A.J.K.A. Shotokan Karate-do Szövetség

Instruktorképző Program 

Szakdolgozat #5

Tárgy: Az egyes testrészek használata karate technikákra

Ha elemezzük a távol-keleti harcművészetek technikai repertoárját, azt láthatjuk, hogy az emberi test szinte minden porcikája szerepel benne.

* Ennek egyik oka, hogy az egyes helyzetektől függően mindig egyik vagy másik testrészünk kerülhet optimális helyzetbe a megfelelő védekezéshez és ellentámadáshoz.

* Másik oka, hogy sok stílus un. „utánzó” (ld. a kung-fu stílusokat) mozgásokra épül, azaz egy bizonyos állat mozgását, harci technikáit (sőt, taktikáit!) próbálja másolni. Ezek igen érdekes megoldások, de sajnálatosan nem igazán emberre szabottak. Az ember váz- és izomrendszere, idegrendszere nem hasonlítható (többek között) sem a tigriséhez, de a daruéhoz sem… Ezek a stílusok ezért csak nagyon kevés embernek felelnek meg alkatilag, amin ugyan lehet segíteni, változtatni, fejleszteni, de valójában nem ez a legjobb megoldás – hiszen ilyenkor a „természetesség” nevében éppen a természet ellen dolgozunk.

A nagy változást - mint már annyiszor, pl. a buddhizmus és a zen ötvözése – ismét a japán kultúra hozta.

* A japán életfelfogás természetessége, természetszeretete és türelme (beolvasztó képessége) a harcművészetekre is hatással volt.

*A „kínai kéz” befolyása jótékonyan, hasznosan egészítette ki az alapvető okinawai harcművészeti stílusokat, anélkül, hogy túlzottan elvonatkoztatottá tette volna őket.

* Így – szerencsére – az Okinawán át Japánba, majd világszerte elterjedt karate stílusok nagyrészt az emberi test természetes lehetőségeit igyekeztek hasznosítani.

* Ezen belül, a kialakult stílusok természetesen tükrözik a stílusalapító fizikai adottságait és harci mentalitását is. A stílusok kialakulásának és egyre további osztódásának legfőbb oka ez volt a kezdeti időkben.

* Sajnálatos, hogy a mai időkben a stílusok, szövetségek szaporodásának, egyre kiismerhetetlenebb kavalkádjának okai inkább az egyéni politikai ambíciókban és anyagi érdekellentétekben találhatóak…

Nézzünk egy ellenpéldát a „régi” időkből:

Amikor Kenwa Mabuni, a „shito-ryu” stílus alapítója is átkerült Japánba Okinawáról, Funakoshi rangidős helyzetét elismerő udvarias gesztusként Oszakába költözött és ott nyitott edzőtermet, mert ekkor még kevés tanítvány volt Tokióban ahhoz, hogy két mestert is el tudjon tartani. (Stevens: Három budo mester, HUNOR Kiadó 1999.)
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Manapság egyre többstílus igyekszik tudományos kutatásokkal is alátámasztani stílusjellemző technikáit és alapmozgásait. Pl. az Egyesült Államokban már közel 40 éve folynak egyetemi szintű kutatások a New York Long Island University (U.C.L.A.) Karate Tanszékén a shotokan karate stílusban és folyamatosan jelennek meg az edzést és az edzőképzést segítő szakmunkáik.


Ha Bruce Lee Jeet Kune Do-nak elnevezett stílusát figyeljük – az egyéni sajátosságokon túl – Lee már a kezdetektől nagy figyelmet fordított a kialakítandó stílustechnikák gyakorlati kipróbálása mellett elemzésükre, egyéniségre szabására is. Ha nem következett volna be sajnálatosan korai halála, a jeet kune do valószínűleg egyike lenne a valóban tudományos háttérrel rendelkező harcművészeteknek.

Mielőtt elkezdeném felsorolni az emberi test különböző részeit, mint harci fegyvereket, nagyon fontos a figyelmet felhívni arra, hogy ezen testrészek legtöbbje csak alapos / fokozatos és célszerű / felkészítés után alkalmazható valódi hatékonysággal. A lehetséges technikák és használható felületek száma olyan hatalmas, hogy teljeskörűen felkészíteni a testet szinte egy teljes élet is kevés.

Ami extrém példákkal találkozunk, azok általában az ököl, a kézél, az ujjak, a könyök, a lábszár vagy a fej bizonyos felületeinek alapos felkészítés utáni próbái, az un. töréstesztek segítségével.

Lényeges felhívni a figyelmet arra, hogy a tudományos alapokon végzett és csak a normális testedzés szintjéig (heti 2-3 edzés) űzött budo ilyen extrém felkészítés nélkül is hatalmas tárházát nyújtja az egyénileg kialakítható önvédelmi alkalmazásoknak!

Az emberi test, mint fegyver

Az egyszerűség kedvéért, a testrészek felsorolását a lábaktól a fejig adom meg, majd a következő részben történik az alkalmazás módja szerinti csoportosítás.

Lábfej


* Koshi: Lefeszített lábfej, de visszafeszített ujjak. Az ujjak alatti lábpárna felülete.


* Haisoku (ashikubi): Lefeszített lábfej. A lábfej teljes felülete.


* Tsumazaki: Lefeszített lábfej. Az ujjak speciálisan tömörített helyzete.

* Sokuto: Visszafeszített, lábéllel előre forgatott lábfej. A sarokhoz közeli lábél felülete.

* Sokutei (teisoku): Visszafeszített, lábéllel előre forgatott lábfej. A belső lábél felülete.


* Kakato: Visszafeszített lábfej. A sarok felülete.

Lábszár


* Ashibo: A lábszár külső ill. belső oldala.

Térd

* Hiza (hizagashira): A térd combhoz közeli felülete.

Kézfej
( Ököltartásban


* Seiken: A mutató és a középső ujj alapízületeinek „bütyke” a felület.


* Uraken: Ua. csapástechnikáknál.


* Tettsui (kentsui): A kisujj alatti párnás rész felülete.
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( Nyitott kézfejnél


* Shuto: A kisujj alatti párnás rész felülete.


* Haito: A mutatóujj alatti párnás rész a felület (a hüvelykujj a tenyér alá hajlik).


* Haishu: A kézhát felülete.


* Teisho (shotei): A tenyér alsó részének párnás felülete.



* Nukite: Az ujjak hegye, szúrásra alkalmazva.




-Ippon nukite: 1 ujj. Mutatóujj.




-Nihon nukite: 2 ujj. A mutató és a középső ujj.




-Yonhon nukite: 4 ujj (kivéve a hüvelykujj).


* Washide: Mind az öt ujj egy felületbe tömörítése.


* Hiraken: A 4 ujj (kivétel a hüvelykujj) 3. ízületeinek éles felülete.

* Kumade: Mind az öt ujj utolsó izülete a tenyérre szorítva és a tenyér együtt alkotja ezt a felületet.


* Keito: A hüvelykujj első ízületének speciálisan alátámasztott kúpja a felület.


* Ippon ken: A mutatóujj 3. ízülete.


* Nakadaka ken: A középső ujj első ízülete.


* Tohei: A hüvelykujj és a mutatóujj által alkotott ív.

Csukló
* Seiryuto: A csukló és a kézél kisujj felőli, alsó részének borsócsonti része.

* Kakuto: A csukló felső része, lefeszített kézfejnél.

Alkar

(Saját jobb kezünket nézve, vizszintesen, tenyérrel lefelé tartott kar esetén.)


* Nai wan: Alsó rész.


* Gai wan: Jobb külső rész.


* Hai wan: Felső rész.


* Shu wan: Bal belső rész.

Könyök


* Empi

Fej


* Atama

A használatos testrészek felsorolása után az általuk alkalmazható technikák csoportosítása kellene következzék, azonban a karate technikákat nem lehet ennyire sarkosan két részre osztani:


* Maga a karate-do, a technikák használatakor előtérbe helyezi a támadás végsőkig való elutasítását /Gichin Funakoshi egyik jelmondata is, a „karate ni szente nashi” is ezt tükrözi. Nehezen értelmezhető, mint a mesterek megfogalmazásai általában, ezért körül kell írni:


· A karatéka nem kezdeményez, vagy

· A karatéka nem támad, vagy
· A karatéban nincs támadás.
Mit is értsünk ezen?

Természetesen nem azt, hogy ha megütnek, tartsuk oda a másik orcánkat is.

Azt sem, hogy ki kellene várni, míg a támadó valóra váltja fenyegetését.

Alapvetően a konfliktus elkerülésénél kezdődik a karate-dóban mester viselkedése, majd ha tényleg elkerülhetetlen a harc, a támadót akár tettlegesen mielőbb meg kell győzni, hogy hagyjon fel további támadó szándékával, s ennek lehetnek fokozatai.


Lehet ez egy megelőző támadás, lehet egy támadással felérő védés vagy a védést követő megfelelő szigorúságú ellentámadás.
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* A legtöbb védő karate technika ezeknek a fokozatoknak megfelelően alkalmazható!

Pl. Az „age uke” (emelő védés) lehet:

a/ egyszerűen egy eltérítő technika egyenes ütéstámadás ellen,

b/ vagy egy könyökízületre irányuló törő mozdulat, 

c/ de egy kis becsusszanással a védő mozdulat folytatódhat könyöktámadással állra, vagy ujjheggyel szemre is!


Pl. A „gedan barai” (alsó söprő védés) lehet:



a/ egy rúgástámadás elvezetése,

b/ de erősebben és megfelelő szögű becsapódással alkalmazva a támadó lábat el is lehet törni vele.

Azaz, a karate védőtechnikák végrehajtásakor választhatjuk a „barátságosabb”, elvezető végrehajtást, vagy a keményebb, „sokkoló” megoldást – helyzettől függően.

* Az előbbiekből is látszik, hogy a karate technikák alkalmazása nem a technikából, hanem inkább a stratégiából és a taktikából ered.

A védekezés célirányosan azt is jelentheti, hogy a valódi támadó mozdulat megtörténte előtt indítunk megelőző támadást –ha ezt a körülmények így kívánják, tehát tulajdonképpen a támadással védekezünk.

A karate technikák csoportosítása, felsorolása:

* Védő technikák (uke waza):

1., Kézzel




EGYKEZES


KÉTKEZES
- Kézfejjel: 
Shuto uke


Morote uchi uke

Tateshuto uke


Kakiwake uke

Teisho uke


Juji uke

Haishu uke


Morote gedan barai

Kakuto uke


Tsukami uke

Seiryuto uke


Teisho awase uke




Haito uke

Te nagashi uke

Keito uke

Te osae uke

Tekubi kake uke


- Alkarral:
Age uke




Soto ude uke




Uchi ude uke




Nagashi uke




Gedan barai




Uchi barai (gedan kake uke)




Otoshi uke




Sukui uke


- Könyökkel:
Empi uke

2., Lábbal


Ashibo kake uke


Ashikubi kake uke


Fumikomi uke


Mikazuki geri uke


Sokutei osae uke
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* Támadó technikák:

1., Kézfejjel



ÜTÉSEK

CSAPÁSOK
KÉTKEZES ÜTÉSEK
KÉTKEZES CSAPÁSOK


(zuki)


   (uchi)
       (morote)

         (morote)


Choku zuki

Uraken uchi
Yama zuki

Hasami uchi


Oi zuki

Tettsui uchi
Morote zuki


Gyaku zuki

Haishu uchi




Age zuki

Shuto uchi


Mawashi zuki

Haito uchi


Ura zuki

Teisho uchi


Tate zuki

Kumade uchi


Kagi zuki

Keito uchi


Nukite zuki

Kakuto uchi


Hiraken

Seiryuto uchi





Washide uchi

2., Könyökkel


Empi ( yoko, mae, mawashi, tate/age, ushiro, otoshi)

3., Lábbal


Mae geri ( kekomi, keage)


Yokogeri ( kekomi, keage)


Mawashi geri


Ura mawashi geri


Uchi/ura mawashi geri


Hiza geri


Mikazuki geri


Fumikiri


Fumikomi


Ushiro geri


Tobi geri ( és nidan geri)

4., Fejjel


Atama zuki
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