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A.J.K.A. Shotokan Karate-do Szövetség

Instruktorképző Program 

Szakdolgozat #28
Tárgy: Fizikai és pszichikai edzés
Az edzést nem lehet valós időben szétválasztani fizikai és pszichikai edzésre, mindkét tényező egymás mellett és egyszerre van jelen. Azaz a fizikai terheléshez megfelelő pszichikai viszonyulás kell, és viszont, a pszichikai elveket alá kell támasztani a fizikai oldallal is.
A karate edzés felépítése alapvetően a következő:

Bemelegítés/ráhangolás

Kihon

Páros gyakorlatok

Kata

FIZIKAI OLDAL: 






1. Bemelegítés: fontos a teljes test, fokozatos bemelegítése, azaz alkalmassá kell

tenni a test keringési rendszereit, izmait, ízületeit az elkövetkezendő fokozott
(és szokatlan) igénybevételre. Minél egyszerűbb, de mégis sokrétű gyakorlatsort alkalmazzunk, hogy egyrészt: könnyen megjegyezhető legyen, másrészt: feleljen meg a fiziológiai kívánalmaknak is. Ha minden edzésen, rendszeresen ugyanazt a gyakorlatsort alkalmazzuk, megkönnyíti az esetlegesen később érkezők önálló bemelegítését. Az önállóan bemelegítőnek egy teljes mértékben, „unalomig” ismert feladatot kell végrehajtania, tehát tényleg rábízhatjuk szükség esetén.
2. Kihon: talán két végletet kell kiemelni a kihon gyakorlásával kapcsolatban.

a) A karate technikák tárháza kimeríthetetlenül nagy – de az alapokat meg lehet tanulni kb. 20 technikával,

b) Az egyes technikák rögzítése több százas, több ezres szériákat igényelne – de, ezt nagyon kevesen bírnák elviselni, ezért fontos a változatos rávezetés.

A kezdők fejlődése és az edzésszám: Átlag heti 2 edzéssel a karatén belüli fejlődésben elkülönülnek a különböző képességek.

Ilyen edzésszámnál csak lassan fejlődhet a lazaság és az állóképesség, ha mellette semmi mást nem sportol, gyakorol a tanuló. Az általános ügyessége valószínűleg gyorsabban fejlődik, bár ez adottság kérdése is. A test lassú fizikai fejlődése gátja lehet a karatén belüli pszichikai, értelmi fejlődésnek

3. Páros gyakorlatok: itt is nagyon fontos a fokozatosság! A kezdők páros gyakorlathoz szoktatásánál ügyeljünk a fokozatosságra, hiszen a tényleges testi kontaktus a karatéban kellő „ütés-védés” szinten a normál életben nem fordulhat elő. Társadalmilag tiltott, gátolt, de a modern ember nincs is hozzászokva, hogy kipróbálja teste fizikai képességeit.

Meg kell értetni a kezdőkkel, hogy a karate technikákat valós ellenféllel/partnerrel is ki kell próbálni, le kell mérni előbb-utóbb. Természetesen a kihon „árnyékolása” ill. a különféle segédeszközök, mint makiwara, zsák, ütőpárna, gumiszalag után – nem lehet csak „balettkaratézni”! Viszont meg kell győzni őket arról, hogy ezt veszélytelenül is megtehetik, ha a karatét karate-dó szinten művelik.

„Ahogy te vigyázol a másikra, és nem akarsz sérülést okozni neki, bízzál meg benne, hogy ő ugyanúgy vigyázni fog rád!” 

Hiszen a karate önmagunk legyőzése által a jellemünk fejlesztése, és ez lesz az igazi győzelem.
4. Kata: hasonlóan a kihonhoz, itt is meg kell találni az egyensúlyt a létező katák nagy száma és a katák valódi megértése, átélése, megtanulása, igazi megvalósítása között. Ahhoz, hogy a gyakorló különbséget tudjon tenni az „eljárt”, „eltáncolt” kata és az élő végrehajtás között, meg kell mutatnunk neki a kata hátterét, értelmezését. Ki kell próbálja a kata technikáit segédeszközökkel, pl. makiwara, bot ill. kombinációit segítő partnerrel. Ez az út vezetheti el ahhoz a végrehajtáshoz, amikor a kata „élő” lesz.

PSZICHIKAI OLDAL:

1. Bemelegítés: fontos, hogy a test fizikai bemelegítésével együtt elvégezzük a pszichés „ráhangolást” is az elkövetkezendő szokatlan igénybevételre. Nem baj, sőt jó, ha a gyakorlatsor minden edzésen ugyanaz, kissé monoton jellegű, mert ezzel segít „kiüresíteni” az agyunkat és áthangolni gondolatainkat az edzésre, új dolgokra.
2. Kihon: a karate technikai repertoárja hatalmas, de már azt a bizonyos kb. 20 alaptechnikát is hatalmas ismétlésszámmal lehet csak tökéletesen elsajátítani.

A kezdőt fel kell világosítani arról, hogy a karate technikák alapvetően nehezen elsajátítható mozdulatok. Nem is maga a mozdulat megtanulása a gond, hanem az, hogy ha azt a mozdulatot úgy akarjuk elsajátítani, ahogy a karate-dó megköveteli, azaz „életet és halált eldöntő” jelleggel, akkor ahhoz a mozdulathoz tökéletes test-lelki megalapozottság is kell, ami nem sajátítható el

 Gyorsan játékosan és félerővel!

Vigasztaljuk is őket: ha az alapokat jól elsajátította, a technikák mondjuk 10%-án keresztül, akkor a maradék 90% szinte már magától jön.

Említettem a fizikai résznél, hogy kis edzésszámnál a testi képességek fejlődése elmaradhat a gyakorló pszichés és szellemi képességei által kívánt fizikai megalapozottságtól. 

Jobbik esetben ez arra késztetheti a gyakorlót, hogy próbáljon meg több edzésre eljárni, űzzön kiegészítő sportot, de ha erre nincs lehetősége, akkor a rendes heti 3 edzést használja ki, sőt járjon minél több edzőtáborba is.

Aki nem tudja feldolgozni ezt az ellentétet, annál az edző kell, hogy odafigyeljen, hogy a különböző képességek és a lehetőségek összhangban maradjanak, pl. ne hajtsa túl magát a tanítvány, ne”vállalja túl” magát, ne csináljon ön- vagy társaira veszélyes gyakorlatokat.
Érdekes jellemzője –de talán nem csak- a karaténak, hogy a fejlődés a legtöbbször nem egyenes vonalúan emelkedő. Eddigi tapasztalataim alapján a karatéban a fejlődés inkább „meg-megugró” jellegű. Van egy viszonylag hosszabb stagnáló edzésszakasz és néha egy-egy „megvilágosodás”. A feladat, hogy a stagnáló időszakokat megértsük, kihasználjuk a tudás még jobb rögzítésére, és ne siettessük, hanem nyugodtan várjuk ki a biztosan bekövetkező minőségi ugrást.
3. Páros gyakorlatok: sok embernek gondot okoz, hogy a karatéban néha meg kell ütni/rúgni gyakorlópartnerét. Nehéz olyan gátlásokat kell megszüntetni, amelyre a normál társadalmi életben valósan szükség van, pl. ne bántsd, üsd, rúgd meg embertársadat! Ismét csak ott vagyunk, hogy a kezdőt be kell vezetni a karate „D” részébe is! Ha a karatét karate-dóként oktatjuk és átadjuk annak nem csak fizikai, hanem emberformáló lényegét is, megkönnyíti a kezdő viszonyulását a páros gyakorlatokhoz is. Rájön, hogy a technikákat valósan csak párosan, kipróbálva lehet lemérni és ezáltal jól megtanulni. Rájön, hogy a tanuláshoz kell a partnert segíteni és a partner is segít. Rájön, hogy ebben a viszonyban van a karate egyik nagy értéke, hogy először ismerd meg magad, győzd le magad és aztán már nem lesz szükséged mások legyőzésére.
4. Kata: jó és kellemes érzés sok katát ismerni, emberi dolog az egyes katákat jobban ill. kevésbé szeretni, de még jobb dolog, ha egy katát nem csak eljárunk valahogy, hanem minél tökéletesebben, élőn alkalmazzuk azt. Ne elégedjünk meg a felületes gyakorlással, ne törekedjünk a versenybírók éppen aktuális divatja szerint gyakorolni! Érezzük meg a minél tökéletesebb végrehajtás gyönyörűségét, amit a magunkhoz mért fejlődés okoz és nem a látvány, az érmek. Magadba nézz, ha katázol, ne arra, hogy ki nézi.
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