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Tárgy: Állások
I. Az állásokról általában

A karate technikákhoz szükséges gyors mozgáshoz és az erő átviteléhez elengedhetetlen a talajjal való stabil kapcsolat, a jó állás. Akár a védekező szerepben az erő le- ill. elvezetése, akár a támadó/ellentámadó technikák erőátvitele, mindegyik csak kimével hatékony, amelynek alapfeltétele a végpontban az állás és az erő egyesítése.

Alapelvek:


1., Jó testtartás ill. egyensúly.



A felsőtest függőleges, a fej a légzőutakkal szintén egyenesen, lazán tartva.



A hara/testközéppont kissé előretolva/kiemelve.



Izomtónus minimális, csak amennyi éppen kell a helyes tartáshoz.


2., A gyors, laza csípőmozgás biztosítása.


3., A legnagyobb gyorsaság elérése (gyors elindulás+folyamatos gyorsulás).


4., A teljes testizomzat összerendezett használata, végpont és állás egysége (kime).

Mély-stabil, magas-mozgékony

Az állások a mozgás szempontjából lehetnek gyors, magas állások, ill. mély, lassú állások.

Ahogy általában a kihon az erős izomzat építését szolgálja, úgy a kihonban gyakorolt, mélyebb állások adják az alapot a későbbi, un. kumite álláshoz.

Minél mélyebb az állás, annál erősebb és annál erősebb lehet a technika is, mert a súlypontunk mélyebben van=stabilabb, nagyobb erőt tudunk indítani a talajtól ill. levezetni a talajba.

A mély állásokban megtanuljuk az alapelvek alkalmazását (pl. egyenes felsőtest), megtanítjuk nagyszámú ismétlések során a helyes testtartást, az alkalmazandó izomcsoportokat és azok sorrendjét, a helyes izomtónust, a mozdulat útját. A mély állás természeténél fogva lassabb, de ha már az alapelveket helyesen tudjuk alkalmazni, kissé magasabbra emelhetjük a testközéppontot a gyorsabb mozgás érdekében, mert akkor már nem veszélyezteti a stabilitásunkat. Ezen a szinten már nem beszélhetünk egyik, vagy másik állásról, csak a testközéppont elhelyezkedésének állandó váltakozásáról a helyzethez alkalmazkodva.

Négyzet-háromszög-gömb

A mozgásban végrehajtott karate technikánál ezt a három alapelvet kell összhangban alkalmazni.


Az állás minél nagyobb felületű, annál stabilabb.


Az erő annál hatékonyabb, minél kisebb szögben hatol be.


A mozgás annál gyorsabb, minél kisebb haladás közben a súlypont le-fel váltakozása.

II. Állásfajták

Főcsoport: mély állások



Alcsoport: magas állások(Shizen tai)











1., Zenkutsu dachi - Első súlypontú állás

1., Heisoku dachi - Zártlábas állás


2., Kokutsu dachi - Hátsó súlypontú állás

2., Musubi dachi - tisztelgő állás

3., Kiba dachi - Lovagló állás


3., Hachiji dachi - Normál állás

4., Shiko dachi - Derékszög állás


4., Uchi hachiji dachi - Befordított állás

5., Fudo dachi - Gyökér állás



5., Heiko dachi - Párhuzamos állás


Más néven: Sochin dachi.


6., Teiji dachi - "T" állás
6., Neko ashi dachi - Macska állás


7., Renoji dachi - "L" állás

7., Sanchin dachi - Homorú állás

8., Hangetsu dachi - Félhold állás

A főcsoporton belül megkülönböztetünk un. "sanchin" ill. "sochin" típusú állásokat.

(A "sanchin" típusok vastagítva)

Alcsoport: egyéb állások

1., Kake dachi

· 2., Gankaku dachi
A megkülönböztetés alapja az állásba vitt erő eredete (ld. később).

A sochin típusú állások

A sochin típusú állásoknál az erő a talpak külső élén, a talajba nyomódik induláskor, az izomfeszültség felfuttatásával, majd a lelépéskor, a kilégzés segítségével vezetjük le a befejező technika erejét.


A sochin típusú állások általános jellemzői:

- A lábszár, a térd és a comb a két láb által mintegy "kupola" formájú, az erő a "kupola" palástján hat le ill. felfelé (a térd a testközéppont és a lépés irányába tart).


- A lábfejek a haladás ill. az erőátadás irányába fordulnak.

- A shiko dachi kivétel bizonyos szempontból. Az állás specialitása, hogy az egyenes felsőtest alapelvet megtartva:

a) Nagyon mélyre tudunk ütni, szinte egészen a talajig. Ez viszont csak a lábfejek nyitásával és a térdek erőteljes hajlításával valósítható meg.

b) Dobástechnikák alkalmazásánál biztosítja az ellenfél súlypontja alá kerülést és a nagy teherbírást a kiemeléshez.
A sanchin típusú állások

A sanchin típusúaknál a talp belső élével kapcsolódunk a talajhoz, rövid belégzéssel rögzítjük az állást (ez általában védő mozdulathoz kapcsolódik) majd hosszabb kilégzés következik (ez általában az ellentámadó technika).

A sanchin típusú állásokat jellegzetesen nem a gyors mozgásokhoz, hanem inkább helyben, közelharcban végrehajtott technikákhoz alkalmazzuk.

Shizen tai

A shizen tai állásfajták szerepe:


- Az alaptechnikák gyakoroltatásakor egyszerűbb, kevésbé fárasztó pozícióként.

· Az egyes állások gyakoroltatásakor, mint átmeneti pozíció szerepel.

III. Az állások gyakoroltatása

1., Az elméleti felkészítés mellett ugyanakkora szerep kell jusson az állások tényleges gyakoroltatására is, sőt! Vigyázzunk, mert ha a test nincs megerősítve, ha a lélek nem fogadta még be a "türelem" és a "kitartás" alapelveit, akkor a test még nem képes követni a racionális kívánságokat és ez elveheti a gyakorló önbizalmát. A karatét egyrészt meg kell érteni, de legelőször is el kell fogadni, hogy csak az öt legfontosabb alapelv, amit Funakoshi mester hagyott ránk: JELLEM-TISZTELET-SZORGALOM-ÖNURALOM-AKARAT, segíthet át minket a gyakorlás fáradalmain. 

2. Nagy szerepet kaphatnak a katák!

A katák gyakorlása, egymás utáni elsajátítása jól illeszkedik az egyre újabb állások megismeréséhez.


- Heian 1.
zenkutsu dachi, kokutsu dachi


- Heian 2.
kokutsu dachi 


- Heian 3.
kiba dachi


- Tekki 1-3.
kiba dachi

A kata és a kihon/állások gyakorlása nagyon szoros összefüggésben van. A kihonban gyakorolt állást a katában alkalmazzuk, forgásokkal kombináljuk, lemérjük, teszteljük s így kiváló visszajelzést kapunk a további gyakorláshoz, javításhoz.

3. Az egyéni állások.

Az egyéni (küzdő)állás kialakítása szükségszerű, de mindenképpen az alapelvekre kell épüljön, a "shu-ha-ri" elv fokozatossága alapján. 

A.J.K.A. Shotokan Karate-do Szövetség

Instruktorképző Program 

Zsolt Péter - H006 

4
2

