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Tárgy: Karate edzés és a környezeti hatások

I.
A karate és általában a pusztakezes harcművészetek kialakulása bizonyos mértékben összefügg az éghajlati adottságokkal is. Természetes, hogy olyan éghajlati környezetben, ahol az emberi test kevésbé van kitéve az időjárási viszontagságoknak, könnyebben tudja kifejleszteni a puszta kéz és láb használatát, mert nem akadályozza azok természetes mozgását a ruházat.

Hasonlóan az éghajlati viszonyokkal és öltözködési szokásokkal, összefüggés fedezhető fel a kialakult stílusok technikai repertoárját illetően is, miszerint a könnyebb ruházkodás ill. melegebb éghajlat alapvetően nagyobb lazaságot enged és tesz lehetővé az emberi testnek, így könnyebben alakulnak ki pl. nagyívű, ugró és lábbal fejre irányuló technikák ill. a stílus küzdőmozgása is rugalmasabb. 

Visszatérve a karatéra, tudjuk, hogy a Japán szigetek szinte 3 éghajlati zónán húzódnak keresztül, de a karate nem is japáni eredetű. Okinawa viszont meleg, monszunos övezetben helyezkedik el, ahol az időjárás az alapvetően magas hőmérséklet mellett a legnagyobb fokú változatosságot mutatja.

Ezért a környezet befolyásolta, de nem alapvetően  a karate technikák kialakulását. Sokkal inkább az egyes mesterek (stílusalapítók) testi és lelki alkata szerint alakultak.

II.
A karate és a környezet egymásrahatását két szempontból vizsgálom, most már adott környezetben ld. Magyarország:

A/ A kényszerű környezeti tényezők hatása a karatéra.

1. A karate Magyarországon már kialakulásakor un. tornatermi sportként lett elfogadva, s ez azóta is így van, hiszen speciálisan karate dojó-nak épített edzőterem –sajnos- még alig létezik hazánkban.

2. Ez a tornatermekhez kötődés hozza magával, hogy a nyári (és egyéb) iskolai szünetek alatt a karate csoportok többsége még mindig választásra kényszerül, hogy szünetet tart, vagy szabadtéri edzéslehetőséget keres.

Megjegyzés: A nyári időszakban a karatésok, sőt még edzőik is hajlamosak un. lazábban gondolkodni az edzésekről, holott nagyon fontos lenne a napról-napra, hétről-hétre való folyamatos gyakorlást megtartani, ezzel is megőrizni a karate „Do” jellegét!

„Minden edzés nélkül eltöltött nap veszteség, melyet már nem pótolhatsz, elmúlt.”

„Ahogy minden nap eszel, alszol, úgy a karate edzés is tartozzon minden napi szükségletedhez.”

„A karate nem mások legyőzését jelenti, hanem önmagaddal való harcot.”

3. A tornaterem egyrészt ideális hely a karate edzéshez, azáltal, hogy:

a) Védett, tiszta (?) helység.

b) Lehetőséget ad a sokrétű eszközhasználatra.

másrészt,

a) Nehezen teremthető meg benne a „dojo” szelleme.

b)  Általában rosszul szellőző, levegőtlen hely, stb.
Megjegyzés:

Újból felmerül az edző felelőssége abból a szempontból, hogy mennyire tartja szívügyének a „Do” megvalósítását ill. sem.


A legrondább terem is átalakulhat szent „dojo”-vá, ha akarjuk!

Az igazi dojo-légkört alapvetően az emberi viselkedés adja, ill. segíthetünk még azzal, hogy akár saját magunk mossuk fel a termet edzés előtt és elhelyezzük benne a dojo, a karate-do néhány jelképét, azaz egy japán szellemű oltárt.

4. A karate szélesebb körű elterjedésének bizonyos fokig akadálya, hogy Magyarországon a tornatermi ellátottság nagyon alacsony szintű, ill. a bérleti díjak néha megfizethetetlenek a karatés rétegnek.

Egy személyes példa: Régebben az egyik szép és ideális termünket azért kellett lemondanunk, mert a megemelt bérleti díjat a 40 fős csoportunk nem bírta fizetni, de az új bérlők, 8 fő teniszező „manager” igen.

B/ A természetes (természeti) környezeti tényezők kihasználása az előbb említettek miatt általában a nyári időszakra (iskolai nyári szünet) korlátozódik.

1. Ahogy említettem, sok edző ódzkodik a szabadtéri edzéstartástól, kivéve a nyári ált. egyhetes edzőtáborokat.

2. Véleményem szerint megfelelő edzői hozzáállással, edzéstervezéssel a szabadtéri edzések speciális jellemzőit is hasznunkra fordíthatjuk:

· Talán a legfontosabb a jó levegő hatása.

· A napfény roboráló hatása.

· Alkalmazkodási képesség kialakítása a változó talajviszonyokhoz.

· Az edzésfeladatok között lehetőség van nagyobb tér kihasználására.

· Speciális, csak szabadtéren alkalmazható pl. a valódi, beásott makiwara (esetleg a nyári edzőtábor alatt).

Nem utolsó sorban, a szabadtéri ill. nehéz időjárási körülmények között végzett edzéseknek nagyfokú lelkierő-fejlesztő hatása is van.

C/ Jellemző, hogy a karatéban (és pl. az aikidóban is) kialakult az un. nyári és téli időjárásban végzett speciális edzések/edzőtáborok  gyakorlata, mely ezeket a sokoldalú tényezőket használja fel. 

Ez a gyakorlat még nem teljesen vette át az eredeti, japán elképzeléseket, vagy arra is volt példa már, hogy „átestünk a ló másik oldalára”. Szokás szerint, mint minden külhoni dolgot, úgy a karatét sem szabad gátlástalanul másolni, hanem az adott (természeti és társadalmi) környezethez kell igazítani.

Nehezített körülmények könnyebben juttatnak el annak felismeréséhez, hogy hol van teljesítőképességünk határa, megkapjuk azt az élményt, hogy „erre is képes voltam” és ez nagyban erősíti az egyén önbizalmát, hitét, erőt ad a további kitartó edzésekhez (és az élet egyéb megpróbáltatásaihoz) is.

Természetesen az ilyen edzőtáborok („gasshuku”) edzéstervezésekor figyelembe kell venni, hogy melyik célt helyezzük inkább előtérbe (technikai továbbképzés ( lelkierő-próba) ill. a csoport képességeit, nehogy ellenkező eredményt érjünk el, azaz nehogy testileg vagy lelkileg sérült, csalódott emberek hagyják el az edzőtábort.

Utolsó megjegyzés: 

A környezeti tényezőket még az aránylag mostoha (pl. nincs tengerpartunk) hazai körülmények ellenére is sokkal jobban hasznunkra fordíthatnánk.

Edzők, gondolkozzunk el ezen!
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