A.J.K.A. Shotokan Karate-do Szövetség

Instruktorképző Program 

Szakdolgozat #15
Tárgy: Keri waza
Keri waza, azaz lábbal végrehajtott technikák.
Alapvetően, mint védő- ill. támadó technikákat csoportosíthatjuk őket.

1. Védő jellegű lábtechnikák.

* A láb, azaz a láb ízületei és izmai ill. a szokásos használati módja alapján nem meglepő, hogy a lábtechnikák alapvetően a test alsó részeire ill. annak védelmére irányulnak.

* Nami ashi, azaz hullám-láb, amely a lágyékrúgások védésére való.

* Ashibo kake uke, azaz söprő védés lábszárral.

* Mikazuki geri uke, azaz félholdrúgás, amely már a középső szint védelmére is alkalmazható.

* Yokogeri keage, azaz oldalsó csapódó rúgás, szintén középső szintre, de akár a felső szint védelmére is alkalmazható.
* Ushiro geri, azaz rúgás hátra. Kialakulását tekintve egy helyből, hátrafelé történő rúgás és így tekintve, mint védő technika alakult ki.

(Szerepének  kibővülését ld. a támadó rúgásoknál.)
2. Támadó lábtechnikák.

* Mielőtt a felsorolásba kezdenék –amely bővebb lesz, mint a védő technikák felsorolása- itt is fel kell hívni a figyelmet arra, hogy a karatéban nem lehet szögletesen elkülöníteni az egyes technikákat azok védő- ill. támadó jellege szerint. Minden az alkalmazás módjától függ. Minden technika lehet védő technika, és minden technika lehet támadó technika: függvényében a sebességnek, a becsapódási szögnek, az együtt alkalmazott testfordulásnak, kimének és a célfelületnek.

* A mae geri, azaz egyenes ill. előre rúgás. A shotokan karate alaprúgása.

Alapvető és legfontosabb, mert a legegyszerűbb és a páros harc jellegéhez alkalmazkodó, előre irányuló rúgás. Alkalmazható bármely testszintre. 
Jellege szerint lehet taposó (kekomi), a kakato (sarok-talp) résszel vagy keage (csapódó), a koshi (lábfejujjak alatti párna) ill. extrém esetben a tsumazaki (összeszorított lábujjak hegye) résszel.

* Yokogeri, azaz oldalsó rúgás. Alapvetően alsó, de középső és felső szintre is alkalmazható rúgás a lábfej oldalsó részével (sokuto). Jellege szerint lehet keage (csapódó) vagy kekomi (egyenes). Gedan szintű változata a fumikomi (kekomi) és a fumikiri (keage).
 * Mawashi geri, azaz félköríves rúgás. Bármely testszintre alkalmazható rúgás, mely a modernebb időkben vált a karate technikák hatékony fegyverévé. A kezdeti idők harcosainak fegyvertárában nem szerepelt, valószínűleg azon okokból, hogy a valódi harc követelményeinek és a harcosok általános adottságainak kevésbé felelt meg. A mawashi geri már egy átlagnál nagyobb lazaságot igénylő és az átlagnál nagyobb kockázattal járó rúgás. Természetesen nem ellene szólok, hiszen helyesen alkalmazva igen is ott a helye a karate fegyvertárában. Talán a legváltozatosabban variált rúgásfajta.
· Jodan, chudan, gedan.

· Külső becsapódású, ill. uchi.
· Koshival, haisokuval, kakatóval.
· Helyből ill. fordulással.
* Ushiro geri, azaz rúgás hátra. A hátra rúgás kétféleképpen is értelmezhető. Alapvetően az ushiro geri ténylegesen egy hátsó támadás elleni rúgásként alakult ki, mondhatni, mint egy „lórúgás” hátrafelé. Így alkalmazva egyértelmű e védekező szerep, hiszen alaphelyzetben soha nem fordítanánk hátat, ha támadni akarunk. Szintén a modern idők gyümölcs, hogy a karatésok rájöttek, hogy az ushiro geri több szempontból is kiemelkedő jelentőségű a rúgásfajták közül és fordulással végrehajtva elsődleges támadó célra is jól alkalmazható:
a/ A kifejleszthető erőt tekintve a legerősebb.

b/ A rúgófelületét tekintve a legbiztonságosabb (koshi-talp).

c/ A leghosszabb.

Egyetlen nagy hátránya van a fordulásos ushiro gerinek, hogy a legnehezebben megtanulható rúgásfajta és nem megfelelő sebesség esetén könnyen sebezhető az alkalmazója, mivel a hátát mutatja ellenfelének.
* A mikazuki geri mint támadó technika is alkalmazható, a találati rész függvényében. (Ebben az esetben, pl. egy rögzített ízület elleni támadásra gondolhatunk.) 

* A hiza geri, azaz rúgás térddel, közelharc technika, alapvetően gedan és közép szintre (fejtámadáskor is a fej kerül lejjebb és nem a rúgás szintje lesz jodan!).

A végrehajtás jellege szerint is többféleképpen csoportosíthatjuk a karate rúgásokat:

1., Helyben, hátul levő lábbal indított rúgások (kizami).


2., Helyben, elöl levő lábbal indított rúgások (mae).


3., Ugrásban végrehajtott rúgások (tobi).

A rúgások végrehajtásának élettani, fizikai és kinetikai jellemzői:

Nem meglepő kijelentés, de mivel minden innen indul ki, ezzel kell kezdeni: a rúgások jellegzetessége, hogy egy lábon állva hajtjuk végre őket. Alapvetően ebből ered sebezhetőségük, nehézségük de egyik nagy előnyük is, a hosszú hatótávolság.


Az egy lábon állás része az embergyerek játékainak, de a felnőttkorban teljesen elfelejtődő gyakorlat, sajnos. Ahogy sok-sok fizikai képességünk, úgy ez a legegyszerűbb egyensúlyt kívánó képességünk is súlyosan visszafejlődik a modern életben. Csodálattal adózunk a jógik, fakírok, balett-táncosok, cirkuszi akrobaták, kínai gumigyerekek, indiai guminők mutatványainak és megfeledkezünk arról, hogy a csoda csak gyakorlás kérdése.


A karate-do ilyen csodákat mutat meg nekünk, visszaadja hitünket és visszafejlődött képességeinket.

A rúgások végrehajtásakor a testegyensúly megőrzése alapfontosságú az alátámasztási felület csökkenése miatt (Az amúgy is kis felület további csökkentése, a lábujjhegyre állás az egyik rúgás-hiba.). Az egyensúly megtartása a hara-felsőtest viszonyból ered, azaz a rúgások alatt is igyekezni kell a felsőtestet függőlegesen tartani (másrészt az egyenes felsőtest teszi lehetővé az ellenfél folyamatos kontrollját és a készenléti kéztartást).
A rúgások hatékonyságát az előre- és oldalsó rúgásoknál, ill. a hagyományos ushiro gerinél a test billenésével indított/átadott erő adja, míg a mawashi- és fordulós ushiro jellegű rúgásoknál a csípőfordulat és a csípőbillenés ereje összeadódik. 
(A csípőfordulat hatását szintén csak a felsőtest, mint gravitációs tengely megőrzésével tudjuk átvinni, hiszen a legkisebb kilengés esetén is ez az erő már az egyensúly rombolására hat.)
A reakcióerő az alátámasztási lábon át vezetődik le, így ebből a szempontból is alapvető fontosságú a rúgások teljes talpon való végrehajtása. 

Karate-do – versenykarate.

A rúgástechnikák kapcsán megemlítendő, hogy a hagyományos versenykarate küzdelmeiben a kéztechnikák mellett szinte csak a mae geri, ritkábban a mawashi geri ill. ezek kizami ill. chudan szintű változata alkalmazott, mutatva ezzel is, hogy az „egyéletes” harcra a legkisebb kockázat elve az érvényes.

A modern 3-6 stb. pontos, „többéletes” karate(?) versenyekre jellemzőek a fejszintű rúgótechnikák, ahol a kockázat szintje sokkal alacsonyabb, a javításra több esély van.
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