim karakteristikama sportske discipline potrebnim za
postizanje sportskog rezultata. Osnovni zadatak je identifikovati broj faktora koji utice na
konkretnu sportsku aktivnost. Jednacina specifikacije ili hijerarhijska struktura predstavlja
broj faktora koji imaju nenulte koeficijente uces¢a, odnosno broj faktora kod kojih su
koeficijenti razli¢iti od nule.

JSK (Hipotetska jednacina specifikacije uspeSnosti u karateu)2 = 25% brzina + 20%
koordinacija + 18% snaga + 15% fleksibilnost + 12% preciznost + 10% ravnoteza) (Sertic,
2004).

Karate discipline se viSe oslanjaju na eksplozivnu snagu i horizontalna kretanja, u
kojoj je potrebno $§to brze pomeriti tezinu svog tela kroz specificne stavove (kata) i kretanja
(kumite), nego na podizanje tereta i apsolutnu snagu, $to bi delimi¢no moglo opravdati ne
nalazenje znac¢ajnih razlika izmedu dve ispitivane takmicarske discipline (Vujkov, 2015).

1.3 Eksplozivna snaga

Eksplozivna snaga se definiSe kao sposobnost kratkotrajne maksimalne mobilizacije
miSiénih sila radi ubrzanja kretanja tela, odnosno sposobnost miSi¢a da u Sto kraéem
vremenskom periodu proizvede maksimalnu silu. U literaturi se eksplozivna snaga ¢esto moze
pojavljivati pod terminima reaktivna ili brzinska snaga. Energija za razvoj eksplozivne snage
dobija se anaerobnim putem, zbog ¢ega je vazno primenjivati anaerobne trenazne metode za
njeno poboljsanje, dok za oporavak izmedu vezbi i trenaznih epizoda treba razvijati aerobnu
sposobnost. Razvoj eksplozivne snage zavisi od mnogo karakteristika, kao $to su pol, uzrast,
iskustvo u treningu, genetika i aktivnost sportiste. Treneri i sportisti bi trebali biti svesni da
trening za razvoj eksplozivne snage predstavlja "Slag na tortu", tj. poslednju stepenicu u
sportskom razvoju.

Pre nego $to se pristupi ovom naprednom treningu, neophodno je primeniti znacajan
obim trenaznih metoda i opterecenja, koji, iako moZda nece direktno uticati na trenutni porast
sportskog postignu¢a, pripremaju organizam za bezbednu i efikasnu primenu specificnih
trenaznih stimulansa koji ¢e kasnije imati direktan uticaj na poboljSanje performansi (Foran,
2001). Postepeni, progresivni razvoj odredenih fizickih karakteristika mora da prethodi
sposobnosti izvodenja visokih vrednosti eksplozivne snage. Pocetni korak je pripremna faza
treninga, koja bi trebalo da se odnosi na poboljSanje opSte radne sposobnosti, poznatije kao
“trening radi treninga”. Zatim, sledeca faza bi trebalo da obuhvati trening za razvoj sile
(trening maksimalne snage ili trening stati¢ke snage), potom trening brzinske snage koja se
smatra osnovom treninga za razvoj eksplzivne snage. Trenazna sredstva (vezbe) moraju biti
Sto specifi¢nija, odnosno S§to blize priblizena zahtevima discipline kojom se sportista bavi. U
vecéini sportova, pliometrijske vezbe su se pokazale kao jedan od najCeS¢e primenjivanih
specificnih oblika trenaznog opterecenja. Poslednja stepenica na putu ka optimalnom
sportskom rezultatu je brzinski trening (ili trening eksplozivne snhage), koji se odnosi na
sposobnost pomeranja tela ili delova tela za najkrace moguée vreme.



Obim i intenzitet trenaznih epizoda odreduje faza u kojoj se sportista nalazi. Kao $to
se moze zakljuciti, razvoj eksplozivne snage predstavlja sloZzen zadatak, zahteva odredeno
vreme i adekvatnu pripremu.



2. PROBLEM, PREDMET I CILJ RADA

Problem rada

Problem ovog rada je usmeren na utvrdivanje u kojoj meri razvoj eksplozivne snage
uti¢e na poboljSanje rezultata u disciplini kumite kod seniora.

Predmet rada

Predmet rada je efekat razvoja eksplozivne snage radi unapredenja rezultata u
disciplini kumite kod seniora.

Cilj rada

Cilj ovog rada je da se pregledom dostupne literature utvrdi zasto je pozeljno
stimulisati razvoj eksplozivne snage u karate kumitama.



3. METODE RADA

U ovom radu je koriS¢ena metoda pretrage naucne literature. Za izradu preglednog
rada, primarno je kori$¢ena opisno — deskriptivna metoda, potkrepljena teorijskim analizama i
uopstavanjem. Primenom ove metode, dobio se ravnopravan tretman empirijskih i teorijskih
istrazivanja. Objedinjeni su primarni i sekundarni izvori, domaca i strana, stru¢na i nauc¢na
literatura, struc¢ni referati, pretraga internet domena i elektronskih Casopisa. Pretraga
istrazivanja podrazumevala je koriS¢enje prvenstveno strane literature autora, koriS¢enjem
internet pretrazivaca Google Scolar i Pubmed. Pretrazeni su Casopisi iz oblasti sportske nauke.
Klju¢ne reci koje su koriS¢ene za ovaj rad su: ,,explosive strenght AND karate AND elite
athletes®, u periodu izmedu 2006. do 2024. Kriterijum za odabir radova bio je: istrazivanje
koje je radeno na elitnim sportistima i da su primenjivani specifi¢ni programi treninga koji
razvijaju snagu i brzinu.



4. REZULTATI SA DISKUSIJOM

Dosadasnja istrazivanja obuhvataju analizu fizickih, biomehanickih i fizioloskih
karakteristika karatista, s posebnim naglaskom na faktore koji utiCu na postizanje vrhunskih
rezultata, kao 1 razlike medu takmicarima razlicitih disciplina, polova i nivoa takmicenja.

Tabela 1. Eksplozivna snaga donjih gornjih i ekstremiteta elitnih karatista

Autor N Cilj Metod Rezultat
Nascimento i sar. M 34 Analizirati promene u Test skoka u dalj Nije bilo promena u
(2023) . eksplozivnoj snazi, (eksplozivna eksplozivnoj snazi i

212 misiénoj snazi i snaga), kutija za fleksibilnosti, ali je
fleksibilnosti kod fleksibilnost povecana snaga
karatista tokom gornjeg dela tela
drZzavnog prvenstva posle kumite borbi.

Margaritopoulos i M5 Ispitati uticaj Pliometrijski Pliometrijska grupa
sar. (2015) 75 pliometrijskog treninga trening (tuck poboljsala  visinu
na snagu i sposobnost skokovi) i CMJ CM skoka za +3.5%
skakanja kod karatista (Countermovement  nakon treceg
Jump) pokusaja (p<0.003).
Doria i sar. (2009) Mix 12 Uporediti metabolicke i VJ (Vertical Jump)  Nije bilo razlike u
fizioloske procese eksplozivnoj snazi i
izmedu kata i kumite Wintage testu
Kata -6 takmicara izmedju grupa, ali
Kumite - 6 su kumite sportisti
imali vecu
metaboli¢ku snagu.

Przybylski i sar. M 20 Ispitati uticaj Antropometrijski Kljuéne
(2021) . morfoloskih i fizi¢kih testovi (11 mera) i performanse zavise

212 karakteristika na eksplozivna shaga od morfoloskih

performanse karatista (choku-tsuki, karakteristika;  za
uraken-uchi + Zene obim butine i
gyaku-zuki, brzina mawashi-
mawashi-geri) geri, za muskarce
visina yoko-geri i
izdrzljivost.
Kata — 19 Uporediti  fizitke i CMJ — Kumite sportisti
. motoricke performanse countermovement imali veéu masu i
Kumite 12 karatista iz kata i kumite jump eksplozivnu  snagu
Koropanovski i sar. disciplina _ horizontalno, dok su
(2011) STJ - Standing kata sportisti
Triple Jump pokazali bolju
fleksibilnost.



Arazi i sar. (2017) M 11 Procena  fizickih i Long Jump test za Visok nivo
fizioloskih karakteristika eksplozivnu snagu eksplozivne snage
karate sportista (249,7 £ 16,81 cm)

Aminaei i sar. 718 Ispitati efekat Pliometrija i Pliometrijski i

(2017) pliometrijskog i Klaster Klasican trening  klaster trening
treninga  otpora  na snhage znacajno su
eksplozivnu  snagu i poboljsali
maksimalnu snagu kod eksplozivnu i
karatistiknja maksimalnu snagu,

bez znacajnih
razlika izmedu
metoda.

Yudhistira i sar. Mix - 15 Ispitati  uticaj HIT Skok u dalj Znacajna

(2023) metode na eksplozivnhu (eksplozivna poboljsanja u
snagu, agilnost i snaga), bacanje eksplozivnoj snazi,
izdrzljivost kod karatista medicinske  lopte, agilnosti i
u kumite kategoriji T-test agilnosti, test anaerobnoj

anaerobnog sprinta izdrzljivosti nakon
HIIT treninga.

Kati¢ i sar. (2005) 85 Utvrditi morfoloske Subjektivna ocena Eksplozivna snaga
karakteristike koje sudije (tehnicka kljuéna za brzinu i
odreduju vrhunske efikasnost), prosek efikasnost tehnika
rezultate u karateu takmicarskih (npr. jaku  zuki,

rezultata (borbena kizame zuki), dok
efikasnost), merenje  visak masnog tkiva
16 morfoloskih negativno uti¢e na
karakteristika performanse.

Vujkov (2022) M 72 Utvrditi efekte kata i Vertikalni skok za Kumite grupa ima
kumite disciplina na eksplozivhu snagu, bolje rezultate u
morfo-funkcionalne antropometrijske i VO, max,
karakteristike  karatista funkcionalne mere anaerobnom pragu i
seniora (VO, max, vertikalnom skoku;

anaerobni prag) stariji sportisti imali

bolje rezultate u

eksplozivnoj snazi.

Kumite je veoma dinami¢ana, nepredvidiva i eksplozivna disciplina ovog

takmicarskog sporta, koja zahteva veoma visok nivo motorickih, tehnicko-taktickih i
kognitivnih sposobnosti kako bi pokreti bili brzi i efikasni. Fizi¢ka priprema sportista koja su
na vrhunskom nivou je dugotrajan proces, koji zahteva dosta vremena za postizanje odredenih
sport-specificnih sposobnosti 1 adaptiranje morfoloSkih karakteristika specificnim zahtevima
sporta. Pored toga, zahteva od sportskih stru¢njaka odgovarajucu identifikaciju neophodnih
faktora koji uticu na postizanje sportskog rezultata.

Osim odgovarajuce fizicke pripreme sportista, veliku ulogu igraju antropometrijske
karakteristike u odabiru discipline kata ili kumite.

10



Arazi 1 Izadi (2017) su sproveli istrazivanje s ciljem analize fizickih i fizioloskih
karakteristika iranskih vrhunskih karate sportista. Autori su istakli da je za uspeh u karateu
kljucan visok nivo eksplozivne snage, niskog procenta telesne masti i izrazene mezomorfne
grade. Ucestvovalo je 11 muskih karatista svetskog nivoa, rangiranih na vrhu svojih tezinskih
kategorija. Analizirane su antropometrijske mere, ukljucujuéi telesnu visinu, masu, indeks
telesne mase i telesni sastav, dok su fizicke performanse procenjivane testovima eksplozivne
snage, poput skoka u dalj iz mesta. Rezultati su pokazali da sportisti poseduju visok nivo
eksplozivne snage donjih ekstremiteta, sa prose¢nim rezultatom skoka u dalj od 249,7 + 16,81
cm, Sto je iznad proseka za sportiste slicnog nivoa. Ova karakteristika omogucava izvodenje
brzih i snaznih tehnika, klju¢nih za uspeh u borbi. Autori su naglasili da je fizioloski profil
ovih sportista odlikovan optimalnim odnosom snage i telesne mase, $to doprinosi efikasnosti
pokreta u karateu. lako istrazivanje nije ukljucivalo eksperimentalne treninge, rezultati
sugeriSu znacaj eksplozivne snage i funkcionalne pripremljenosti za vrhunske performanse u
karateu. Autori preporucuju dalja istrazivanja o uticaju specifi¢nih trening programa na razvoj
klju¢énih fizickih sposobnosti, poput pliometrije 1 treninga snage, kako bi se dodatno
unapredio ucinak sportista.

Przybylski i saradnici (2021) naglasavaju da, osim kondicijske pripreme, treba obratiti
paznju i1 na somatsku gradu takmi.Cara, koja je genetski odredena i moze se modifikovati
treningom, ali u ograni¢enoj meri. U njihovom istraZivanju ucestvovalo je 32 ispitanika (12
zena 1 20 muskaraca), karatista uzrasta izmedu 18 1 25 godina, koji su aktivni ucesnici na
najve¢im medunarodnim takmicenjima, poput Olimpijskih igara, Svetskih i1 Evropskih
prvenstava. Ispitanici su prosli kroz niz testova u dve faze, sa razmakom od 6 nedelja. Mereno
je 11 antropometrijskih karakteristika, ukljucuju¢i obime ruku, podlaktica, butina i
potkolenica, kao i debljinu koznih nabora. Fizicka spremnost procenjena je testovima koji
mere glavne motoricke i sport-specificne vestine. Testovi eksplozivne snage ukljucivali su
choku-tsuki (maksimalan broj pravih udaraca ruke u 10 sekundi), specijalnu izdrzljivost
testovima kombinovanih napada uraken-uchi + gyaku-zuki (maksimalan broj napada u 30
sekundi) i mawashi-geri (maksimalan broj udaraca u 30 sekundi). Rezultati su pokazali da
kljune determinate visokih performansi u karateu zavise od specificnih morfoloskih I
fizickih karakteristika. Za Zene, najvazniji faktori su obim butine I brzina mawashi-geri
udarca, dok su za musSkarce visina yoko-geri udarca I opSta izdrZljivost. Prema preporuci
autora, trening treba da se fokusira na jacanje donjih ekstremiteta, poboljsanje pokretljivosti
zgloba kuka i veZbe koje ukljucuju tehniku udarca nogom u glavu, koja nosi visoke bodove.

Yudhistira, D. i saradnici (2023) - U ovom istrazivanju se procenjivala efikasnost
metode visokointenzivnog intervalnog treninga (HIIT) u svrhu poboljsanja fizickih
sposobnosti kumite karatista, sa posebnim fokusom na cetiri klju¢ne fizicke komponente:
snagu misSi¢a ruku 1 nogu, agilnost i anaerobnu izdrzljivost. Trening je primenjen tri puta
nedeljno tokom S$est nedelja, ukljuujuéi visokointenzivne vezbe sa kratkim periodima
oporavka, koriste¢i medicinke, elastine trake 1 pliometrijske vezbe. Rezultati su pokazali
statistiCki znacajna poboljSanja u svim merama, posebno u pogledu anaerobnih sposobnosti,
sa vrednostima izmedu pre i posle testiranja koje su ukazivale na poboljSanje u snazi i
agilnosti. Iako su rezultati ovog istraZivanja pozitivni, sa znacajnim napretkom u fizi€kim
parametrima, uzorak ispitanika je relativno mali, §to predstavlja ograni¢enje studije. Stoga se
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preporucuje sprovodenje daljih istrazivanja sa veéim brojem ucesnika i ukljucivanjem
kontrolne grupe, kako bi se potvrdila dugoro¢na efikasnost HIIT treninga u poboljSanju
fizickih sposobnosti karatista.

Koropanovski i saradnici (2011) su uporedivali karatiste iz razli¢itih disciplina,
odnosno karatisti u disciplini kata i karatisti iz discipline kumita. U istrazivanju su obuhvaceni
seniori nacionalnog tima, sa ukupno 31 ispitanikom, od kojih je 19 bilo u kata disciplini, a 12
U kumitama. KoriS¢eni su antropometrijski testovi (koji su merili telesnu visinu, telesnu masu
i indeks telesne mase) i motoricki testovi poput: testa razdvajanja bocnih nogu (koji
procenjuje fleksibilnost aduktora i tetiva); testa tr€anja na 20 m sa ubrzanjem na prvih 10 m
(za procenu brzine i ubrzanja); testa kontra kretanja i trostrukog skoka u stajanju (koji meri
eksplozivnu snagu); T testa (koji procenjuje agilnost, odnosno okretnost) i Satl testa tréanja na
20 m (koji meri aerobnu izdrzljivost). StatistiCke razlike izmedu dve grupe ispitane su
pomocu T-testa za nezavisne varijable, dok je normalnost distribucije podataka proverena
Kolmogorov-Smirnov testom. Rezultati su pokazali da kumite sportisti imaju vecu telesnu
masu, dok razlika u telesnom sastavu, prema BMI-u, nije bila statisticki znacajna. Test
normalnosti (Kolmogorov-Smirnov) nije pokazao odstupanje u distribuciji podataka. Kumite
takmicari su imali bolje pocetno ubrzanje (10S) i veéu eksplozivnu snagu u horizontalnom
(STJ), ali ne i u vertikalnom pravcu (CMJ), dok su kata takmicari, iako sa ne$to nizim nivoom
statisticke znacajnosti, pokazali vecu fleksibilnost, dok razlike u ostalim testovima fizickih
performansi nisu bile statisti¢ki znacajne.

Kati¢ 1 sar. (2005) su imali za cilj utvrdivanje morfoloskih karakteristika koje
odreduju postizanje vrhunskih rezultata u karateu. U ovoj studiji je ucestvovalo 85 karate
seniora iz Hrvatske, uzrasta 18-29 godina, nosilaca najmanje braon pojasa. Za procenu
tehnicke efikasnosti i borbene uspesnosti takmicara, koriS¢ena su dva kriterijuma : tehnicka
efikasnost (odredena na osnovu subjektivne ocene sudije, 8 karate tehnika - jaku zuki, kizame
zuki, ushiro mawashi geri i mawashi geri, kao i kombinacije: jaku zuki — mawashi geri, jaku
zuki — uraken, ashi barai — ushiro mawashi i kizame zuki — jaku zuki) i borbena efikasnost
(prosek svih takmicarskih rezultata na svetskim takmicenjima). Merenje antropoloskih
karakteristika je izvrSeno u skladu sa preporukama Medunarodnog bioloSkog programa, i
procenjivano je 16 morfoloskih karakteristika, tri puta. Utvrdeno je da u vrhunskom karateu
dominiraju ektomorfi i mezomorfi, 1 da su endomorfi retko zastupljeni, ¢ak 1 u teskoj
kategoriji jer masno tkivo usporava pokrete i ne omogucava dovoljnu brzinu koja je
neophodna kako protivnik ne bi stigao da odbrani udarac ili da zada udarac. Takode,
specifican morfoloski faktor odreduje kriterijum borbene efikasnosti viSe nego kriterijum
tehnicke efikasnosti, Sto ukazuje na znacaj specifi¢nih morfoloskih karakteristika u kontekstu
postizanja visokih rezultata borbe. Medutim, pomenuta istrazivanja su bila izvedena na malim
uzorcima, sa ograni¢enim brojem morfoloSkih mera i1 savetuje se sprovodenje dodatnih
istrazivanja na ovu temu kako bi se dobio dublji uvid o vaznosti odredivanja morfoloskih
karakteristika u karateu.

Aminaei 1 sar. (2017.) sproveli su istrazivanje kako bi ispitali efekte pliometrijskog i
klaster treninga otpora na eksplozivnu i maksimalnu snagu kod vrhunskih karate sportista.
Ucestvovalo je 18 zenskih karatistkinja podeljenih u dve grupe — pliometrijsku i klaster grupu
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koje su trenirale 9 nedelja. Program je bio strukturiran u tri faze: opSta kondicija, razvoj
maksimalne snage i razvoj eksplozivne snage. Rezultati su pokazali da su obe grupe ostvarile
znacajna poboljsanja u eksplozivnoj snazi (mereno skokom u dalj) i maksimalnoj snazi
(mereno bench pressom i ¢ucnjem), bez statisticki znacajnih razlika izmedu grupa. Ovo
ukazuje da su oba pristupa podjednako efikasna za unapredenje kljucnih fizickih sposobnosti
u karateu. Eksplozivna snaga, kljuéna za uspeh u karateu, poboljsana je za 3,5% u
pliometrijskoj grupi, dok je relativna snaga donjih ekstremiteta (1RM Cucanj) takode znacajno
povecana. Autori preporucuju koriSéenje pliometrijskih vezbi u kombinaciji s klaster
treningom za optimizaciju fizi¢kih performansi kod karatista. Zakljuc¢eno je da pliometrijski
trening moze biti efikasan nacin za pripremu sportista, dok klaster trening pruza alternativu za
povecanje maksimalne snage i eksplozivnih kapaciteta. Potrebna su dalja istrazivanja kako bi
se potvrdili efekti ovih metoda kod razli¢itih populacija karatista, ukljucujuci razlike po polu,
uzrastu i nivou takmicenja.

Doria i sar. (2009) su u svom istrazivanju uporedivali metabolic¢ke i fizioloSke procese
izmedu karatista koji se takmice u katama i onih koji se takmice u borbama. U toj studiji
simuliranog takmicCenja, ucCestovalo je 12 ispitanika vrhunskog nivoa, muskih i Zenskih
italijanskih seniora, osim dve zene koje su bile u juniorskoj kategoriji od kojih je 6 kata
takmicara i 6 kumita takmicara. Metabolicki parametri koji su bili izmereni su: potros$nja
kiseonika (VO, ), maksimalna potro$nja kiseonika (VO, [ .), koncentracija lakatata u krvi,
sréana frekvenca i metaboli¢ka snaga. Za procenu eksplozivne snage koriscen je test visine
vertikalnog skoka, a za merenje anaerobne snage Wingate test. Merenja su izvrSena pre,
tokom 1 posle simulacije takmicenja u katama i karateu, i u fazi nakon oporavka. Rezultati su
pokazali da nije bilo razlike izmedu sportista kata i sportista kumita u visini vertikalnog skoka
i Wingate testu, ali metabolicka snaga je bila znatno visa kod kumita sportista. Aerobni i
anaerobni alaktatni izvori su bili znacajno razli¢iti izmedu polova i disciplina, dok je laktatni
izvor bio slican. Autor naglaSava da ta nedostatak razlika izmedu muskih i1 Zenskih kumita
sportista moze biti posledica malog broja ispitanika.

Vujkov (2022) naglasava da je ovo istrazivanje pseudo-longitudinalnog karaktera, za
cilj imalo utvrdivanje efekata razlicitih disciplina u karateu, odnosno kata i kumita na morfo-
funkcionalne karakteristike karatista seniora. Merni uzorak je obuhvatao 72 ispitanika mladeg
seniorskog 1 seniorskog uzrasta, muSkaraca, nosilaca crnog pojasa (dan) takmicara KFS,
odnosno Karate Federacije Srbije koji je ¢lan WKF-a (World Karate Federation), nakon
jednogodiSnjeg trenaZznog tretmana. Ispitanici su bili podeljeni u dve grupe, kata grupu (33
ispitanika) 1 kumita grupu (39), a potom i u odnosu na trenazni staZz u tri grupe (starija n = 23;
srednja n = 24; i mlada n = 25). U istraZivanju su ispitivana antropometrija (koja je brojala 12
varijabli), motori¢ke sposobnosti (14 varijabli) 1 opsti (6) 1 specifi¢ni funkcionalni pokazatelji
(4). Rezultati su pokazali da je postoje odredene morfoloSke razlike u odnosu na takmicarsku
disciplinu. Kumite grupa pokazala vece vrednosti telesne visine, telesne mase, duZine
potkolenice 1 podlakta u mirovanju u poredenju sa kata sportistima, dok su kata sportisti
pokazali veu masnu i koStanu masu. Kata grupa je imala znacajno bolje rezultate
fleksibilnosti zadnje loze, aduktora i abduktora zgloba kuka. U proceni funkcionalnih
sposobnosti, maksimalne potro$nje kiseonika, brzine tr€anja pri anaerobnom pragu i
maksimalne dostignute brzine tr¢anja, kumite sportisti su imali bolji rezultat u odnosu na kata
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sportiste. Takode su zabeleZene razlike u odnosu na trenazni staz u svim varijablama testa
koji procenjuje visinu vertikalnog skoka, kao i varijablama za procenu misi¢ne snage u korist
najstarije grupe. Na osnovu dobijenih rezultata, moze se zakljuciti da primenom sport-
specifi¢nih treninga na odredenu disciplinu moZe se uticati na specifiéne morfo-funkcionalne
promene u organizmu karatiste.

Nascimento i sar. (2023) su sproveli istrazivanje sa ciljem da se analiziraju promene u
misi¢noj snazi, sili i gipkosti kod karatista tokom drzavnog prvenstva. U istrazivanju je
ucestvovalo oko 200 ucesnika, od kojih su podaci prikupljeni od 46 ucesnika, muskih
karatista (n = 34, prosecnog uzrasta 19.0 + 9.84 godina, prosecne tezine 67.6 + 21.8kg,
prose¢ne visine 165 + 11.2cm, prosecnog indeksa telesne mase 24.3+ 5.99 kg/mz) 1 Zenskih
karatista (n=12, prose¢nog uzrasta 16.0 = 4.47 godina, proseéne tezine 59.1 + 11.8kg,
prosecéne visine 156 + 6.35 cm, prose¢nog indeksa telesne mase 24.1+ 4.35 kg/m?). Podaci su
analizirani izmedu polova, pre 1 posle takmicenja, kao i po starosnim grupama i broju
odradenih borbi. Za procenu eksplozivne snage, koriS¢en je test skoka u dalj, a za procenu
fleksibilnosti, koris¢ena je kutija za fleksibilnost. lako nije bilo razlike u eksplozivnoj snazi
nogu i fleksibilnosti, doslo je do znacajnog povecanja snage gornjeg dela tela nakon kumite
borbi. Nisu zabeleZzene znacajne promene u performansama misi¢ne snage i fleksibilnosti
tokom borbi ili izmedu polova. Karate turnir u kojem ucesnici ucestvuju u jednoj do tri borbe
ne bi trebalo da ometa njihove performanse u smislu misi¢ne snage, snage i fleksibilnosti, bez
obzira na starost, pol i broj odradenih borbi.

Margaritopoulos i sar. (2015) su se bavili pitanjem da li, i kako pliometrijski trening
utice na snagu i sposobnost skakanja kod karatista. U istrazivanju je ucestvovalo 10 elitnih
karatista, od kojih je 5 muskih karatista i 5 zenskih karatista, nasumi¢no podeljenih u dve
grupe. Jedna je radila pliometrijski trening, 3 serije po 5 tuck skokova, sa deset minuta
odmora izmedu. Mereni su snaga udarca, visina CM skoka (Countermovement jump), snaga,
relativna snaga i brzina razvoja snage na pocetku i nakon svakog pokusaja. Rezultati dobijeni
putem ANOVE su pokazali da je grupa koja je primenjivala pliometrijski trening, nakon
treCeg pokuSaja ostvarila znacajnije vrednosti u u visini CM skoka (+3.5%, p<0.003), u
odnosu na grupu koja nije primenjivala pliometrijski trening. Ova studija sugeriSe da se
pliometrijske vezbe mogu koristiti tokom zagrevanja pre takmicenja, kako bi se stimulisali
skokovi kod elitnih karate sportista. Svakako, neophodno je sprovesti dodatna istrazivanja na
ovu temu, jer razlike u rezultatima ove i prethodnih studija mogu biti posledica razli¢itih
procedura testiranja, perioda odmora izmedu vezbi i broja ponavljanja.

Pliometrijski trening, po preporuci Aminaei i saradnika (2017), moze se koristiti za
znacajno povecanje eksplozivne snage, mereno skokom u dalj, 1 preporucuje se kao kljuéni
deo trenaZznog programa za karatiste. Ovi rezultati su u skladu sa zaklju¢cima
Margaritopoulosa i saradnika (2015.), koji predlazu primenu pliometrijskog treninga u
pripremnoj fazi, odnosno u fazi zagrevanja, kako bi se stimulisala eksplozivna snaga nogu.
Arazi i lzadi (2017) naglasavaju vaznost visokog nivoa eksplozivne snage za efikasnost
pokreta i isticu da optimalan odnos snage i telesne mase dodatno doprinosi postizanju
vrhunskih rezultata u karateu. Koropanovski i saradnici (2011) su uporedivali kata i kumita
sportiste, i motorickim testovima je utvrdeno da su kumite sportisti imali vece pocetno
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ubrzanje (10s) i vecu eksplozivnu snagu u horizontalnom pravcu, dok u vertiklanom pravcu
razlike u eksplozivnoj snazi kata i kumita karatista, nije bilo razlike. Za razliku od pomenutih
istrazivanja, Nascimento i sar. (2023) nisu zabelezili znacajne razlike u eksplozivnoj snazi
kod karatista tokom drzavnog prvenstva, odnosno pre i posle prvenstvna, ali su utvrdili
povecanje snage u gornjem delu tela nakon kumita borbi. U pogledu fleksibilnosti, Vujkov
(2022) i Koropanovski i sar (2011) dokazuju da kata karatisti imaju bolju fleksibilnost u
odnosu na kumite karatiste.

Yudhistira i sar. (2023) naglasavaju da koeficijent uspesnosti u karate kumitama zavisi
od razvijenosti energetskih sistema — aerobnog i anaerobnog. Dobro razvijeni aerobni
mehanizam pomaze pri oporavku tokom treninga, unutar same borbe i izmedu nekoliko
uzastopnih borbi, a anaerobni mehanizam obezbeduje energiju za najintenzivnije pokrete u
borbi od kojih ¢e zavisiti rezultat, odnosno ishod borbe. Takode, studija je procenjivala
efikasnot HIIT metode treninga, odnosno visokoko intenzivno intevalnog treninga, u svrhu
poboljsanja fizickih sposobnosti. Rezultati istrazivanja su pokazala statisticki znacajna
poboljsanja u svim merama, posebno u pogledu anaerobnih sposobnosti. Osim HIIT metode,
ovi autori su istakli blok periodizaciju kao efikasnu metodu za sticanje aerobne kondicije
vrhunskih sportista, za razliku od sportista koji su u nizem takmicarskom rangu.

Kada je re¢ o somatotipu koji preovladava kod vrhunskih karatista, autori poput
Katic¢a i sar. (2005) su utvrdili da u vrhunskim kumitama preovladavaju ekto-mezomorfi, koje
odlikuje nizak procenat telesne masti, a kod kata karatista su prisutniji endomorfi.

Istrazivanja Aminaei i saradnika (2017) kao i Margaritopoulos i saradnika (2015)
ukazuju na efikasnost kombinovanih metoda treninga u povecanju eksplozivne snage, dok je
iz analiza Koropanovskog i saradnika (2011) evidentno da kumite sportisti pokazuju bolju
eksplozivnu snagu u horizontalnom pravcu u odnosu na kata karatiste. S druge strane,
istrazivanje Nascimento i saradnika (2023) ukazuje na to da se tokom takmicenja eksplozivna
snaga ne menja znacajno, dok postoji povecanje snage u gornjem delu tela nakon kumita
borbi, $to pokazuje specifi¢nost snage koja je potrebna za razliCite discipline karatea. Takode,
istrazivanja o fleksibilnosti, kao $to su Vujkov (2022) 1 Koropanovski 1 saradnici (2011),
pokazuju da kata karatisti imaju bolju fleksibilnost u odnosu na kumite karatiste, dok su
Yudhistira 1 saradnici (2023) ukazali na vaznost razvijenosti aerobnog i anaerobnog
energetskog sistema za postizanje uspeha u borbama, Sto je potvrdeno i1 u njihovoj studiji o
efikasnosti HIIT treninga. S obzirom na to da su anaerobne sposobnosti klju¢ne za vrhunski
uc¢inak u kumite borbama, visokointenzivni intervalni trening (HIIT) se pokazao kao izuzetno
efikasan u njihovom razvoju.

Iako postoje brojna istraZivanja o fizickim i biomehani¢kim karakteristikama karatista,
ve¢ina studija ima male uzorke, §to ukazuje na potrebu za istraZivanjima sa veéim brojem
ispitanika 1 kontrolnim grupama. Takode, potrebno je dodatno istraziti razlike izmedu
sportista razli¢itih takmicarskih rangova i izmedu muskih i Zenskih karatista kako bi se
unapredio trenazni proces.

15



5. ZAKLJUCAK

Na osnovu rezultata istrazivanja koja su analizirana u ovom radu, moze se zakljuciti da
razvoj eksplozivne snage kroz razli¢ite metode treninga, kao Sto su pliometrija, balisticke
vezbe 1 trening snage, ima znacajan uticaj na fizicke performanse sportista, posebno u
borilackim sportovima poput karatea. Eksplozivna snaga ima klju¢nu ulogu u karateu, jer
omogucava optimalno izvodenje tehnika visokog intenziteta i brzine.

lako vecina istrazivanja potvrduje znacaj razliCitih aspekata fizickog treninga u
razvoju performansi karatista, postoje 1 odredene nesuglasice u rezultatima, narocito u vezi sa
razlikama izmedu kata 1 kumita sportista u pogledu eksplozivne snage i fleksibilnosti. Takode,
veéina studija je izvedena na malim uzorcima, §to ograni¢ava mogucnost generalizacije
rezultata. Ova saznanja naglaSavaju potrebu za daljim istrazivanjima sa ve¢im brojem
ispitanika, kontrolnim grupama, kao i istrazivanjem specifi¢nih razlika medu sportistima
razli¢itih takmicarskih rangova i polova.

Dodatno, potrebno je istraziti uticaj razlicitih trenaznih metodologija i specifi¢nih rezima
periodizacije na eksplozivnu snagu, aerobnu i anaerobnu izdrzljivost, te na biomehanicke
karakteristike u kontekstu razli¢itih nivoa takmicenja. Takode, istrazivanja o somatotipu i
njegovom uticaju na performanse sportista ukazuju na to da ekto-mezomorfni tipovi grade
elitnih karatista dominiraju medu kumite borcima, dok kata sportisti pokazuju drugaciji
somatotipski profil, Sto moze biti korisno za dalju personalizaciju trenaznih programa.
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