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Tárgy: A pszichológiai kondíció

Bevezetésként először is egy nagyon rövid megfogalmazása a pszichológiai kondíciónak: valódi értékeken alapuló önbizalom.

A jó testi-lelki kondíció nem teljesen egyezik meg az un. „ép testben ép lélek” mondással, hiszen ha elvonatkoztatunk a karatétól, ugyanúgy meglelhetjük ezt a helyes arányt egy mozgássérült életében is. A pszicológiai kondíció is viszonylagos, mint minden a világon így a karatéban is: az egyik nagyon fontos „mondásunk” - ugye?! - „nem a versenytárs legyőzése a fontos, hanem a saját magunkon aratott győzelem, a saját magunkhoz mért haladás, javulás”!

Lehet, hogy kissé „vad” az elképzelés, de szerintem a különféle harcművészeti stílusok eddigi kialakulása, ez a nagy változatosság, stílus- és mesterkavalkád, sokkal jobban függött a politikai-hatalmi (!) mint a testi-lelki tényezőktől. Azaz, a stílusok kialakulása, kiválás, új név felvétele csak kevésbé függött a ténylegesen új alapokra helyezett technikai megoldásoktól.

Visszatérve a lelki kondícióhoz, nézzük meg  két  oldalát és azok összefüggéseit.

Az önbizalom testi háttere:

Ez az eszköze a léleknek.

Születésünkkor nagyon sok testi tulajdonságunk (is) un. génmeghatározott.                      (Gondoljunk csak arra, hogy az emberszabású majmok génkészlete 97%-ban megegyezik a homo sapiensével…).  A kezdetekben még az ember fejlődésére is hatással volt a biológiai szelekció, majd a munkamegosztás, a tudományok és az erkölcs kialakulásával ez a tényező háttérbe szorult bár, de nem szűnt meg teljesen, lásd:

· Férfi dominancia 

· Agresszió

· Szexuális változatosság.

Már nem csak a fizikailag legerősebb, legagresszívabb hím örökít tovább, hanem a legkülönbféle módon kialakított szabályoknak legjobban megfelelő egyed.

Az ember fizikai kondícióját egyre inkább mesterségesen kell szabályozni, mert az alapvető természetes tevékenysége a normális mozgásigény alig 30-40%-át fedezi csak.

Ennek egyik fajtája a sportolás, annak minden rossz oldalával együtt:

Az, hogy a versenysportokban, olimpiákon feszegetjük az emberi teljesítőképesség határait egyrészt érdekes, de másrészt –szerintem- rettenetesen káros dolog!

A versenysportnak semmi összefüggése sincs az ember normális fizikai kondíciójával, ellenkezőleg: mesterségesen igyekszik a teljesítményt fokozni, mesterséges szerekkel, nem természetes ütemben és erkölcstelen célokért.

A karate alapvetően – szerencsére - nem versenysport, mindenki találhat olyan dodzsót, ahol nem az lesz 3 hónap múlva az edző kérdése, hogy mikor akar már versenyezni.

Az igazi dodzsóban a tanuló tényleg a teljesítőképessége határait feszegeti, de a saját határait és nem az abszolút határokat. Az edző feladata, hogy olyan feladatokat adjon tanulóinak melyek fokozatosan jobb és jobb testi kondíciót és egyre nagyobb, koncentráltabb figyelmet követelnek, de még teljesíthetők!

Egy átlagos kezdő szinte el sem tudja képzelni, hogy eddigi életéhez képest mennyivel többre lehet képes fizikailag is. Ahogy kezdetben említettem, testi és lelki tulajdonságaink, képességeink nagymértékben predesztináltak, de ez nem jelenti azt, hogy a maradék rész ne lenne olyan hatalmas, hogy annak fejlesztésére, a határok elérésére elég lenne egy emberélet. 

Türelem, kitartás, szorgalmas gyakorlás a kulcsa a valódi fejlődésnek.

A szorgalmas edzés, odafigyelés és megfelelő ismétlésszám alakija ki a megfelelő kapcsolatot a tudatos és megalapozott karate mozgáshoz.

Ne történjen semmi sem véletlenül! 

Shu-Ha-Ri, mint ennek megfelelő fokozatosság:


Shu: Megtanulni a mozdulatokat, állandó figyelemmel kísérve, ellenőrizve indítástól a befejezésig.


Ha: Tudatosan elindítani a megfelelő mozdulatot, de már nem szükséges végig figyelemmel kísérni.


Ri: Már a megfelelő mozdulat kiválasztása sem tudatos gondolkodás eredménye, mégis megfelelő és végig ellenőrzött.

Az önbizalom lelki háttere.

Amikor az első lépéseket megtesszük testünk és képességeink felfedezésében, azok fejlesztésében elérjük a nyugalom állapotát, tudjuk, hogy mire vagyunk képesek, de hisszük, hogy még sokkal többre leszünk képesek, de azt is tudjuk, hogy ehhez hosszú út vezet.
A harc alapvetően a testi és lelki képességek összecsapása, egyiket sem szabad le-, vagy túlbecsülni. A jó pszichológiai kondíció azt jelenti, hogy a karatéka ismeri képességei határát, mozgósítani tudja fizikai képességei 100%-át a megfelelő pszichológiai motiválással. Adott esetben ez jelentheti a fizikai küzdelem vállalását, de a lelki taktikázást is, akár a vereség vállalását.

A karatéra vonatkoztatva: a hasznos gyakorlás hátterében nagyon fontos a jó pszichikai kondíció, a helyes motiváltság, az önismeret és az önbizalom.

Egy szó az önbizalom mértékéről:

Eddig többször elhangzott, hogy „helyes mértékű önbizalom”, de mi is ez a helyes mérték?


Eddigi edzői tapasztalataink során, gondolom, mindegyikünk megtapasztalta ennek két végletét is:

Túl nagy önbizalom:






( + javaslat )

· Olyan kezdő jelentkezik, aki valamely más sportágban már jó eredményeket ért el és itt  nem akar az alapoktól elindulni.

+ Igyekezzünk megmutatni neki a karate-do általánosabb értékeit, de engedjük, hogy használja természetes és szerzett adottságait.

· Nagyon jó testi képességekkel rendelkező gyakorló, de csak a fizikai részre fordít figyelmet.

+ Mutassunk példát arra, hogy mennyire fontos a fizikai képességek alátámasztása  lelki-erkölcsi alapokkal.

· Túl korai versenyeztetés esetleges sikereit általánosan értékeli a tanuló, a végcél leegyszerűsödik a versenyelemekre az egyre több versenyre, a versenyeredményekre.

+ Ha ez így történik, az edző hibájáról és tudatos motivációjáról beszélhetünk. Erre külső megoldás, befolyásolás nem lehetséges – nem szólok bele.

· Túl gyors haladás a vizsgafokozatokban, mely nem érleli meg kellően az alapokat és leszűkíti a végcélt az egyre magasabb fokozat elérésére.

+ Ha ez így történik, az edző hibájáról és tudatos motivációjáról beszélhetünk. Erre külső megoldás, befolyásolás nem lehetséges – nem szólok bele.

Önbizalomhiány:                                           Véleményem szerint még ez a jobbik eset!

Az önbizalomhiány is hátráltatja a fejlődést, de becsületesebb dolog.

A jó edző  megfelelő edzésmódszerekkel ezt az akadályt sokkal könnyebben leküzdheti, mint az előzőt, hiszen csak alkalmaznia kell az alapelveket, egyszerűen csak követniük kell a karate-dót!

· Olyan kezdő jelentkezik, aki azt várja, hogy itt „jó verekedőt” képezzünk belőle ill. képes legyen az önvédelemre. 

+ Természetesen a karate erre is jó és mindenki képes is lesz rá, ha elegendő időt szán rá, kitartóan gyakorolva megismeri fizikai lehetőségeit és ezeket tudatosan képes lesz használni.

· Gyenge testi adottságokkal rendelkező tanuló.

+ A legkönnyebben korrigálható tényező. A karate technikák tárháza olyan hatalmas és az alapok olyan általánosak, hogy még egy mozgássérült is bőven talál gyakorolható technikákat, természetesen a karate alapjait betartva.

· Gyenge pszichikai tulajdonságokkal rendelkező tanuló.

+ Ezek már nehezebben megváltoztatható tulajdonságok, nagyobb edzői odafigyelést és lehetőség szerint folyamatos, egyéni útmutatást igényelnek. Itt is fontos a karate-do lelki-erkölcsi oldalának megismertetése, mert ez adhat lehetőséget a tanulónak, hogy önmagába tekintve saját utat dolgozzon ki.

Végezetül: a karate gyakorlásának csak akkor van értelme, ha örömöt ad nekünk és ehhez szükséges a kiegyensúlyozott testi-lelki kondíció. A helyes önbizalomtól nő a gyakorlás eredményessége – az eredményesség növeli az önbizalmat.

Ezt a folyamatot elindítani és egy felfelé mozgó „spirálba” vinni az edző, a mester feladata.
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