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Szakdolgozat #11

Tárgy: A testvibrációs erő a karate technikákban.

Nem szép dolog a dicsekvés, de amióta karate edző vagyok, sokszor nem tudtam megállni, hogy ne dicsérjem ennek a ( csak az egyszerűség kedvéért nevezem így! ) sportnak az emberi testre gyakorolt általános jó hatását.

A jó karate jó gyakorlása szinte minden izmot megdolgoztat, állandóan fejleszti az izomrendszeren kívül a keringési- és a légzőrendszert is.

Ha a tanítványaim azt kérdezik, hogy milyen erősítést végezzenek, hogy jobban menjen nekik a karate, mindig csak azt tanácsolom nekik, hogy karatézzanak nagyobb figyelemmel, nagyobb átéléssel és minél többet. Ha valaki jól karatézik, nincs szüksége külön, kiegészítő edzésekre.

Ha teljes erőbedobással végzi a kihon-, a kata-, a kumite edzéseket és a makiwaráról sem feledkezik meg, nem kell hasizom-erősítéssel foglalkoznia! ( Későbbi részben fog ehhez kapcsolódni a „kiaé” és a „makiwara” szerepe és elemzése...)

De ez nem csak egy egyszerű eszmefuttatás volt, hanem most kapcsolódok a dolgozat fő témájához, a testvibrációs erőhöz ill. annak gyökeréhez, a harához és a légzéshez:

Azt a mondást mindenki ismeri a karatéban, hogy: „Üss a csípőddel, rúgj a csípőddel és védekezz a csípőddel!” Sajnos egy kicsit sántít a fordítás és ezért úgy látom, hogy gyakorta félre is értelmezik ill. megmaradnak a felszínen az értelmezésekor az edzők.

Szerintem ebben a mondásban nem csak a csípőre, mint testrészre kell gondolni, hanem arra a pontra, ami a csípőn belül található, a hara-központ-ra, a seika tanden-re!

A karate mozgás itt kezdődik és itt ér véget.

A hasizmok, mint a légzéssel legközvetlenebbül összefüggő izmok irányítják a test minden mozgását. 

Az erő átadása a karate technikákban többféle módon mehet végbe:


A/ Helyváltoztatással, azaz lépéssel.


B/ Helyzetváltoztatással, azaz egyhelyben maradva.

A testvibrációs erő mindkét esetben működik, de a helyben történő technikánál sokkal nagyobb a szerepe, mert nem támogatja az egész testtömeg elmozdulása.

A testvibrációs erő összetevői:


I. Ideg-izom kapcsolat.


II. Izom-izom kapcsolat.


III. Légzésszabályozás.

I. Az ideg-izom kapcsolat leegyszerűsítve azt a részt jelenti, amikor az akaratlagos, vagy a reflex által kiváltott ingerület eljut a megfelelő izmokhoz.
Az ideg-izom koordináció egyrészt öröklött tulajdonság, másrészt bizonyos mértékben  fejleszthető is tudatos gyakorlással. A tudatosan végzett gyakorlás gyorsabb eredményt hozhat, mint ha kivárjuk az un. szériázás automatikus hatását, ill. a szériázásnál könnyen előfordulhat rossz mozdulatok, mozgássorok rögzítése is, melyek kijavítása később nagyon nehéz és kétannyi munkát emészthet fel.


- Fejleszthető a gyorsasága: 


A tudatos edzés során az izmok beidegzése, reagáló képessége, gyorsasága növelhető.


- Fejleszthető a hatékonysága:

Az izmokat tudatosan dolgoztatjuk, a megkívánt sorrendben és helyen.


- Fejleszthető a takarékossága:

Csak azokat az izmokat dolgoztatjuk, amelyekre ténylegesen szükség van, és csak a kellő, legrövidebb ideig.

Vigyázzunk! Hiába az akarat, ha nincs meg hozzá a háttér, a tanult, gyors idegrendszer és az erős izomzat! ( .......ból nem lehet várat építeni. )

( Csak közbevetőlegesen: itt merül fel az összefüggés a mozdulatok kontrollálásával is. )

II. Az izom-izom kapcsolat alapvetően a mozdulatban szereplő izmokat és munkasorrendjüket jelenti.

1. Az adott mozdulatban különféle izmok ill. izomcsoportok szerepelhetnek, de csak a tényleges elmozdulást és effektív hatásukat tekintve, hiszen a hara általi összerendezettség által a mozdulat végpontjában a teljes testizomzat szerepel.

Felállítható egy elméleti sorrend, azaz pl. egy gyaku zuki technikánál a következő: 


lábfej - boka - térd - csípő - felsőtest - váll - könyök - ököl
2. Az izmok a mozgást összehúzódásuk ill. kitágulásuk által végzik. Lényeges, hogy minél gyorsabban végezzék az összehúzódási munkát, egyes esetben ( ha nagyon rövid izomról van szó ) szinte „görcsös” gyorsasággal! Vigyázat! A görcsös gyorsaság nem a „begörcsölést” jelenti! Az összehúzódási gyorsaság mellet felmerülő másik nagyon lényeges feltétel, hogy a gyors összehúzódást minél gyorsabb ellazulásnak kell követni, hogy az izmok egymás utáni szereplésükben ne akadályozzák egymást.

Minél erősebb az izommegfeszítés, annál jobban fejlődik, erősödik, edződik az izom ill.

annál gyorsabb lesz az ellazulás is!

3. Leglényegesebb szerepe mindig a törzsizomzatnak van.

A shotokan karate jellegzetessége az alapvetően egyenes testtartás, ill. a felsőtest függőlegesen tengelyirányú mozgása. Az egyenes testtartás a legkényelmesebb és pihentető állapota a felsőtestnek, egyben az erő átadására, a testsúlypont optimális mozgatására is a legmegfelelőbb.

A test legnagyobb felületű izmai, a has-, a far- és a hátizmok kell hogy koordinálják a végtagok mozgását , ill. erős kapcsolatot kell tartsanak az alsó- és a felső végtagok között.

4. A különböző nagyságú és szerkezetű izmok nem egyforma gyorsasággal reagálnak ill. működnek, hanem kialakul egy - mondhatni - láncreakció, sorrend a mozdulat során               ( „kinetikus lánc” ). Ez a feszülés-ernyedés végigfut a mozdulaton és ha jó légzésirányítást kap, akkor fejlődik ki  a mozdulat végére a vibrációs erő.

A sorrend egyik logikája az, hogy a nagyobb izmok erősebbek, de lassabbak is, tehát ha a nagyobb izmokkal kezdjük a mozdulatot, akkor az izomfeszülési-lánc végpontja nagyjából egybe esik.

Természetesen ez egy elméleti sorrend, hiszen egy ilyen ( akár 1/5 sec. rövidségű ) mozdulatot nem lehet akaratlagosan, izomról-izomra szabályozni. A „parancs” egyszerre van kiadva, s ebben van szerepe a tanulásnak ( ill. bizonyos fokon a reflexnek ), hogy az izmok minél automatikusabban értsék- és tegyék meg a dolgukat.

III. A légzésszabályozás - mely akaratlagos - az összerendező és irányító erő a jó karate technikák során.


A légzés a karatéban kétféle szereppel is bír: 


1. Alapvető és állandó feladata a normál levegőcsere, oxigénfelvétel.


2. Másik és jellegzetes feladata a levegő szabályozott kipréselése által hatást gyakorolni a teljes izomrendszerre:

a / segíteni az technika végpontjában történő maximális feszes állapotra való gyors felfutást.

b / a kilégző fázisban bekövetkező izomfeszesség a törzsben ill. az egész testben egy bizonyos védelmet is nyújt.

Ahogy a karatéban a légzés nem egyenlő csak a normál légzéssel, úgy külön kell választanunk a speciális „légzés” két fázisát is:

a / a kilégzéshez kapcsolódó izommunka egyrészt a nagy hasizmok és

a törzsizmok központi szerepét erősíti,

másrészt a már említett összerendezést biztosítja a kime pillanatában.

b / nem szabad megfeledkeznünk azonban a ki- és a belégzés logikus harmóniájáról!

A hasizmoknál ugyanúgy nagyon gyors megfeszülést kell elérni, mint a többi izomnál, ugyanúgy csak minimális időre, s ezt követnie kell az ellazulásnak, szintén a leggyorsabban. 

c / a technikai kilégzéskor tehát nem a kifújt levegő mennyisége a lényeges - bár természetesen levegőkifújás is történik - és a végpont, a „reteszelés” utáni gyors izom ernyedés automatikus belégzést is eredményez.

d / a kilégző „hasmozdulat” habár mintegy felfelé billen, mégis inkább a talajhoz préseli a testet, azáltal hogy az altest hátsó részére fejt ki hatást, az alsó csigolyákra és a lábakra.

Makiwara
A testvibrációs erő használata ill. megértése lényeges a shotokan karatéban, de nem egyszerű dolog.

Mint minden magyarázatot, úgy ennek elméletét is csak fokozatosan ill. a gyakorló csoport szintjéhez mérten szabad előadni. 

Alapvető eszköznek tartom ennek szemléltetéséhez, ill. rávezetésnek megértéséhez/megérzéséhez a makiwarát! A makiwara egyrészt a különféle ütő- és rugófelületek erősítésére szolgál, de napjainkban sokkal nagyobb szerepet kellene hogy kapjon az állások és a vibrációs erő fejlesztésének gyakorlásában.

Az izom-izom koordináció az erős állások alapja is, ill. az erős állás az ütést követő reakcióerő levezetésének/visszavezetésének, azaz a „rombolóerő” kiváltásának a feltétele - ennek legegyszerűbb ( és legveszélytelenebb! ) gyakorlóeszköze szintén a makiwara.

Kiaé
A „kiaé” olyan alapvető gyakorlat, melyet a legelső nap el kell kezdeni oktatni a gyakorlókkal!


Mi a kiaé? 


- erőösszpontosítás


- pszichikai hatás az ellenfélre ill. saját magunkra

A kiaé, hétköznapian egy erős, gyors, hangos kiáltás. Alapvetően képes erre, gyerek, felnőtt, fiú és lány egyaránt. 

Mégis, sokszor nehéz elérni, hogy az edzéseken a kezdők merjenek kiáltani!

Igaz, a normál életben a kiáltás leginkább valami veszélyhelyzethez kötődik ill. sokszor tiltott vagy szégyenletes dolog, s emiatt gátlásokkal van kötve. Ezeket a gátlásokat egy felnőtt könnyen le tudja küzdeni pár hét gyakorlás után egy jó közösségben, a gyerekeknél pedig játékos gyakorlatok során kell felszabadítani ezt a bennük még ösztönösebben jelen levő képességet.

A kiáltás, a kiaé automatikusan a hasizmok megfeszítésével jár. 

Ha ez az automatizmus már működik, akkor kell finomítani kezdeni a kiáltást, hogy igazi kiaé váljon belőle, azaz:


1. Minél rövidebb időtartam.


2. Szűk szájnyílás.


3. A kilégzés végén gyors „reteszelés”


4. ill. gyors izomlazulás

Ezekből is látszik, hogy a kiaét állandóan gyakoroltatni kell, mert az egyik legegyszerűbb és legautomatikusabb gyakoroltatási módja a légzéserőnek, a hasizmoknak, a harának.

Gyakorlás
A testvibrációs erő gyakorlásának, próbájának legjobb módszerei az egyhelyben végzett technikák: Például a Tekki katák gyakorlása, hiszen azokban szinte csak a reakcióerő és a testvibrációs erő dolgozik, vagy az un. sorozattechnikák /ren zuki, sanbon zuki/ és egyéb kombinációs technikák elemzése, gyakorlása (pl. még a kombináció a Jion első kiáéjánál, vagy az Unsu ippon nukitéi).
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