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Tarczowanie

Pozycja wyjsciowa (1), lewy
prosty (2), prawy prosty (3)
plus prawy high-kick (4).
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Opracowanie: Igor Kotacin. Na zdjeciach: w biatej koszulce Bartek Rychter, w zielonej Michat
Janoszek. Zdjecia wykonano w: COPACABANA FIGHT CLUB, ul. Watbrzyska 3/5, Warszawa,

www.copacabana.pl

Zawodnicy: B — wyzszy, ten ktéry ma pas i trzyma pao.
c z PY A —ten, ktory tarczuje, w rekawicach.

Rozrézniamy kilka rodzajéw tarczowania. Do najczesciej stosowanych zaliczy¢ mozemy
migdzy innymi: tarcze szybkosciowa; techniczna; nawykowa; wytrzymatos$ciowa; zada-
niowa. Wymienione rodzaje pracy na tarczach mozna z powodzeniem taczy¢ ze sobg
w réznych konfiguracjach, na przyktad szybkos$ciowa z nawykowa, nawykowa z wytrzy-
matosciowg i zadaniows itp.

Wszystko jednak musi by¢ zaplanowane. Inng prace na tarczach robi sie w okresie
poprzedzajacym start, inng w okresie przygotowawczym, inng w okresie roztrenowa-
nia. W dzisiejszym odcinku zajmiemy sig tarczg szybkoSciowa. Jest to tarcza specjali-
styczna wykonywana szczegdlnie w okresie poprzedzajgcym start, tuz przed, w obrebie
kilkudniowym. Najczesciej stosowang forma jest przerabianie podstawowych technik
i akcji, w ten sposab, iz wykonujemy je z petnym zaangazowaniem z maksymalng mocag,
szybkoscig i sitg i dynamika — tak, jak bedzie to miato miejsce w walce. Stosujemy
tu prosty schemat — kilka powtdrzen danej akcji (maksymalnie — 8) i diuzsza przerwa
wypoczynkowa na ztapanie oddechu. Mozemy skupi¢ sie na wielu réznych akcjach
robionych z petnym zaangazowaniem lub prze¢wiczy¢ wybrane akcje zaplanowane na
konkretnego przeciwnika.

Trening taki nie powinien by¢ diuzszy niz 15-20 minut. Trzeba tu uwazaé, zeby z tarczy
szybkosciowej nie zrobi¢ wytrzymatoSciowej. Lepiej by¢é — wedtug starej sportowej
zasady — niedotrenowanym, niz przetrenowanym. Pamigtajcie, ze sama tarcza to tylko
cze$¢ jednostki treningowej. Do tego warto dorzuci¢ kilka rund skakanki i walki z cie-
niem.

Ponizej przedstawiam przyktadowy schemat takiego treningu na tarczy. Jest to tylko
moja propozycja. Kazda z podanych technik czy akcji mozecie zamienia¢ na swoje ulu-
bione. Sg to propozycje wynikajace z ograniczen zwiagzanych z objetoscia tego artykutu
oraz z doswiadczen moich jako trenera i zawodnika.




Tarcza: B zaklada pas
J oraz pao. Pozycja wyj-
i $ciowa (1). Tarcza: B kopie
low-kick (2). Tarczowany
A wykonuje obrone plus

lewy front kick (3).
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Kolanownaskoku na glowe ze $cig-
gnieciem (na pao). Wykonanie:
B - wyzszy z tarczq, A — nizszy
kopigcy kolanem. Pozycja wyj-
Sciowa: (1), kolano w naskoku na
glowe ze $ciggnieciem pao (2).
Tarczowany: (B — wyzszy w tym
przypadku w rekawicach, A — niz-
szy, ten ktéry trzyma pao) z pozyciji
wyjsciowej uderza prawe kolano
po $ciqggnieciu (3).

Jeszcze jedna akcja: Tarczowany
kopie front-kick z przedniej nogi
na pas plus front-kick z drugiej
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nogi. Sygnalem jest rozsu-
niecie gardy tarczy. Wszystko
w pao (1-4).



