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Tárgy: Egyensúly-ingatási technikák

Ősi dolog, ahogy a hadviselés történetében kitaláltak egy újfajta védelmi módot, arra válaszként hamarosan megszületett az áttörés, a támadás megfelelő módszere. Ahogy kitaláltak egy új titkosírási kódot, nemsokára megtalálták a megfejtési módszert is.

Igazából az egész világ így működik.

Nincs un. normális helyzet, az átlag nem létezik, csak a két oldal közötti viszonylagos egyensúly ( yin-yang elmélet ).


Így van ez a karate technikákkal is, azaz egyik helyzetben a jó állás a fontos, a másik helyzetben az állás megtörése a helyes megoldás. A helyes állás kialakítása egy másik dolgozat témája, de érintőlegesen említhető annak egy részlete, azaz az álláshibák kifejtése.


A karatéban kialakított állásmódok mind a természet törvényei szerint működnek, az euklideszi geometria és a newtoni fizika alapelveivel és törvényeivel függnek össze.

Gondoljunk a kör, négyzet, háromszög, a gömb, a gúla, az erő, ellenerő, sebesség-gyorsulás, gravitációs erő, centripetális-centrifugális erő fogalmakra.


Az egyensúly-ingatás - mint minden a karatéban ( karate-do! ) - pszichés és fizikai tényezők együttes alkalmazását követeli, azaz



a) fizikai egyensúlyingatás és



b) pszichikai törés elérése együttesen lehet csak igazán hatékony.


A: Először nézzük a fizikai-technikai oldalt.


a) ellentámadás


b) támadás

a) Az ellenfelet előremozgása, támadása közben ingatjuk, és ellentámadunk.


 Alapvetően fontos tényezők:



- Az alsó testrész ( lábfej ) minél nagyobb felületen érintkezzen a talajjal.



- A söprést végző gravitációs középpontja kerüljön mélyebbre a támadónál.


- Minden állásnak ( küzdőtartásnak ) van gyönge pontja, amihez alkalmazkodva kell támadni.


- Tehát együttesen kell ingatni az állást/talajfogást és a kamae-t is.


- Timing: a lábat akkor jó támadni, amikor a súly még nincs rajta, azaz a testközéppont már előrekerült, de az alátámasztás még nem történt meg. A támadó lépését ( lelépő lábát ) a talajfogás előtt söpörjük, vagy már lelépés után az egész testet oldalról támadjuk. 

- Általában a támadás irányából bizonyos szögben kitérve, a támadó erővonalát oldalról támadjuk.


- Az első láb támadása olyan irányba történjen, hogy a gravitációs középpont kikerüljön az „álláskép” felül. A lelépő láb támadása kisebb testi erőt, de jobb reflexeket és nagyobb mozgékonyságot kíván, míg az utóbbi forma  több erőt.

b) Az ellenfelet ( sen-no-sen ) direkt, ingatási szándékkal támadjuk.


- Az egyensúly-ingatási technikák közül az a bonyolultabb, mert - mint minden direkt támadási formához - nagyfokú technikai/fizikai biztonságra van szükség hozzá.


- A támadó formájú ashibarai a sportkarate szülötte. A valódi karate nem söprést alkalmazott, hanem pl. lábtörést.


- A támadó ashibarai „kamikaze” technika: be kell hatolni az ellenfél védelmébe és teljes akarattal kell végrehajtani.



* Ha sikerül, be is kell fejezni vmilyen romboló technikával.



* Ha nem sikerült, akkor is segítség pl. az ellenfélnek okozott fizikai fájdalom ill. zavar, ami lehetőséget teremthet, időt adhat egy újabb technikához.


-A kellő pillanat megragadása, a kezdeményezés átvétele kell párosuljon a megfelelően dinamikus ( erős és gyors ) és technikailag megfelelő előremozgó technikához, amely lehet:



* az első láb söprése kívülről



* az első láb söprése belső oldalról



* a hátsó láb söprése



* mindkét láb együttes söprése

ill. ne feledkezzünk meg a nem-versenytechnikákról sem:



* az első láb térdének támadása ( mawashi geri )



* az első láb sípcsontjának támadása ( fumi-kiri, fumi-komi )

B: Praktikus szempontból az egyensúly-ingatási technikákat mindig azonnal követi, vagy egyidejű vele egy támadó technika.

* Legjobb, ha az ellenfelet még talajra érkezése előtt tudjuk támadni ( ill. versenyen ez az ippon követelménye... ).

* Oldalra kitéréssel együtt alkalmazott kontratechnika ereje maga az ingatás.

C: Mind közbetámadásnál, mind direkt támadásnál az egyensúly-ingatás egy pszichikailag is nagyobb érettséget, kiegyensúlyozottságot kívánó technika.

- Közbetámadásnál a kitérés éppen annyi, amennyivel


1. kikerülünk a támadás irányából


2. de saját támadó akciónkat még ki tudjuk vitelezni.

- Direkt támadáskor aránylag közel kell kerülnünk az első mozdulattal az ellenfélhez. Miközben még nem a végső támadást alkalmazzuk, ezért nagyobb az esélye, hogy vissza tud támadni. Ilyenkor sokkal fontosabb, hogy un. „nyitott” állapotban tudjuk elkezdeni az egyensúly-ingató technikát, keresni kell a „rést” az ellenfél felállásában és spiritjében egyaránt.

D: Lényeges szempont, hogy az egyensúly-ingatási technikák szorosan kapcsolódnak a közelharc technikákhoz, amely esetben már szükség lehet ill. lehetőség van a fogásra, s ezáltal egyéb egyensúly-ingatási formákat is alkalmazhatunk ( judo, jiu-do, aikido, jiu-jitsu ).


Fontosnak tartom a karate-do oktatását technikai szinten bővíteni és ( a helyes arányt betartva ) oktatni-gyakoroltatni a közelharc technikákat, melybe az egyensúly-ingatási formák is bele tartoznak ( kani-basami, kata-guruma, koshi-nage stb )! Ezekhez a gyakorlatokhoz időben kapcsolni kell a különféle tompítási, esési, gurulási gyakorlatokat is.


E: Az egyensúly-ingatás ( + esésgyakorlatok ) véleményem szerint nem kezdő technikák. Fontos, hogy a karatéka előbb aránylag biztonságosan elsajátítsa az alaptechnikákat ill. megértse és magába építse a karate-do pszichikai oldalát is.


F: Az egyensúly-ingatási technikák gyakoroltatása elég bonyolult, mert



- a valódi végrehajtásra ( teljes erővel és befejezve ) ált. nincs meg a lehetőség a partnerrel, viszont un. kontrollált végrehajtáskor pedig nem lehet ellenőrizni, hogy megvalósulhatott volna-e a földrevitel.


G: Gyakorlási módok:



* Lábingatás gyakorlása lazán kitartott botra vagy tornatermi mászókötélre.



* A söprés erejének ellenőrzése talajszintre eresztett zsákra.



* A partner lábának söprése lábszárvédő alkalmazásával.



* Páros lépésgyakorlatok „kuzushi”.



* Timing gyakorlatok partnerrel.


- Az egyensúly-ingatási technikákat ugyanúgy, nagy ismétlésszámmal kell gyakoroltatni, hogy alkalmazása automatikussá váljon mind technikai, mind taktikai szinten.
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