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Instruktorképző Program 

Szakdolgozat #22
Tárgy: A lábtechnikák működési módja a karatéban.

A karate rúgásokat a kéztechnikákkal összehasonlítva, azoknál egyrészt sokkal erősebbek és hosszabb a hatótávolságuk, másrészt nagyobb erőkifejtést, jobb távolság- 
és egyensúlyérzéket kívánnak meg. 
Lényeges pontok:

Legfontosabb a jó egyensúly és a gyors végrehajtás, hogy mielőbb visszanyerjük a stabil állást az esetleges újabb akció indításához.

Az egyensúly megtartása a kis alátámasztási felületen át (egy lábtalp) nehezebb,  a lábujjhegyre emelkedés rúgás közben lecsökkenti ezt a területet és veszélyesen hat az egyensúlyra.

Az adott,  kisebb alátámasztási felület maximális kihasználása/megtartása a reakcióerő levezetése miatt is fontos.
A rúgás pillanatában a tartóláb térde a keage-jellegű rúgásoknál enyhén hajlított (mert ezeknél a hatékonyság nagyobbrészt a csapódás gyorsaságából ered, kisebb a visszaható erő), míg a kekomi-jellegű rúgásoknál a kime pillanatára a teljes kinyújtás a megfelelő (mert a kekomi-taposó jellegű rúgásoknál a minél egyenesebb erőátviteli út miatt az ellenerő levezetése a legfontosabb).

A rúgó lábat mielőbb vissza kell húzni, praktikusan azért, hogy mielőbb stabilabb alátámasztásba/állásba térhessünk vissza ill., hogy az ellenfél ne foghassa meg és ne alkalmazhasson ebből az előnyös helyzetből ellentámadást, lábsöprést.

A rúgások alatti egyensúlymegőrzés a törzsizomzat kontrollálásán keresztül, a fülben levő egyensúlyszerv és a szemek koordinációjának segítségével valósul meg. 
A felsőtest egyenessége a rúgásoknál is alapvető fontosságú, bár kivételesen, egyes esetekben a rúgás távolságának növelése miatt bizonyos „bedőlés” előfordulhat, mint pl. az ushiro geri vagy a yokogeri kekomi esetében.
A maegeri, yokogeri kekomi és a hagyományos ushiro gerinél a csípő un. billenő mozdulatot végez a rúgás irányába, míg a mawashi geri és a fordulós ushiro gerinél a csípőbillenés mellett szerepet kap a csípőfordulat is.
A tartóláb/lábfej 

a) minél inkább a rúgás irányába nézzen (mae geri, mawashi geri)

b) a rúgás irányára merőleges (rövid yokogeri)

c) a sarok néz a rúgás irányába (ushiro geri, hosszú yokogeri)
A keage ill. kekomi jellegű rúgások összehasonlítása:

A keage (csapódó) jellegű rúgások


A kekomi (szúró) jellegű rúgások
A kegae jellegű rúgások erejét a lábszár

A kekomi jellegű rúgásokba a csípő tel-
kicsapódásának gyorsasága adja. A csípő

jesen egyenes úton billenve indítja a lá-
 mint az „ostornyél”, a láb pedig mint az

bat, a felsőtest egyenes, a rúgás 
 „ostorszíj” működik.



irányába nézzen.  

A rúgás végpontjánál vigyázni kell, hogy

A rúgás végpontján a tartóláb és a rúgó 

a térd ne csapódjon maximálisan ki, ne-

láb is a kime pillanatában legyen maxi-

hogy sérüljön az ízület. A tartóláb térdben
málisan, feszesen kinyújtva, mert a rú-

maradjon kissé hajlított, egyrészt a rugal-
gás erejét a test billenése  (testmozdítási
masabb talajkapcsolat miatt, (hiszen ennél
erő) adja és ennek átviteléhez ill. a reak- 
a rúgástípusnál a hatékonyság nagyobb részt
cióerő levezetéséhez minél feszesebb 

a csapódás gyorsaságából és kevésbé az
kapcsolat szükséges a végrehajtási lánc-
ellenerő levezetéséből ered…), másrészt

ban.
a rúgás billenő-forgó jellege miatt a térd-


ízületnek lehetőséget kell biztosítani a na-

gyobb alkalmazkodásra.

A rúgás teljesen folyamatos legyen, a ki-

A rúgás végpontjából, a kime oldása
és visszacsapódás közötti törés nélkül.

után a rúgó végtagot valamelyest erő- 
A visszacsapódás már teljesen laza izom-

vel kell visszahúzni.
zattal, szinte a kicsapódás erejétől indul-

jon.

A rúgás végpontját teljesen a rúgó láb

A rúgás végpontjában a teljes lábat

becsapódó felületébe kell koncentrálni

meg kell feszíteni.

(koshi, haisoku, sokuto), de az indítás

és a kontroll középpontja marad a csí-

pőben.

Mivel a rúgó láb csapódó része kismér-

A rúgás végpontjában a teljes test

tékben függetlenedik a testközépponttól,

részt vesz és folyamatos láncot alkot,

ezért a rúgás ereje a kekomi típusú

ezért a keage típusú rúgásokhoz képest

rúgásokhoz képest kisebb.



nagyobb erőt lehet átadni.








A rúgástávolság megállapítása nehe-






zebb és nagyobb felelősség, mert ha






láb a teljes kinyújtás előtt csapódik a






célba könnyen elveszíthető az egyen-







súly.
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