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מבוא 
ברחבי העולם עוסקים בקראטה מיליוני אנשים בצורות שונות ובשיטות שונות. חלקם רואים בקראטה עיסוק ספורטיבי ופעילות גופנית התורמת לבריאות הגוף, חלקם רואים בה טכניקת לחימה והגנה עצמית, חלק רואה גם צד רוחני ופילוסופי המפתח את הגוף והנפש בהרמוניה עם הסביבה. האמת היא שקראטה דו הנה אומנות מורכבת המחברת את כל האספקטים הנ''ל ואחרים שחלקם ניתנים למדידה וחלקם לא.

באימוני קראטה רגילים מתאמנים במקום הנקרה דוג'ו. בממוצע ''הקראטקה'' מתאמן ביחידות אימון של שעה עד שעה וחצי, פעמיים שלוש בשבוע. בסוף כל אימון חוזר המתאמן לחייו הרגילים עד יחידת האימון הקרובה. במחנות אימונים ובימים מרוכזים הדבר שונה. כמו בספורט הישגי מחנות אימונים הם חלק בלתי נפרד מהכשרת הספורטאי. ההתייחסות היא עניינית, התהליכים המתחוללים באימון נקבעים בהתאם לענפים השונים. בענף הקראטה ובמיוחד בשוטוקאן קראטה דו גולת הכותרת במהלך שנת האימונים הנה ''אימון מיוחד'' סוג של מחנה אימונים מרוכזים.

ישנם מספר צורות של אימונים מרוכזים:

1. יום אימונים מרוכז. ביום זה מתקיימים מספר יחידות אימון ובסוף היום הספורטאים חוזרים הביתה.

2. אימון מרוכז סוף שבוע, בתנאי פנימייה, כולל לילה או שניים באתר האימון .

3. ''אימון מיוחד '' של שלושה וחצי ימים.

בכל שלושת הסוגים, התוכנית בנויה על מספר יחידות אימון ביום כאשר ההיקף, העומס והצפיפות נקבעים על ידי המאמן הבכיר המוביל את המחנה.

המתאמנים מחולקים לקבוצות שונות, לפי דרגות ורמות. 

אחת המטרות של המחנה, היא להוציא את המשתתף מהשגרה המשפחתית והתפקודית הסדירה. דבר זה דורש התמודדות מנטלית ועומס כבד. הקראטקה נכנס למסגרת אימונים בהיקפים ובעומסים הגבוהים ביותר. בזמן האימון נוצר לחץ חברתי וקשר אנרגטי בין חברי הקבוצה, וכן יכולת התמודדות אמיתית המביא להתעלות מעבר לעייפות, חולשות פיזיות, רגשות מנוגדים ולמגבלות אחרות. המתאמן יכול לגלות את היכולת הבלתי ידועה החבויה בתוכו.

''האימון המיוחד'' היינו מפגש של הקראטקה עם עצמו, עם היכולת הפיזית והמנטלית, והקשר בין השניים. באומנויות הלחימה היריב  האמיתי של המתאמן הוא המתאמן עצמו. עליו קודם לנצח את עצמו, ולהתחזק  לפני שיוכל להתמודד עם אחר . זהו המצב הנפשי של ''אימון מיוחד '' בשוטוקאן קראטה דו.

בעבודה זאת , נתמקד בעיקר בחלק העוסק בפעילות גופנית וספורטיבית.

 נעזר בחומר ביבליוגרפי, במחקרים, במאמרים ובעבודות שפורסמו ע''י היחידה לספורט הישגי במכון וינגייט, וכן בניסיוננו רב השנים באימונים אישיים ובהדרכת מתאמנים בכל הרמות. נשתדל להסביר את הרקע ההיסטורי, נפרט את מבנה טכניקות הקראטה, את מבנה אימון סטנדרטי, וננתח את האימון המיוחד . נבחן את המחיר האנרגטי, את רכיבי הכושר הגופני, את שלבי האימון לשיפור הסבולת בפעילות עצימה, את איכות הביצוע, את משך האימונים ואת תדירות האימונים, תפקוד מערכות הגוף במאמץ והסתגלות לאימוני סבולת.

מעבר לפיתוח סיבולת אירובית ניגע גם בתרומות נוספות : ערנות, ריכוז, כושר גופני בסיסי, חיזוק סיבולת שרירים, כוח שרירי מתפרץ, גמישות, מהירות, זריזות, קואורדינציה, שיווי משקל, הרפיה והתאוששות, דיוק בתנועה.

לצערנו, לא נוכל לפתח את כל האספקטים של הקראטה דו , מעבר לפעילות הגופנית, מעבר להגנה עצמית, אל הצד הרוחני, המוסרי, האומנותי המחבר בהרמוניה את הגוף והנפש.

סיכום מבוא זה ברצוננו להודות למורינו מסטר ( שיהאן) צוטומו אושימה, למאמנים האחרים שדחפו אותנו דרך אימונים קשים במשך שנים רבות, וכן לתלמידנו היום שממשיכים להתאמן יחד אתנו כחלק משרשרת אינסופית . 
מבט היסטורי

מקורות הקראטה הגיעו לידנו בתערובת של הגדה והיסטוריה. לפני כאלף חמש מאות שנה , נזיר בשם ''בודי דארומה'' מייסד ה''זן בודהיזם'' עבר ברגל עם תלמידיו את הרי ההימלאיה המפרידים בין הודו ארץ מולדתו לבין סין, שם התחיל ללמד את תורת הבודהיזם.

 קשיי הדרך והלמידה הביאו אותו לחשוב על שיטה הדרגתית לחיזוק פיזי ורוחני של חניכיו. הוא רשם תרגולים אלה בספרו: ''האייקין קיו'' הנחשב למקור הכתוב הראשון של ''הקמפו'' הסיני (האגרוף הסיני), ושל הקראטה דו בכל הזמנים. ברור שספר זה הושפע מאד מפילוסופית ה''זן בודהיזם''.

 בודי דארומה לימד ופיתח את שיטתו בסין במנזר ''שאולין ג'י'' . חניכיו הפכו במהרה
 לחזקים מאוד גם פיזית וגם נפשית. המוניטין שהם רכשו סייע בהפצת ה''שאולין גי' קמפו'' בתחילה בסין ולאחר מכן במדינות אחרות במזרח הרחוק. התורה של 

בודי דארומה הושפעה גם מפילוסופיית ה''טאויזם'' ( קונפוסיוס, מנסיוס ואחרים).
ביפן נוספה השפעתה של דת ה''שינטו'' הקובעת את היחסים  בין אנשי הדור הנוכחי, לדורות קודמים ועד האדם הראשון והאלוהים, בהרמוניה עם  חוקי הטבע.
יפן של ימי הביניים יודעת מלחמות פנימיות ממושכות בין חצרות שונות של שליטים מקומיים. הלוחמים הסמוראים מבססים את מעמדם. ה''בודו'' נולד מרצונו של הסמוראי להגיע לשלמות בטכניקות לחימה שלו, שאיפה דומה לשלמות המאפיינת את תלמידי המנזרים הלומדים את תורת הבודהיזם והקמפו הסיני.

ב- 1603 עולה לשלטון ביפן השוגון ''טוקוגאווה'', מפסיק את המלחמות הפנימיות, מחזק את השלטון המרכזי. יפן נסגרת להשפעות חיצוניות. ב- 1609 פולשים היפנים לאי ''אוקינאווה'' ואוסרים על התושבים לשאת נשק.

 שיטה מקומית של לחימה בידיים ריקות בשם ''אוקינאווה טה'' , מושפעת גם היא מהקמפו הסיני, מתחילה להתפתח.

עם הזמן הקשר בין פילוסופיית הבודו, הערכים הרוחניים של הקמפו וטכניקות הלחימה של ה''אוקינאווה טה'' מתחזק . ה''קראטה דו'' נולד בתחילה כ ''שיטת היד הסינית'' ומאוחר יותר ע''י מסטר ''ג'ישין פונקושי'' כ''שיטת היד הריקה''.

מסטר ג'ישין פונקושי נולד ב- 1869, שנה לאחר פתיחותה מחדש ( להשפעות חיצוניות) של יפן ( תקופת המייג'י). הוא מתחיל ללמוד מגיל צעיר את שיטת הלחימה המקומית תחת הדרכתם של שניים מגדולי המומחים של אותה תקופה מסטר ''אזטו'' ומסטר ''איטוסו''.

ב- 1900 כמורה בבית ספר הוא מדגים עם תלמידיו תרגילי קראטה בנוכחות מפקח משרד החינוך היפני. התרשמותו של הנ''ל כו חיוביתת והנושא נכנס לראשונה כחלק מתוכנית הלימודית בבתי הספר באוקינאווה.

ב- 1922 מייצג מסטר פונקושי את אוקינאווה במפגן ספורטיבי בטוקיו ומציג את נושא הקראטה. אחרי המפגן נשאר ביפן ומפתח את שיטתו המוכרת היום יותר בשם ''שוטוקאן קראטה דו''.

אחד מתלמידיו האחרונים של מסטר פונקושי וממשיך דרכו הנו מסטר צוטומו אושימה שנולד ב- 1930 . הוא נשאר נאמן למסטר הזקן עד יום מותו ב - 1957. הוא ומורים אחרים יתרמו להתפתחות הקראטה בעולם כולו וכן במדינת ישראל.

קראטה כאימון גופני וספורט

יחידת אימון

אימון סטנדרטי בקראטה מורכב מחמישה חלקים עיקריים, ואורכו כשעה וחצי.

 האימון מתחיל ומסתיים במדיטציה קצרה ובקידה. סדר החלקים כדלהלן:

1. חימום, כללי וספציפי.

2. תרגול תנועות בסיסיות (קיהון).

3. תרגול תנועות משולבות וקרב מובנה דמיוני (קטה).

4. תרגול קרבות מוגדרות וחופשיות (קומיטה.

5. התאוששות והרפיה.

1. חימום: כ- 20 דקות
פעילות הכנה, ביצוע של תרגילים קלים יחסית לפני השתתפות במאמצים קשים, במגמה לשפר ביצועים פיזיים ולמנוע פציעות.

הסתגלות פיזיולוגית בתהליך החימום מתבצעת במערכת הנשימה, המטבוליזם, שרירי השלד, מערכת עצבית מוטורית ומחזור הדם. עליה בטמפרטורת הגוף בחימום משפרת את פירוק החמצן מההמוגלובין והעברתו לתאי השרירים. לפי מחקרים רבים חימום משפר את צריכת החמצן.

חימום גורם להרחבת כלי הדם, מגביר את זרימת הדם במיוחד לאזורים הקשורים בפעילות, משפר תפוקת הלב המתרחב.

בחימום כללי מפעילים קבוצות שרירים עיקריים.

בחימום ספציפי מתרכזים יותר באזורים עצביים-שריריים של הגוף הקשורים לפעילות המאומצת עצמה. התנועות דומות לביצוע הספורטיבי אבל בדרגה נמוכה יותר של אינטנסיביות.

התועלת העיקרית של החימום קשורה לתהליכים פיסיולוגים בעקבות עליית חום הגוף:  עלייה בפירוקו של החמצן מההמוגלובין והמיוגלובין, הורדה בשיעורי אנרגיה של תגובות כימיות מטבוליות, עליה בזרימת הדם בשריר, ירידה בצמיגות השריר, עליה במהירות גירוי העצבים, מניעת פגיעות בשרירים ובעצמות  ועזרה לביצועים פיזיים מאומצים. בתהליך החימום מוסיפים גם תרגילי גמישות ומתיחות.

2. קהון : כ - 20 דקות 

מדובר על תרגול טכניקות בסיסיות פשוטות: תרגילי הגנה , תרגילי התקפה עם הידיים , תרגילי התקפה עם הרגליים, תרגילי תפיסות, התחמקות ,הטלות וכו.

 המטרה : לתת בסיס טכני למתחילים, לשפר את הביצוע אצל המתקדמים, לשמור על רמתם של הבכירים.

כל תנועה יש לתרגל בצורה רצופה עד שמגיעים לקצב ולעוצמה אופטימלי. תרגול קיהון משפר את הנשימה.

3. קטה: כ - 20 דקות

במקור הייתה הקטה הצורה היחידה המקובלת לאימון בקראטה. היא מסמלת לחימה מופשטת נגד מספר יריבים.

שתי קבוצות עיקריות של קטה מתורגלות: 

הראשונה מקורה בבית ספר ''שוריי ריו'' שבדרום סין. הדגש בקטה על כוח השריר, על תנועות מעטות, על עבודה כמעט במקום.

הקבוצה השנייה מקורה בבית ספר ''שאולין ריו'' שבצפון סין''. הדגש כאן על תנועות גדולות, על מהירות, על תנועה מתמדת בכל הכיוונים, על גבהים שונים כולל ניתורים באוויר.

בכל קטה, ביו 20 ל 65 תרגילים שונים. זמן הביצוע של הקטה נע בין דקה לשתי דקות.

4. קומיטה: כ 20 דקות
כאשר מדברים על ''קומיטה'' מדברים על קרב אמיתי שבסופו אחד משני היריבים מובס. מצב נדיר זה אינו קיים בחיים היומיומיים ובוודאי לא בעיסוק ספורטיבי. לכן העוסקים באומניות לחימה , על מנת למנוע תאונות ופגיעות , קבעו מערכת  חוקים ונהלים המגדירים את גבולות הקרב בין יריבים. כמו כן הופרדו מושגים של מגע מלא וחופש ביצוע מוחלט, כתחליף לקרב האמיתי נקבעו תרגילי קרב חלופיים. כל טכניקה מאפשרת ללמוד ולתרגל היבט זה או אחר של הקרב האמיתי.

ניתן לחלק את תרגילי הקרב למספר סוגים:

איפון קומיטה: קרב של התקפה אחת והגנה.

סמבון קומיטה : קרב  של שלוש התקפות רצופות והגנות מתאימות.

יאי: קרב ממרחק מאוד קצר.

ג'ו קומיטה : קרב חופשי ללא מגע.

הקרב התחרותי הוא המקובל ביותר כהתמודדות ספורטיבית. חוקים רבים ומפורטים מנסים להקל על קביעת המנצח במהלך התחרות, הגבלות חמורות על אזורי הגוף הרגישים מנסות להוריד את סיכון הפגיעות.

5. התאוששות והרפיה: כ 10 דקות

תחרויות:

מפעם לפעם נערכות תחרויות מקומיות, לאומיות ובינלאומיות.

להבדיל מתרגילי ה''קומיטה'', התחרות מהווה  התמודדות ספורטיבית. על המתמודדים להתחשב במגבלות החמורות שנקבעו על מנת למנוע פגיעות.

זמן הקרב מוגדר מראש: שתיים או שלוש דקות נטו. הניצחון נקבע על מספר איפונים

( נקודות מלאות ) או ווזארי ( חצאי נקודות ). לפעמים דרוש איפון אחד לניצחון ,

לפעמים דרושים שלושה איפונים.

כל מגע אסור.

קיימות תחרויות קבוצתיות, ותחרויות לבודדים.

אימון מיוחד

(מחנה אימונים אינטנסיביים)

כללי:

למחנות אימונים יכולות להיות מטרות שונות, בהתאם לדרישות המיוחדות של הענף, ובהתאם למיקומם בתוכנית השנתית ( קיץ או חורף ).המחנה מבטיח שיאי עומס בלתי שגרתיים והוא מבוסס על מספר גדול של יחידות אימון ( בין 8 ל 12 , בין 16 ל 24 שעות נטו ) בזמן קצר ( מספר ימים בודדים ).

לענף הקראטה ולשיטת שוטוקאן מסורת ונוהג של מחנות אימונים בארץ ובחו''ל, הנקראים '' אימונים מיוחדים''. בעלי כל הדרגות , מיומנות טכנית  וכושר גופני טוב,  מורשים להשתתף. מתאמנים בכירים מעל גיל ארבעים  יכולים  להשתתף רק אחרי  התייעצות רפואית. התוכנית לבני ארבעים פלוס דומה לתוכנית הכללית עם התאמת אינטנסיביות האימונים לגיל ולדרגה.

אימון מיוחד  הנו האירוע החשוב ביותר למתאמן , הוא נותן לו הזדמנות לדחוף את עצמו לגבול היכולת האישית דרך אימונים  אינטנסיביים שלוש פעמים בממוצע ביום. אימון מיוחד הנו חוויה מיוחדת גם מבחינה פיזית וגם מבחינה מנטלית.

לכל מתאמן ניתנת  אפשרות לתרגל עם מספר גדול של מתאמנים אחרים, מכל הרמות וממועדונים שונים. בזמן המחנה כל הספורטאים חיים אוכלים ומתאמנים ביחד.

המחנה נימשך שלושה עד ארבעה ימים וכולל שלושה עד ארבעה אימונים כל יום, בוקר, צהרים, ערב.

בזמן המחנה יש איסור מוחלט על שתייה חריפה, סמים ופעילות מינית. חולי לב, סוכרת ומחלות אחרות אינם מורשים לקחת חלק באימון מיוחד.

אימון מיוחד קשור ישירות למסורת של אומנויות הלחימה ומעמיד את הלוחם במבחן עצמי תמידי. לחפש את הכוח הטמון עמוק בתוכו. הנכונות להתאמן חזק ולדחוף את עצמו לגבולות היכולת מחזקת אותו פיזית ומנטלית, לראות את עצמו בעיניים פקוחות, זאת המטרה העיקרית של האימון המיוחד.

שוטוקאן קראטה דו בישראל משלב את האימון המיוחד בתוכנית השנתית, כהכנה ייחודית ספציפית לענף הקראטה.

מרכיבים טכניים להכנת המחנה:
עבודת הכנה של המזכירות, בחירת האתר, נוחיות המגורים, גודל האולמות ומגרשי האימונים, בחירת מסלול ריצה מתאים לכמות גדולה של אנשים.

הכנת לוח זמנים לאימונים וזמני מנוחה , התאוששות, עיכול המזון, שינה.

תזונה נכונה ( מומלץ תזונאי) בזמן המחנה, ( נוזלים, מלחים, סוכרים, פחממות, שומנים, חלבונים וכו.)  

נוכחות רופא, חובש, ציוד עזרה ראשונה, אמצעי פינוי לבית חולים הקרוב ביותר מסומן מראש.

חלוקת הספורטאים לקבוצות מאוזנות והומוגניות ( סך הכל 200 עד 250 איש לוקחים חלק במחנה): חגורות לבנות ( מתחילים), חגורות חומות עד דרגות קיו 2, חגורות חומות קיו 1 ( מועמדים למבחני חגורות שחורות), חגורות שחורות בהתאם לדרגתם, קבוצת בוגרים מעל גיל 40, קבוצת בכירים שמתפזרים ומובילים את הקבוצות השונות.

מוביל האימון, מאמן בכיר המשפיע באישיותו ובמנהיגותו על מהלך האימון ושעליו האחריות הכוללת.

תוכנית המחנה :

כל בוקר השכם המתאמנים מתחילים בריצה של ארבעה  קילומטר בממוצע, רגלים יחפות ובשטח פתוח.

 כל אימון נמשך כשעתיים, מתחיל כמו באימון רגיל במדיטציה, בקידה, ובחימום במשך כ 20 דקות.

 השלב השני של האימון נמשך שעה וחצי נטו וכולל תרגול אינטנסיבי של תרגילים ללא הסברים, ללא תיקונים, ללא מנוחה.

 הדקות האחרונות מוקדשות להתאוששות, הרפיה, מדיטציה וקידה לסיום.

כל אימון מוקדש לנושא מרכזי אחד. כל מתאמן מתמודד ומתחרה עם עצמו במטרה לא לעשות יותר תנועות או יותר תרגילים אלה לשפר את הביצועים האישיים, לשפר את כושרו הגופני ויכולתו להסתגל לעומסים גדולים יותר ולנצל מאגרי אנרגיה פנימיים טוב יותר.

כל אימון מפעיל בצורה מאוד אינטנסיבית מערכות שרירים אחדות או משולבות.

העומסים שונים מאימון לאימון ומועברים בצורה הדרגתית.

סדר יום: 

היום הראשון: 

07.00 - כינוס המשתתפים, חלוקה לקבוצות, ולמובילים.

יציאה לריצת בוקר ( 3000 עד 4000 מטר).

08.00 - 10.00: אימון מס' 1 .  חימום להכנת הגוף לפעילות, אימון טכני ספציפי הכולל 

( כל ההגנות, התקפות הידיים, הבעיטות) סה''כ 1300 תרגילים. עבודה על כוח מתפרץ ודינמי.

10.00 - 10.30  ארוחת בוקר.

11.00 הרצאה על מהות האימון המיוחד, כללי אימון והתנהגות ( מיועד למתאמנים המגיעים בפעם הראשונה).

12.00 - ארוחת צהרים.

15.00 - 17.00: אימון מס' 2.  חימום ואימון קרב ( טן נו קטה ). מהירות תגובה לגירוי חיצוני. שילובים של התקפות, הגנות והתקפות נגד.

17.30 : ארוחת ערב.

20.30 - 21.30 : אימון מס' 3 .אימון ספציפי לנשים. טכניקות הגנה עצמית.

 21.30 - 23.00 : אימון מס' 4 . אימון ספציפי לבעלי דרגות גבוהות (חגורות שחורות בלבד), הכנה למבחנים.

23.30 - לינה.

היום השני:

05.30: השכמה.

06.00 - ריצת בוקר ( 3000 - 4000 מטר).

06.30 - 08.30: אימון מס' 5 - חימום ואימון איזומטרי ומנטלי, עמידה סטטית קיבדאצי (ישיבת פרש על הסוס) כשעה וחצי, בדקות האחרונות של האימון הרפיה ומסג' מקומי.

09.00 : ארוחת בוקר.

12.00 : ארוחת צהרים.

15.00 - 17.00 אימון מס' 6: חימום ואימון קרב רגליים, מהירות תגובה, כוח מתפרץ. אימון של 1000 בעיטות ( כל הסוגים ) כתגובה לגירוי חיצוני.

17.30: ארוחת ערב.

21.30 - 23.30: אימון 7 : שני אימונים מקבילים, ספציפיים.

1.חימום ואימון ספציפי טכני לבני 40 פלוס.

2. חימום ואימון לחגורות חומות ( קיו 1 ) המועמדות למבחנים לקרת חגורה שחורה.

אימון מהירות תגובה וכוח מתפרץ, אימון מנטלי ופסיכולוגי ( עמידה ונחישות מול התקפות של בכירים יותר ).

24.00 - 01.00 אימון מס' 8. אימון בחושך, כללי לכל המשתתפים.

אימון טכני, כוח מתפרץ, כ 1000 תרגילי התקפות אגרוף ( אוי צוקי ), הפעלת חושים אחרים חוץ מהראיה.

היום השלישי:

06.00 : השכמה.

06.30 : ריצת בוקר ( 3000 - 4000 מטר ).

07.00 - 08.30 : אימון מס' 9. חימום ואימון טכני ספציפי לענף, לימוד קטה ( קרב דמיוני נגד מספר יריבים),ביצוע 40 קטות פלוס שילובים טכניים .

09.00: ארוחת בוקר.

10.00: שיחה ודיון עם המאמנים וראשי המועדונים ( דוג'ו ), הכנות טכניות למבחנים.

12.00: ארוחת צהרים.

15.00 - 17.00: אימון מס' 10. חימום  ואימון קרבות לכל הגבהים ( שלוש התקפות, סמבון קומיטה) עבודה בזוגות, כל  שתי דקות בממוצע מחליפים בן זוג. אימון הקרבות נמשך שעה וחצי.

17.30: ארוחת ערב.

20.00: רישום המועמדים למבחני חגורות שחורות דאן 1,2,3.

20.30 - מבחנים הכוללים קיהון ( טכניקות בסיסיות), קטה ( טכניקות משולבות, קרב דמיוני), קומיטה ( קרבות), בהתאם לרמת הנבחנים.

היום הרביעי:

05.30 : השכמה.

06.00: ריצת בוקר (3000 - 4000 מטר)

06.30 - 08.30: אימון מס'11. חימום ואימון ספציפי לענף , ביצוע 80 קטות, שחרור והרפיה.

09.00: ארוחת בוקר

סיכום המחנה.

09.30 - 15.00: מבחני דרגות למועמדים חגורות חומות ( קיו 1) לקרת חגורה שחורה.

סיום המחנה.

סיכום: אינטנסיביות אימון מיוחד באה לפתח ולעורר אצל כל המשתתפים הרצון להשקיע את המקסימום האפשרי, מעבר להשקעה באימון רגיל. האווירה חייבת להיות חזקה אצל כל המשתתפים. על כל אחד לתת את מיטבו בכל אימון, גם פיזית וגם מנטלית, להתמודד עם עצמו ולדחוף מעבר לגבולות דמיונו.

על מוביל האימון והמאמנים הבכירים מוטלת האחריות לערנות ולרגישות כדי למנוע תאונות ופציעות שיכולות להרוס את המחנה.

 הקראטקה ירגיש בסיום המחנה שונה. היכולת לעמוד בעומס ולהתמודד בהצלחה מקנה לו תחושה מאוד חזקה שתלווה אותו בהמשך פעילותו הספורטיבית ותקרין על האחרים במועדונו ותתרום לעליה ברמה הכללית.  

אספקטים פיסיולוגיים

 אימון לפיתוח סיבולת אירובית

אפיונים פיסיולוגיים:

ענפי הקרב מתאפיינים במורכבות טכנית רבה, עם דרישות גופניות ומנטליות גבוהות. מרכיבי היכולת הפסיכו מוטורית בענף הקראטה הם תחושת המרחק ותזמון הפעולה בקרב. האפיונים הפיסיולוגיים גם הם מגוונים: מחד גיסא יש צורך לשחרר אנרגיה לא אוירונית הקשורה בהתפרצויות של פעילות שרירית עצימה במשך הקרב כולו, מאידך גיסא רמות גבוהות של יכולות  גופניות אירוביות חיוניות למניעת פציעות ולצמצום שגיאות טכניות במהלך הקרב. 

מקצועות הקרב מאופיינים בתרומה מעורבת של מסלולי הספקת אנרגיה. עם עלייה ברמה הטכנית, ברמת הטקטיקה ובניסיון , היכולת האירובית גבוה יותר.

מאחר שהביצועים אנאירוביים ( כוח מתפרץ, כוח סטטי, זריזות) מתרחשים תוך כדי הקרב, במצב של עייפות קיימת חשיבות רבה לרכיבי הסיבולת ( סיבולת אירובית, סבולת שרירית, הספק אירובי) ולכושר הגופני של הספורטאי.

בקראטה דו מערבים שימוש בקבוצות שרירים רבות, הן בפלג הגוף העליון, והן בפלג הגוף התחתון, בנוסף למיומנויות פתוחות ( בניגוד לתנועה מחזורית קבועה כמו ריצה, שחיה, חתירה ועוד). מכאן ניתן להבין כי הדרישות האנרגטיות בקראטה דו הן רבות ומגוונות. ולצד פיתוח יכולות אנאירוביות, יש לדאוג לפיתוח יכולות אירוביות שיתמכו ברצף הביצועים האנאירוביים, שיאפשרו לספורטאי לעמוד בעומס אימונים גבוה ולהתאוששות מהם במהירות, להיות מסוגל להפגין ביצועי כוח במצבי עייפות ( בדופק גבוה ובריכוזים גבוהים של חומצת חלב), למזער את כמות השגיאות הטכניות הנובעות מעייפות, למזער את הסיכון לפציעות.

להוציא את הקרב התחרותי שהוא רק חלק מאומנות הקראטה, האימון מכין את הקראטקה לקרב היפותטי אמיתי עם סיכויים מאוד קלושים שזה יקרה פעם בחיים.

מחנה מסוג ''אימון מיוחד'' אינו הכנה לקרב ספורטיבי אלה שיא בעומס שהמתאמן מסכים לקחת על עצמו כדי לשפר את יכולתו ואת תפקוד המערכת הפיסיולוגית  הפנימית .

סיבולת כללית אירובית:

הסיבולת הכללית אירובית תלויה בנפח מערכת לב- ראות, במערכת המטבולית, ואיכות
 הקואורדינציה המוטורית הספציפית. הסיבולת האירובית משתפרת דרך ביצוע מאמצים תת מרביים עצימים תוך הפעלת קבוצות שרירים גדולות, בפעילות מחזורית ולפרקי זמן ארוכים. על הרכיבים הנ"ל  יש להוסיף את השיפור הכללי ביכולת ביצוע פעולות גופניות וספורטיביות, זמן תגובה, יכולת קליטה ועיבוד של גירויים חיצוניים, נתונים פסיכולוגיים ועוד.

ב''אימון מיוחד'' אנו מתייחסים לסיבולת אירובית כללית ארוכת טווח ( מעבר לשלושים דקות פעילות במאמץ ).

שינוי בצריכת חמצן במעבר ממנוחה למאמץ מרבי ב ''אימון מיוחד'':
השינוי מתרחש בכל שלב של מעבר מדרגת מאמץ נמוכה לדרגה גבוהה יותר. כלומר בכל שלב תתייצב צריכת החמצן במצב יציב בערך גבוה יותר מצריכת החמצן בדרגת המאמץ הקודמת. צריכת החמצן עולה בצורה קווית, עם העלייה בעצימות המאמץ עד ערך מרבי. במצב זה עליה נוספת בדרגת המאמץ אינה גורמת לעלייה בצריכת החמצן ומגמת העלייה הקווית מתייצבת ונהיית אופקית.

יכולת התמדה בהספק עבודה נתון:
כדי שאדם יגיע לצריכת חמצן מרבית יש להביאו לעבודה בהספק האירובי המרבי שלו. עבודה בקצב כזה היא מאמץ עצים מאוד וניתן לקיימה זמן קצר בלבד, גם אם הספורטאי בכושר טוב מאוד. ב''אימון המיוחד'' נחפש הספק מרבי בו ניתן להתמיד במאמץ לזמן ארוך ולכן הספק זה יהיה נמוך מצריכת חמצן מרבית. אחת הדרישות להשתתפות ב''אימון המיוחד'' הנה כושר טוב של הספורטאים. במצב זה הם מסוגלים לנצל כ- 85% - 90% מצריכת החמצן המרבית שלהם למשכי זמן ארוכים.

הרחקת חומצת חלב:
חומצת החלב , הנוצרת בשריר עוברת לדם דרך דיפוזיה כאשר קצב יצור חומצת החלב עולה ונוצר הפרש ריכוזיים בין התא לדם. כך נמנעת הצטברותה בתא. חומצת החלב יכולה לעבור חזרה לשרירים הפעילים פחות ולאיברים אחרים כספק אנרגיה .

בשעת מאמץ מגבירים השרירים הפעילים את קצב הגליקוליזה והספקת האנרגיה בתהליך אירובי. במקביל מוגבר גם קצב ייצור חומצת החלב. דבר זה נכון גם במאמצים תת מרביים כפי שאנו מכירים אותם דרך ה''אימון המיוחד'' (85% - 90% מצריכת חמצן מרבית).

בכל רגע נתון יש איזון בין ייצור חומצת החלב והדיפוזיה מן השרירים הפעילים לדם, מהדם לרקמות המרחיקות. במעבר למאמצים עצימים יותר תהליך הייצור וההרחקה מתגבר. האיזון יכול להישבר וקצב ייצור חומצת החלב יעלה על קצב ההרחקה. ככל שתתארך הפעילות  כך יעלה ריכוז החומצה בדם, בשרירים הפעילים ותגרום לעייפות עד להפסקת העבודה.

הרחקת חומצת החלב היא תהליך איטי, תלוי בריכוזה עם סיום הפעילות. בזמן ''אימון המיוחד'' דרך שיטת ההפוגות והחזרות ניתן להוריד את רמת החומצה ולקצר את זמן ההתאוששות. בכל מקרה ההתאוששות הפעילה מאפשרת ירידה  מהירה יותר של חומצת החלב וניצולה כמקור אנרגיה לעבודת שרירים בדרגה בינונית ( 40 % - 45% מצריכת החמצן המרבית).  
הסתגלות השרירים לאימוני סיבולת:

בזמן ה''אימון מיוחד'' הפעילות הטיפוסית של ביצוע תרגילים רבים בעומס עבודה נמוך יחסית, גורמת לשיפור סיבולת השרירים, עלייה ביכולת המטבולית של השריר להפיק אנרגיה אירובית. כמובן שהדבר תלוי בכמות השרירים המופעלים בזמן האימון.

בעקבות הסתגלות דאת גדלה יכולת השריר לקלוט חמצן ולהשתמש בו ועולה חלקם היחסי של השומנים כמקור אנרגיה. שינויים בתפקוד הלב ומחזור הדם מאפשרים הספקה מוגברת של דם, חומצות שומן וחמצן אל השריר. היכולת האירובית של השריר כולו משתפרת. ניצולם של השומנים מלווה גם בעלייה במאגרי הגליקוגן בשרירים.

הסתגלות זאת בעלת חשיבות מיוחדת בביצוע פעילויות סיבולת ממושכות בזמן האימון המיוחד, שבהן מאגרי הגליקוגן מתדלדלים ומגבילים את היכולת להתמיד במאמץ עצים לפרק זמן ארוך.

דרכי אימון לפיתוח סיבולת:
לשיפור היכולת האירובית , ראינו שדרושה הסתגלות של מערכות הדם והלב וגם הסתגלות של מערך המטבולי של השריר. הפעלת קבוצות שרירים גדולות, לזמן ארוך ובצורה מחזורית, גורמת לעלייה ניכרת בדופק.

במקום שאין אפשרות לערוך בדיקות ריכוז חומצת חלב בדם כדי לקבוע את עומס העבודה ,ניתן יהיה לקבוע את עומס האימון על פי הדופק . שיטה זו פחות מדויקת אבל מאוד נוחה. בזמן ה''אימון המיוחד'', בכל רגע נתון אפשר לבדוק אצל המתאמנים את הדופק ולהתאים את עומס הפעילות בהתאם. בכל מקרה העבודה תתבצע בעומס מינימלי של 60% מעתודת הדופק ( הפרש בין הדופק במנוחה לבין הדופק המרבי). בעלי כושר גופני גבוה הבאים ל''אימון המיוחד'' יכולים להתאמן גם בעומסים של 70% -  -80%  מעתודת הדופק ( דופק המטרה).

 גיל, כושר התחלתי, מידת השיפור תוך כדי אימון משפיעים על הדופק ולכן באימונים הראשונים יש להתחיל בעומסים נמוכים יותר ( 60% - 70% מעתודת הדופק).

מבחינה פיסיולוגית הסוגים השונים של הסיבולת, תלויים במרכיבים האנאירוביים ואירוביים. כדי לשפר את הסיבולת יש לחפש דרכים ותכני אימון הקרובים יותר לצרכים המטבוליים ולמקצוע ספציפי.

מקובל לדבר על ארבע סוגים שונים לפיתוח אימון סיבולת:

1. אימון רצוף, ריצה למשל, עמידה קיבאדצי( אימון איזוטוני).

2. אימון בהפוגות, אינטנסיבי או אקסטנסיבי. ב''אימון המיוחד'' למשל תרגילים קצרים (קיהון, טן נו קטה ) בהפוגות קצרות.

3. אימון בחזרות, ביצוע קטות, קרבות, טכניקות מתקדמות.

4. אימון תחרותי.

ב ''אימון מיוחד'' משלבים את שיטת האימון רצוף עם שיטת ההפוגות והחזרות.

1. בשיטת האימון הרצוף, הדגש הוא על שיפור היכולת האירובית. התרומה היחסית של התהליכים האנאירוביים נמוכה ורוב האנרגיה לביצוע הפעילות מתקבלת בתהליכים אירוביים. אלו מתקיימים תוך ניצול חמצן המגיע אל השריר ממערכת הדם וכרוכים בפירוק פחמות , שומנים וגם חלבונים, כאשר התוצרים הסופיים של התהליך הם דו-תחמוצת הפחמן  ומים.
ריצת הבוקר של חצי שעה ב''אימון המיוחד'' , במאמץ תת מרבי תורמת לשיפור מערכת לב-ריאות דרך הסתגלות המערכת לאימונים.

2. שיטת הפוגות יכולה להיות אינטנסיבית או אקטנסיבית, כמו כן ההפוגות יכולות להיות קצרות, בנוניות או ארוכות. שיטה זאת תורמת להיפרטרופיית שריר הלב ויצור אנרגיה גליקוליטית אירובית ואנאירובית בהתאם לעומס ולזמן הפעילות.

3. בשיטה החזרות , חוזרים על תרגולת מספר פעמים, בכל פעם במהירות מקסימלית ובין החזרות  התאוששות צריכה להיות מרבית. שיטה זאת טובה מאוד לשיפור הסיבולת הספציפית ומשפרת גם היא את המערכת לב- ריאות והמערכת המטבולית. 

שילובם של שלושת השיטות במחנה אימונים בדגם ''אימון מיוחד'' מביא לחשיפה של המערכת הפיסיולוגית לעומסי עבודה הגבוהים יותר מרמת הפעילות שמורגלים בה 

( עומס יתר). משך הפעילות, עצימותה ותדירותה הם הבסיס לכל תוכנית עבודה של ה''אימון המיוחד'' וכן האימון האירובי הוא הגירוי שיביא להסתגלות , לשיפור המערכות, לכושר הגופני טוב יותר.

אספקטים נוספים:

במחנה אימונים מסוג ''אימון מיוחד'' עובדים גם על פיתוח תכנים נוספים התורמים גם הם לכושר הכללי ולהתמודדות הפסיכולוגית. כוח מהירות, כוח מתפרץ, סיבולת כוח, מהירות תגובה לגירויים חיצוניים ( תזמון), תדירות התנועה (קצב).

הקראטה דו שייך לענף מקצועות הקרב, ללא נשק. מתוך היכולות השריריות הדגש יכול להיות על רמה גבוהה של סיבולת  כוח מהיר. גם למהירות התגובה ולמהירות התנועה המרבית חשיבות רבה , כן נודעת חשיבות לגמישות הדינמית. כל הדרישות הללו מתייחסות הן לגפיים העליונות והן לתחתונות, ולשני הצדדים במידה שווה. כמו כן יש דרישות גבוהות ממערכת שרירי האגן.

סיכום
למחנות אימונים יכולות להיות מטרות שונות, בהתאם לדרישות המיוחדות של הענף:

1. שיפור הכושר הכללי ( כוח מרבי, כוח מתפרץ, סבולת כללית).

2. שיפור הכושר הייחודי (סבולת ייחודית, כושר ייחודי מורכב).

מחנה קלאסי הינו שלב בתוכנית השנתית המכין את הספורטאי לקראת מפגש תחרותי. במקרה של ה''אימון המיוחד'' לא מדובר על הכנה לתחרות, המחנה כחלק מהתוכנית השנתית מהווה שיא בפעילות של המתאמן, סוג של מבחן עצמי בדרך להתקדמות אישית.

דרך עבודה זאת ניסינו לנתח את מבנה המחנה ואת תרומותיו הרבות לשיפור היכולת האירובית והכושר הכללי למתאמנים.

העומסים עולים בהדרגה מאימון לאימון במשך היום, זמני ההתאוששות והמנוחה אינם מספיקים להחזרת המערכות הפיסיולוגיות למצב מנוחה התחלתית. מאימון לאימון יש הסתגלות של כל המערכות לעבודה במאמץ לפרקי זמן ארוכים וכך העבודה האירובית דומינטית יותר ויותר.

על מנת להבין טוב יותר את המתרחש ב''אימון המיוחד'', צריך גם לנתח את האפיונים הפסיכולוגיים של אימון מסוג זה, לבחון את השפעת הקבוצה על היחיד, היחיד על הקבוצה, את הלחץ הסביבתי, הסיוע המנטלי ההדדי ( לא מדובר בתחרות), העידוד לחלשים יותר, ולהבדיל מפעילות ספורטיבית תחרותית בה כל אחד מתכונן להתמודד עם אחרים, כאן הדגש הוא שכל אחד מתמודד עם עצמו.  

ביבליוגרפיה

ספרות
1.  MAY WAY OF LIFE                    G. FUNAKOSHI            KODANSHA                 ENGLISH

2. KARATE DO KYOHAN                G. FUNAKOSHI                     - ‘’ -                             - ‘’ - 

3. KARATE DO NYUMON                G. FUNAKOSHI                      - ‘’ -                             - ‘’ -

4. KARATE BEGOND TECHNICS             EGAMI                           - ‘’ -                             - ‘’ -

5. DYNAMIC KARATE                      M. NAKAYAMA                   - ‘’ -                             - ‘’ -

6. S. K. A. STUDENT GUIDE TO SHOTOKAN KARATE              S. K. A.                         - ‘’ -

7. TRAINING AUTOGENE               J.H. SCHULTZ                   P.U.F.                        FRENCH

8.  LA RELAXATION                         DR. J.G. LEMAIRE            PAYOT                           - ‘’ -

9. ANATOMIE ET PHYSIOLOGIE          R. CARILLON              G.DOIN                           - ‘’ -

10. MEDECINE ORHOMOLECULAIRE    DR. K. BONAN           RETTZ                             - ‘’ -

11. BIOLOGIE DU SPORT                       J. WEINECK                  VIGOT                             - ‘’ -

12. פיסיולוגית הגוף במאמץ               דר. י. שינפלד                   עברית               וינגייט  
13.                                    קראטה     י.דרורי                              דביר                      - ‘‘
14. -     א. רוטשטיין     ביולוגיה ופיסיולוגיה של האדם במאמץ      וינגייט            - ‘’ -

15.  תוספי תזונה בספורט            אפשטיין \ קונסנטיני                       - ‘’ -                   - ‘’ - 

16.         ימים מרוכזים ומחנות אימונים בספורט הישגי                     - ‘’ -                   - ‘’-

17.   הכנה גופנית במקצועות הקרב                                                         - “ -                   - “ -

עבודות ומחקרים

1. קראטה דו מעבר לתנועה               פאול אל עזרא                     מכון וינגייט         

2. כושר גופני וכושר קרבי                                                                 צהל            

3. התקפת נגד בקראטה דו                 י. שרייבר                           מכון וינגייט         
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