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Tárgy: Speciális dinamikus kondíciók az állások gyakorlásában

Dinamikus kondíciónak nevezzük az izom- és a csontrendszer együttműködését, mely által az emberi test fenntartja magát a gravitációval szemben ill. mozgásra képes.
A karatéban speciális állásokról beszélünk, melyek által jobban alkalmazkodhatunk a küzdelem feltételeihez.

Az állások egyrészt a szó eredeti értelmében vett, mozgásnélküli állapotot jelentenek, másrészt ez a mozgás- ill. helyváltoztatás-nélküliség csak mint átmeneti állapot létezik, az egyes mozgások ill. karate technikák között.

Éppen ezért az un. karate állások igazából csak az egyes technikák elején ill. végén valósulnak meg, így ebben a két helyzetben kell őket elemeznünk.

1. Az állás, mint a mozgás/mozdulat kiindulópontja, a szükséges irányú és gyorsaságú mozgás előkészítő helyzete.



2. Az állás, mint a technika befejezésének, a kime-nek a segítője.

Az állások fajtái:


- A karate alapvetően 2 álláscsoportot különböztet meg.

a) ”sochin” típusú állások, melyekben az erő levezetése a lábak/lábfejek külső szélén át történik a gravitációs középpontból.

b) „hangetsu” vagy „sanchin” típusú állások, amelyekben az erő a térdek egymás felé húzásával, a lábak/lábfejek belső élén át halad a gravitációs középpont felé.

- Minden állásnak van előnye és hátránya is, a lényeg az, hogy mindig a körülményeket mérlegelve, a legtöbb előnnyel kecsegtető, optimális állást alkalmazzuk.

Pl. a kis/rövid állás jó a gyors mozgáshoz, de nem olyan stabil. A nagy/mély állás erősebb, de nem annyira mozgékony.

Az állások aktuális alkalmazása tehát természetes módon alkalmazkodjon a helyzethez időben és formában is.

1/a 

A test izomzata állandóan alkalmazkodik a szükséges testhelyzethez, egyes izomcsoportok feszesek, mások pihennek. Amíg a test ellenáll a gravitációs erőnek - akár ül, áll, megy -,

állandóan használ bizonyos izmokat, hogy ellene hasson, azaz megtartsa a test egyensúlyát.

A karate szempontjából nagyon fontos, hogy minél un. takarékosabban bánjunk ezekkel az izmokkal és csak azokat és akkor használjuk, amelyekre és amikor tényleg szükség van.

Lényeges, hogy állandóan minél mélyebben tartsuk gravitációs középpontunkat a test függőleges tengelyét tekintve, mert az egyensúly megtartása az alacsonyabb súlyponttal könnyebb.

Az egyenes testtartás szintén a takarékos izommunkát szolgálja ( többek között...).

Ha egyenes a test, akkor a fej, a váll és a hát sok izma pihenhet ( azaz nem feszül nagyon ), nem kell annyira tartania a fejet, a karokat, mert azok természetes helyzetben vannak a gravitációs középpont fölött.

1/b
Tehát a dinamikus kondícióban a test pontosan a gravitációs középpont felett, ahhoz minél jobban süllyesztve van. Ez a legkedvezőbb helyzet az izomrendszer együttműködéséhez a gyors mozgáshoz is. A mozdításhoz/mozgáshoz szükséges izmokban, izomcsoportokban enyhe feszültség van ( „meg van hajlítva a rugó” ), s ebben a helyzetben minden felesleges, előkészítő feszítés nélkül, azonnal a kellő izmok kezdhetnek el dolgozni.

Előre vagy oldalirányú egyenes mozgásnál lényeges megtalálni az összhangot a mozgást segítő ill. ellazuló izmok között abban a tekintetben, hogy időben el kell lazítani a mozgás irányába eső „visszatartó” izmokat, hogy az indító, megfeszülő izmok mielőbb válaszolhassanak.

Forgó mozgás esetén még egy lényeges szempontot kell figyelembe venni. Azt, hogy a forgás minél inkább a gravitációs középpont felett menjen végbe, mert így kevésbé tud érvényesülni a centrifugális erő, ill. a forgás gyorsabb lesz. Karatéban konkrétan ez abban nyilvánul meg, hogy a forgásra használt láb felé indítjuk el a mozgást, ahhoz ( középpont/forgópont ) a legközelebb végezzük a fordulatot, majd a forgás után lépünk ki ismét állásba.

A forgás tengelye általában a sarok, amely egy aránylag kis felület. Ez egyrészt hasznos, mert csökkenti a súrlódási  felületet, másrész viszont bizonytalan egyensúlyi helyzetet jelent, amelynek megszüntetésére a minél gyorsabb mozgással kell törekedni.

1/c
A testközéppont ( a gravitációs középpont a férfiaknál a testmagasság kb. 56%-ánál, a nőknél kb. 55%-ánál van ) mozgatása annak aránylag ( a végtagokhoz viszonyított ) nagy tömege miatt a legnehezebb, legenergiaigényesebb mozgás.

Viszont ugyanezen okból a nagyobb tömeg mozgása nagyobb energiát tud fejleszteni megfelelő gyorsaság esetén.

Fontos, hogy a gravitációs középpont mindig maradjon az állás közepén ( függőlegesen ill. az un. „álláskép”-en belül ).


/ Álláskép: az állás felülnézeti képe, a lábfejek által lefedett terület /



Pl. zenkutsu dachi
kokutsu dachi



ÁBRA

kiba dachi

2.
A karate technika befejezése akár egy újabb állásban történik, akár helyben, mindenképpen a kime-t kell hogy használja, azaz energiát közvetít a találatkor.

A karatés célja ebben az esetben az, hogy az technika a találati pontban fejtse ki az energiát és romboljon, s ne a visszaható erőn keresztül távozzon el.

Ehhez minél tökéletesebb állás kell, amely visszavezeti a becsapódáskor keletkező erőt.

Rúgástechnikánál különösen fontos, hogy ezt az erőt a tartólábon át kell legyőzni, rögzíteni. Ezért annyira lényeges, hogy rúgáskor a tartó láb minél nagyobb (talp)felülettel érintkezzen a talajjal.

Lépéskor, de rúgáskor is fontos az elől levő ill. tartó láb térdének helyzete. A térd mint „irányzék” működik. Ha a térd kifordul, az erő optimális útja eltér a céltól, hatását veszti a technika.

Az állások ill. a dinamikus kondíció gyakorlása tehát nagyon fontos a karatéban.

1. Meg kell értenünk, hogy mi a dinamikus kondíció, azaz a helyes izomérzést kell fejlesztenünk.









2. Ahogy a különféle karate technikákat és állásokat, ahogy a technikák végrehajtása alatti légzést, úgy az izmok állapotának ellenőrzését is állandóan gyakorolni kell, amíg azt nem érezzük helyesen ill. amíg nem tesszük automatikussá.
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