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Tárgy: Az egészséges életmód és a karate-do

Az egészséges életmód együtt kell, hogy járjon a karate gyakorlásával!

A sűrűn emlegetett –de, talán még nem „elcsépelt”- idézet, miszerint a karate-do egyben életmód is, ebben az esetben tökéletesen fedi a lényeget.

Előrevetítem, hogy ebben a dolgozatban az egészséges életmód inkább testi oldalával fogok foglalkozni…

A karate mozgásanyaga nagyon összetett, bizonyos fokon bonyolultnak is mondható, bár ne nézzük le az egyéb mozgásrendszereket, sportokat sem, sőt.

Talán jobban járunk, ha nem arra próbálunk „büszkék lenni”, hogy mennyire bonyolult, hanem az egyszerűségét, bárki által elsajátíthatóságát helyezzük a figyelem középpontjába!

Véleményem szerint nem is hazudunk, ha ezt állítjuk.

A karate-do már kialakulásakor azzal bizonyított, hogy általános testnevelési anyagként beépült az okinawai ill. később a japán testnevelési rendszerbe. Sőt, napjainkban újabb kormányintézkedések történnek, hogy erőssebben támogassák a budo művészetek általánosabb oktatását!

Ettől függetlenül, természetesen könnyebb karatézni egy ügyesebb, erősebb, egészségesebb testtel, de nem előfeltétel. A karate mozgásanyaga annyira sokoldalú, hogy ha nem maradunk meg a sémáknál, szinte minden testalkatra alkalmazható valamely része. Itt akár a mozgáskorlátozottakra és más fogyatékosokra is gondolok, mint durva példát hozva: akár egy kézzel, műlábbal és süketen is tanulható, tanítható a karate-do.

( Ha már korlátokról esett szó, nagyobb hátránynak tartom, ha az illető tanuló egyéb      -nem orvosilag kimutatott- szellemi képességeiben korlátozott, mint kitartás, türelem, akarat, szerénység stb.)

A karate mozgások tökéletesen igénybeveszik a test minden izmát, ízületét, s ha a katákat nem hanyagoljuk, akkor megvalósul benne a lassú és gyors mozgások egyensúlya is. A helyesen gyakorolt karate ezáltal egyensúlyban fejleszti az egész testet. A fejlődés mindenképpen megvalósul, nem az a lényeg, hogy milyen szintre ér el, hanem az, hogy milyen szintről indult és mégis fejlődött!

Ha valaki elkezd karatézni, edzésekre járni, azonnal szembesül olyan problémákkal, hogy izomláz, lihegés, oxigénhiány, izzadás és figyelme nagyon gyorsan saját testi funkcióira irányul. Természetesen kezdetben edzés alatt is gyakori a figyelmetlenség ezen oka. Ez egyrészt jó, hiszen a modern kor egyik betegsége, hogy testünket szinte csak élvezetszerzésre szeretnénk használni, nem szembesülve annak sebezhető voltával. Másrészt a fejlődés következő elérendő foka, hogy ne a fáradtságra, hanem egyre inkább a gyakorlatra figyeljen a tanuló.

Sajnos, a rossz példából mindig több van raktáron, mint a javító példázatból, de tanuljunk abból is, ha a rosszat látjuk:


Pl. a „budibilding” szalonok „fáradtan előkelő” látogatói annak érdekében, hogy 2 lépésnél ne kelljen többet fáradniuk az edzőteremig, akár a járdát, a gyalogosátkelőt, de bármit teleparkolnak. No, ezek után bemennek „lefárasztani” magukat…


A szalon vezetője félóránként tart cigiszünetet a bejáratnál…


A szalon büféjében az edzés után kétszer annyi „tápbombát” vesznek magukhoz, mint amitől sikerült megszabadulniuk…

No, de szokásosan, a rossz példa arra való, hogy felismerjük a jót.

Visszatérve a testi képességekhez, természetesen hasznos a jó fizikum, de a most nem tárgyalt szellemi hozzáállás fontosabb, és ezt nem kell különösen magyarázni, hiszen tapasztalataim szerint inkább ezen hiányosságok miatt szelektálódik egy karate edzőterem állománya.

Vigyázzunk! Ez nem negatív ítélet.

A karate-do, ha tényleg „do”, egy „út”, akkor csak egy út a sok közül és nem mindenki útja – valaki ezen át éri el céljait, másvalakinek másik utat kell keresni.

· Aki már huzamosabb ideje jár edzésekre, saját tapasztalatai alapján fogja megtanulni,    -ha edzőjére nem hallgatott a kezdetekben- hogyan éljen együtt a karatéval. Gondolok itt a legegyszerűbb életmódbeli dolgokra:

· Főétkezés legalább 3 órával edzés előtt legyen.

· Dohányzást legalább edzésnapon mellőzni.

· Szeszesitalnál megfelelő kiürülési időt hagyni.

· Edzés előtti tisztálkodás, lábmosás, fogmosás.

Jó lenne még egy-két dologra „rájönni”, ami sajnos ki tudja miért, együtt szokott járni a karate edzőtábori szintjével. Gondolok itt az un. edzőtábor-végi együtt ünneplés kocsmai ivászattá züllesztésére. A karate életmód is? Gondolkodjunk el ezen!

Habár államilag a tömegsport támogatottsága a nullával (no, bocsánat, talán van 2-3%)

egyenlő, aki mozogni akar, megtalálhatja a neki megfelelő és megfizethető kikapcsolódást a sportok közül. Úgy hiszem a tömegsport egyéni elhatározás kérdése is, akár mint egy egyszerű döntés: TV-t nézzek, vagy edzésre menjek…

Az egészség feltétele a mozgás, vigyázzunk, mert ezek a folyamatok könnyen „spirálissá” válhatnak és egyre erősül a folyamat akár a leépülés felé is. A leépülést nem úgy értem, hogy, pár év és a halál, hanem csak annyira, hogy meg kellene becsülnünk testünket legalább egy olyan fokon, amennyire egy jó ruhát. (Jó ruhát tudunk venni újat, de új testet nem. Csak a régit, a kopottat foltozgathatjuk.)

Aki megtalálta útját a karate-doban és a karate edzéseken, jó úton jár, mind fizikai, mind szellemi szinten. A testi és szellemi egészség együtt adja a lehetőséget a világban levő helyünk aktív keresésére.
A.J.K.A. Shotokan Karate-do Szövetség

Instruktorképző Program 

Zsolt Péter - H006 

4
2

