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Szakdolgozat #8
Tárgy: Testfordulási erő a karatéban
I. A fordulási erő középpontja a csípő. Milyen érdekes, hogy bármi –a karate mozgások szempontjából- fontos dolog kerül szóba, a csípő központi szerepet kap. Átvitt és szó szerinti értelemben is. Az emberi test is természetesen alá van rendelve a mozgáshoz kapcsolódó fizikai törvényeknek, jellegzetességeknek.

A mozgás tanulása már az anyaméhben kezdődik, majd születés után egyre intenzívebben folytatódik, nagyjából a futás megtanulásáig. Fogás, követés, ülés, felállás, járás, futás –ezek a legfontosabb mozgásformák a kezdetben, utána már a specializálódás következik, pl. a jobbkezes írástanulás, eszközök-, hangszerek kezelése, különböző sportmozgások.

A specializálódás egyrészt jó és szükséges dolog, mert általa különleges dolgokra leszünk képesek, másrészt káros, mert elnyomja egyéb, létező képességeinket.

Jellegzetes –ellentmondásos- szituáció, hogy a normál életben azt hallja a fejlődő gyermek, hogy „Ne rohanj!”, „Ne kapkodj!” és csak ritkán kap olyan feladatot, amiben gyorsan kell cselekedjen. A civilizáció -egyik- nagyon káros következménye, hogy direkt és körülményei által is  korlátozza az emberek természetes mozgásigényét.
A sport az egyetlen lehetőség, hogy megpróbáljuk a fizikai testet karbantartani, lehetőségeit megismerni és kipróbálni.

II. A karate, mint a testet szinte a legteljesebben igénybevevő, átmozgató mozgásrendszer kiválóan alkalmas ezekre a funkciókra!

Megtanítja a gyakorlót többek között testének optimális használatára, kihasználására. Ehhez az optimális kihasználáshoz tartozik a csípő szerepének felismerése is.

A karate mozgások gyakorlása általában állásban kezdődik, de már egy „choku zuki” mozdulatában is szerepet kap a csípő. Az első kata (Heian shodan) pedig már speciálisan a testfordulásról szól! Valószínűleg Funakoshi mester nem hiába erre helyezte a hangsúlyt a kezdetekben…

Az emberi testet fizikai rendszerként értelmezve, a csípő a gravitációs középpont és az erre „szúrt” gerincoszlop a középpontra irányuló forgástengely. A testfordulás ezen a tengelyen történik. Ezek után már teljesen a fizikai törvényekről beszélünk, azaz:
1. Ha a forgástengelyhez külső pályán csatlakoztatunk valamilyen testet, minél távolabb van a középponttól, annál nehezebb elindítani, mozgásban tartani, gyorsítani, de annál nagyobb lesz a mozgási energiája.
Karate: 

a) Meg kell találni az optimális megoldást, hogy ne legyen túl széles a mozdulat, mert bár erősebb lesz, de lassúbb is. A túl szűk mozdulatba pedig nehéz energiát közvetíteni.

b) A karatéban ez a külső pálya általában nem egy teljes körpályát jelent, maximálisan félpályás a mozdulat, ezért nagyon fontos „kiegyensúlyozni”, ez a hikite reakció.

2. A test forgásközéppontja akkor tud a leggyorsabban mozogni/forogni, ha a test tömege minél közelebb van a középponthoz.

Karate: Arra kell törekedni, hogy már akár a legkisebb szögű fordulatnál is „be kell gyűjteni” a végtagokat, szorosan a test mellé. A lábakat a test alá zárni, a kezeket testközeli helyzetbe vinni.

Mint legegyszerűbb példa: ha zenkutsu dachiban az első lábon fordulunk, akkor a hátsó lábal teljesen zárunk az első mellé, egyidejűleg a két kéz felkészítési helyzetben a mellkas előtt szorosan a testhez simul.

3.
A csípő körüli izmok nagy izmok, tehát aránylag lassúak. De, mint minden mozgás, a csípő mozgása is fejleszthető, gyorsítható megfelelő edzéssel, tanulással.  Mindenképpen a gyors erőt kell a csípőgyakorlatokban is fejleszteni, pl. gyors egyenes és ferde felülések.

Karate: A csípőmozgás fejlesztésének is elengedhetetlen eszköze a fali makiwara! A makiwara ütésével a legegyszerűbb és leggyakoribb csípőmozdulatot, a gyaku mozgást fejleszthetjük és mérhetjük le. Jól gyakorolható vele a csípőizmok gyors megfeszítése és gyors ernyesztése is.

III. Már kissé túl mutatva a fizikai megközelítésen, a biomechanikai törvényeket is figyelembe véve a következő fontos részleteket kell még elsajátítani az optimális karate testforduláshoz:

1. Minimális erővel, minél kisebb izomfeszítéssel indítsuk a forgást/fordulatot, mert ha túl hamar akarunk erőt kifejteni, akadályozza a gyors mozgást. A karatéban általában csak a (forgó) mozdulat végén van szükség az erőre (kime).
2. A laza, gyors és a végén erősödő, szinte kirobbanó forgó mozdulathoz a kellő izomfeszülési/ernyedési sorrendre is ügyelni kell. Ez tanult dolog, hosszas gyakorlással kell betanítani testünket a helyes sorrendre.
3. Ehhez a tanuláshoz a légzésszabályozás a másik alapvető fontosságú tényező a karate technikák helyes kivitelezésében. Tulajdonképpen a mozgást a légzés indítja el az alhasból, azaz a csípőből, majd a has- és hátizmok adják a vázat, amely az egész testet a megfelelő helyzetben tartja, fordítja.

Tehát ahhoz, hogy jól karatézzunk, a testfordulási erő elméleti ismeretén túl a karate által kiemelten kezelt hara fogalmát is jól kell ismernünk ill. mindkét ismeretet a gyakorlatban alkalmaznunk.
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