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Osszefoglalé

A karate technikak rendszerét szamos kivalo
iras dolgozta mar fel, els6sorban a technikai rend-
szer mozgaskészletére koncentralva, vagy e moz-
gaskészlet egy-egy elemét vizsgalva, mint elsé kezes
utés — kizami tsuki (Camomilla és mtsai, 2020),
hats6 kezes iités — gyaku tsuki (Venketraman és
Nasiravanka, 2019), korives rugas - mawashi geri
(Camomilla és mtsai, 2009). Ebben a cikkben a
rendszer elemeit szisztematikus rendben, egymas-
sal 0sszefiiggésben szeretnénk meghatarozni, ezzel
parhuzamosan pedig célkittizésiink volt az elemek
mogotti biomechanikai torvényszertiségek Ossze-
foglalasa, a rendszer elem-csoportjainak vizsgala-
taval, mely alapot teremt tovabbi mérések elvég-
zésére.

Kulcsszavak: karate, technikai rendszer, moz-
gaskészlet, biomechnanikai vizsgalat

Abstract

The systemisation of karate techniques has al-
ready been elaborated by many excellent writings
focusing primarily on the movement set of the tech-
nical system or examining one element of this
movement set, such as the short punch - kizami
tsuki (Camomilla et al, 2020), the reverse punch —
gyaku tsuki (Venketraman & Nasiriavanaki, 2019),
the roundhouse kick — mawashi geri (Sbriccoli et
al, 2009). In this article, we would like to define
the elements of the system in a systematic order
and in relation to each other, and at the same time,
we aimed to summarize the biomechanical laws be-
hind the elements by examining the element groups
of the system, which creates a basis for further
measurements.

Keywords: karate, systemisation of techniques,
movement set, biomechanic research

Bevezetés

A karate sportag vagy, ahogy japanul nevezik, a
Karatedo nagy utat jart be Magyarorszagon, mig a
harom ,T” kategoriabol (Borbély, 2005) egy olyan
sportagga nétte ki magat, mely bekeriilt a NAT
2020 mozgasmiuveltség tartalmai kozé. Emiatt,
mas nagy multa sportagakhoz hasonloan, sziiksé-
gessé valt olyan rendezé elvek szerint strukturalni
és magyarazni a sportagi mozgaskészletet, mely
megfelel a sportszakmai és tudomanyos elvarasok-
nak. Ezt a hianypo6tl6 munkat mi sem magyarazza
jobban, mint az, hogy a testneveld tanarképzésben
résztvevo fels6oktatasi intézmények érdeklédnek a
karate oktatasa irant a sportagi szakszovetségnél,
kifejezve azt a szandékukat, hogy beillesztenék a
strukturalt sportagi képzési rendszeriikbe, mely
jelen pillanatban csak a Magyar Testnevelési és
Sporttudomanyi Egyetemen valosul meg,

Ugyanakkor kevés az olyan miivek szama, me-
lyek rendszereznék és magyaraznak ezt a mozgas-
készletet ugy, hogy az jol hasznalhatdé lenne a
szakemberek képzésében.

Anyag és médszerek

Empirikus kutatast folytattunk, mely egyrészt a
tanorakon, masrészt akkreditalt pedagogus to-
vabbképzésen, harmadrészt karate edzéseken al-
kalmazott technikai mozgaskészlet megfigyelésén,
valamint a szakirodalomban fellelheté kulcsfontos-
sagia miuvek attanulmanyozasa utan kialakitott
rendszer meghatarozason alapult.

A tanérakon tortént megfigyelés alapjat a Ma-
gyar Testnevelési és Sporttudomanyi Egyetemen
zajlo osztatlan tanarképzésben (OTN) résztvevd
hallgatok 2017-2022 kozott zajlott sportagi orai,
masrészt a XXII. keriileti Budai Nagy Antal Gimna-
zium, testneveléséran 2016-2019 kozott karatét ta-
nulé didkok testnevelésorai, valamint e didkok
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délutani sportkori orai szolgaltat-
tak. Az akkreditalt pedagogus to-
vabbképzés tapasztalatait, az
MDSZ-TF altal kozosen szervezett
.Karate a testnevelésoran” elneve-
z€sl programjan részt vevo testne-
vel6 tanarok és pedagogusok
2019-2021 kozott tartott hétvégi
alkalmai képezték.

Ezek a programok egy sztikitett
mozgaskészlettel foglalkoztak, me-
lyek a koznevelésben tanitott moz-
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gasmiiveltség tartalmakat olelték
fol. Ezt egészitette ki a karate ed-
zések programja, melyek a sportag
mozgaskészletének teljes vertiku-
maban folytatott vizsgalodast tették lehet6veé.

Tapasztalatunk szerint, a rendszer és annak
elemcsoportjai ismeretében mind a leendé testne-
vel6 tanarok, mind a koznevelésben dolgozo test-
nevel6 kollégak, mind a karate edz6k szamara
tudatosabba valhatna a tanitas, az elemcsoporto-
kon beliil fellelhet6 mozgaskészlet rendszerezése
és az elemcsoportok biomachanikai torvényeinek
ismeretében.

Munkank eredményének megallapitasaban a
mindharom szakmai teriilleten random kivalasztott
alanyokkal (OTN szakos hallgatok: n=120; Testne-
vel6k/8 képzés: n=111; Edz6k 2 évfolyam: n=13;
N=244) késziilt interjuk voltak segitségiinkre.

Vizsgalodasunk kozéppontjaban a shotokan ka-
rate, mint az egyik legrégebbi és a vilagon el6szor
elterjedt karate stilus allt, melyet Funakoshi Gichin
1916-1917-ben mutatott be elészor Kyoto-ban a
Butokuden csarnokban, majd késébb 1922-t6l
Kano Jigoro kérésére oktatott a Kodokan didkjai-
nak (Aritake, 2009; Okazaki és Stricevic, 1984; Fu-
nakoshi, 1975).

Eredmények

A karate-do, barmely mas nagy mozgasmiivelt-
ség taralommal rendelkez6 sportagakhoz hason-
l6an, széles technikai mozgaskészlettel rendelkezik
mely sokféleképpen strukturalhat6. Mint az 6nvé-
delem miivészete, mint fegyver nélkiili kiizd6sport
alaptechnikait a végtagokkal és azok kiillonb6z6 ré-
szeivel hajtjak végre. Utések (tsuki), csapasok (uchi),
rugasok (keri) és védések (uke) alkotjak a karate
alaptechnikait (Aritake, 2009).

Alapvet6en 6t nagy csoportra oszthatok a karate
technikai (1. dbra). A tamadé technikak, melyek le-
hetévé teszik a védekezés €s ellentamadas gyakor-
lasat; a védé technikak, melyek a dominanciara

1. dbra. A karate technikak rendszere
Figure 1. Organization of karate techniques

torekvé tamado gondolkodasat valtoztatjak meg a
béke fenntartasa érdekében; az egyenstly vesztésre
iranyul6 technikak, melyek a tAmadasban és a vé-
dekezésben egyarant hasznalhatok; iziileti csavara-
sok, melyeket leginkabb az 6énvédelemben alkal-
maznak és egyéb technikak, melyek nem sorolha-
tok egyik csoportba sem. Ezek a nagy csoportok to-
vabbi alcsoportokra bonthatok.

E technikakat egy atlagember is 1-2 honap alatt
megtanulhatja, tokéletesitésiikre azonban egy €le-
ten at tartd szisztematikus edzésmunkara van
sziikség, ha ez lehetséges egyaltalan (Nakayama,
1986).

A karate technikak tokéletesitése a gyakorlatban
azt jelenti, hogy az emberi test felépitésébdl adodo
lehet6ségeket és a hasznald fizikai, valamint pszi-
chés képességeit maximalisan kihasznalja a moz-
gaskészlet végrehajtasan keresztill. A jo karate
technika nem csak akkor hatasos, ha nagy és erés
ember hajtja végre. Az éveken keresztiil tarto6 szisz-
tematikus edzésmunka egy alacsony testmagassagu
és testtomegl ember szamara is lehet6vé teszi a ka-
rate technikak hatasos, vagyis a legnagyobb impakt
erékozlést generald alkalmazasat.

Ehhez, a karate technikak mogott rejlé biome-
chanikai alapelveket, tudomanyos szempontok sze-
rint kell tanulmanyozni és érvényesiteni a tanitas
soran. A sportagi technikak két paraméter mentén
vizsgalhatok a legkdnnyebben, a technika mozgas-
tartomanya és mozgaspalyaja elemzésével.

Minél hosszabb mozgastartomanyban mozog
egy test azonos gyorsulast feltételezve, annal tobb
erdt tud generalni a mozgas soran. A technika moz-
gaspalyaja meghatarozza a generalt eré nagysagat.
A karate technikak esetében, a kardvivashoz ha-
sonléan, kétféle mozgaspalya kiilonboztehet6é meg,
egyenes vonald, mely a szurasra hasonlit (tsuki) és
koriv mentén halad6é mozgaspalya, mely a vagas-
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er6 egylittes hatasabol szarmazo,
helyben generalod6 nem akaratla-
gos mozgas, amely a vall és me-
dence ovet egymassal ellentétes
irdnyban elére-hatra mozgatja.

Allds

Az allas, a test sulypontjanak,
az alatamasztasi pontokhoz viszo-
nyitott helyzete. Egy bizonyos ka-
rate allas hasznalatanak oka meg-
hatarozza a sulypont helyzetét és
az allas soran kialakult alatamasz-
tasi feliilet alapteriiletét.

Ennek alapjan harom 4allas cso-
port kiilonboztethet6 meg a kara-
téban:
1.Természetes allasok (Shizen-tai)
2.Technikai allasok (Kihon-dachi)
3.Kiizdelmi allasok (Kumite-dachi)

2. abra. A technikai allasok két alapveté csoportja

Figure 2. Two basic group of technical stances in karate

nak felel meg (uchi) (Nishiyama és Brown, 1960).

Minden sportagi technika kivitelezéséhez sziik-
ség van harom fontos tényezére. Allasra, mely di-
rekt kapcsolatot teremt a talajjal, optimalis testtar-
tasra, mely az adott sportagi technikahoz idealis,
stabil egyensulyi helyzetet ad és arra a sportagra
jellemz6 mozgasdinamikara, melynek segitségével
az adott sportagi technikat hatasosan és eredmé-
nyesen végre lehet hajtani.

A karate technikik
végrehajtasanak alapelvei

Allas: Stabil kapcsolatot teremt a talajjal a Kivi-
telezés folyamataban és az adott sportagi technika-
nak megfelel6 sulyponti helyzetet biztosit az eré-
kozlés iranyaban.

Testtartas: MegfelelS egyensulyi helyzetet teremt
az er6kozlésnek megfeleléen, segit az ellenféltdl
val6 tavolsag kialakitasaban.

Sportagra jellemz6 mozgasdinamika: A végre-
hajtas soran, a helyvaltoztaté mozgas altal generalt
és az adott technika végrehajtasaért felel6s végtag
altal elért sebességet maximalizalva, majd a moz-
gaspalya végén az impakt pillanataban, megfelel6
mozgasritmus €s izom szinkronizacio mellett a le-
heté legtobb izmot egyidében megfeszitve adott
testtomeg esetén, a lehetd legnagyobb erd general-
hat6 harom moédon, egyenes vonalon (transzlacio),
korpalyan (rotacio) és ,test vibraciéval” mely a pré-
seléses 1égzés és a végrehajtas soran fellépd torzids

(Okazaki és Stricevic, 1984)

A természetes allasok korébe a
kiilonbo6z6 informalis és készenléti
allasok tartoznak, melyeket pihe-
nés, megfigyelés, tidvozlés alkalmaval hasznalnak.

A technikai allasoknak két alapveté csoportja
(2. abra) a kifelé iranyul6 eré6hatassal kialakitott al-
lasok (sochin) és a befelé iranyul6 eréhatassal ki-
alakitott (sanchin) tipusu allasok (Nishiyama és
Brown, 1960).

A kiizdelmi allasokat alapvetéen a sportolé tech-
nikai felkésziiltsége és a taktikai kornyezet hata-
rozza meg.

Biomechanikai szempontb6l az allasokat, mint
specialis testhelyzeteket, alapvetéen harom para-
méter hatarozza meg (Okazaki és Stricevic, 1984):
1. Stabilitas
2. Egyensuly
3. Mobilitas

Masik vizsgalat (Jovanovic és mtsai,1989) sze-
rint az allas, az izomer§ technikai szemponta meg-
jelenésének optimalis anatéomiai-biomechanikai
feltételeit adja:

1. Stabilitas (egyensuly)

2. Mobilitas

3. Erdkifejtésnek megfelel§ optimalis biomechani-
kai kondicio, vagyis a sulypont helyzete.

Az az allas a legstabilabb, ahol a sulypont az ala-
tamasztasi pontok kozott, az allas alapteriiletének
kozepén helyezkedik el. Minél inkabb az alapterii-
let széle felé kozelit a sulypont helyzete, anndl in-
kabb specifikussa valik az allas, tehat bizonyos
iranyban er6s, mas iranyokban gyenge lesz. A
masik fontos paraméter a test allékonysaga. A test
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allékonysagat meghatarozza a test
sulya, az alatamasztasi teriilet mé-
rete és a sulypont vertikalis elhe-
lyezkedése kozotti viszony (Bar-
ton, 1984). Minél mélyebben he-
lyezkedik el a sulypont, annal sta-
bilabb az 4allas (Nakayama, 1978).
Minél magasabban helyezkedik el
a sulypont, annal mobilabb az
allas, viszont a stabilitadsa csOk-
ken. Mozgasban 1€évé test esetén a
sulypont vertikalis mozgasa az
egyensuly valtozasat eredményezi.
Minden allas hasznalatanak alap-
veté oka, a technika Kkivitelezése

Kéztechnikak tamadasban

1. Egyenesvonal!

2. Korpalya

soran megjelend reakci6 erék ered-
ményeképpen a test helyzetének
stabilizalasa, vagyis a test stabil
kapcsolatanak megtartasa a talajjal.

Testtartas

A karate technikak végrehajtasa alapvetéen fiig-
gobleges, ritkabban a fiiggblegestdl eltéro testtartas-
ban torténik. A gerincoszlop merdleges a talajra, a
fej a medence folott, felemelve, elére néz, a vallak
természetes tartasban leengedve. E testtartas na-
gyon fontos, hiszen egyrészt stabil egyensulyi hely-
zet csak igy alakithato ki, masrészt barmely tech-
nika kivitelezését befolyasoljak a fej helytelen tar-
tasa miatt kompenzal6 izmok. A vallak helyzetét a
technika iranya hatarozza meg.

Az alapvet6 fiiggbleges testtartasok a kovetkezdk:
— Elére (shomen), ezt altalaban tAmadasban hasz-

naljak.
— 45° (hanmi), ezt altalaban védekezésben lehet

hasznalni.
— Oldalra (yoko), ez a tartas tamadasban és véde-

kezésben egyarant hasznalhato.

A sportdgra jellemzé
mozgdsdinamika

A legnagyobb kinetikus energia eléréséhez maxi-
malizalni kell mind a sebességet, mind a tomeget a
becsapodas pillanataban. A legnagyobb sebesség
biomechanikai feltétele az antagonistak fesziilése nél-
kili izomkontrakci6. Legnagyobb tomeg biomecha-
nikai feltétele az antagonistakkal egyiitt kivitelezett
izomkontrakci6 az iitkdozés pillanataban.

A dinamika alapképlete F=ma és a keletkez6
becsapoédasi energia E(kin)=Y2mv? érvényes az 6sz-
szes karate mozdulatra. Ennek értelmében, min-
den karate technika kivitelezése az egyén szamara
elérhetS legnagyobb sebességgel torténik, majd a
technika mozgastartomanyanak végén hirtelen az

3. 4dbra. Kéztechnikdk tamadasban
Figure 3. Hand techniques in attack

Osszes izmot megfeszitve megall. Ez a karatéra jel-
lemz6 mozgasdinamika, azaz a technika Kivitele-
zése kozben, maximalis sebesség elérése utan, a
mozgastartomany végén, az dsszes résztvevé izom,
tehat az agonista és antagonista izomcsoportok
maximalis izomkontrakcioval befejezett mozdulata
teszi lehet6vé, hogy maximalis tomeg csapddjon a
célpontba. Ezt, a hasizmok megfeszitésével kivite-
lezett préseléses 1égzés tamogatja, mely a mozdulat
végén kapcsolatot teremt az also és felsé testfél ko-
zott. Ennek segitségével a karatéban soha nem
csak valamely végtaggal, hanem az egész testtel tor-
ténik a technika végrehajtasa és becsapodasa.

Kéztechnikdk

A kéztechnikak két nagy csoportja a tamado és
véds kéztechnikak. A tAmadasban alkalmazott kéz-
technikak (3. dbra) alapvetéen két mozgaspalyan,
egyenes €és korives palyan kozelitik meg a célpontot
a kéz kiilonbo6z6 részeit hasznalva.

Ezeket egészitik ki az onvédelemben hasznalt
egyéb technikak, csavarasok és fogasok. Vizsgalati
eredmények mutatjak, hogy a karate gyakorlas
minden formajaban (6nvédelem, verseny) a kéz-
technikak jelenléte igen dominans (70-90%), annak
ellenére, hogy a labtechnikakat a pontozas soran
magasabbra értékelik. Ezt magyarazzak a tudoma-
nyos kutatasok eredményei, a technikak idépara-
métereire és azokat leir6 folyamatokra vonat-
kozoban. A kéztechnikak kevésbé bonyolultak (6sz-
szetettek) és rovidebb ideig tartanak, ezért bizton-
sagosabbak a kivitelezés soran (Mudric, 2016).
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Az utéseket kiilonbo6zé célpon-
tok ellen hajtjak végre a test kiilon-
boz6 szegmentumaiba. Harom
teriilet van az emberi testen, amit
utésekkel tamadnak, a fej magas-
sagat ,Jodan”-nak hivjak, a test és
az egész kozépso rész a ,,Chudan”
és az oOv alatti alsé teriillet a
.Gedan”.

A karate iutések hatasossaga
abban rejlik, hogy nemcsak a kar
és vallizmok erejét, hanem az
egész testet az lités erejének nove-
lésére hasznalja (4. abra). A Kine-
tikus lanc elemei altal 1étrejovo
tobblet energia a becsapo6das pilla-
nataban az 0sszes izom megfeszi-
tésével maximalizalodik.

4. abra. Els6 kezes iités - Kizami tsuki
Figure. 4. Short punch

Utések (tsuki)

Az utések a legaltalanosabb és leghatasosabb ta-
mado technikdk nemecsak a karatéban, de a harc-
muvészetekben és az onvédelemben egyarant. Az
utések a kéztechnikak csoportjaba tartoznak, me-
lyeket nagy izomcsoportok kinetikus lancba rende-
zett munkaja jellemez, a ldbizmok biztositjak az
Osszekottetést a talaj és a test kozott, a torzsizmok,
hatizmok, vallizmok, mellizmok, karizmok, tovab-
bitjak az erd6t viszonylag kicsi kontakt feliiletre, az
okol ito feliiletére. A kinetikus lanc elemeinek be-
kapcsolédasi sorrendje nagymértékben befolya-
solja a technika altal generalt kinetikus energiat. A
lanc minden egyes eleme tobblet energiat ad a meg-
kezdett mozgassorhoz.

A karatéban az iités és altalaban minden akci6
célpontban keletkez6 Kkinetikus energiajat 5 ossze-
tev6 hatarozza meg:

— Izomer6: A mozgasban résztvevé izmok mérete
és a kontrakcioba keriil6 izomrostok szama.

— Becsapo6das iranya: A legkedvez6bb beesési szog
90°.

— Sebesség: Minél nagyobb a sebesség, annal na-
gyobb a keletkezd erd.

— A technika mozgasterjedelme: Azonos gyorsu-
last feltételezve, minél hosszabb uton gyorsul a
testrész annal nagyobb lesz a becsapédaskor ke-
letkezett erd.

— Stabilitas: Minél nagyobb a test stabilitasa,
annal nagyobb eré6t képes leadni.

Csapdsok (uchi)

A csapasok kiilonlegességei a
karaténak. Szabad kezes kiiz-
désportokban nem fordulnak elg,

ugyanakkor mas elsésorban eszkodzzel végzett
sportokban fellelhet6k hasonlé mozgasformak
(példaul: baseball, freezbee, tenisz).

A csapasok biomechanikai jelent6sége, hogy a
célpont eltalalasa utan visszahat6 er6t nem nyeli el
a test, ugyanis a technika mozgasiranya nem egye-
zik meg a test mozgasiranyaval. Ebbdl kovetkezik,
hogy a talalati feliilet a kéz vagy kar valamelyik ol-
dalsé részére esik. A csapasok mozgaspalyaja min-
dig korvonalban torténik, igy hasznalja ki az
azonos szogsebesség mellett 1étrejové nagyobb ke-
riileti sebességbdl szarmazo tobblet energiat.

A csapasokat harom csoportba lehet osztani:

— Zart kezes csapasok
— Nyitott kezes csapasok
— Konyodk csapasok

Egyéb technikdk

Az egyéb kéztechnikak kozé els6sorban iziileti
csavarasok és fogasok tartoznak. Ezekben a tech-
nikakban az ellenfél megragadasa, és valamilyen
irdnyban torténé elmozditasa torténik. Nagy szere-
piik van az egyensuly megtorésében €s a dobasok
el6készitésében, valamint bizonyos esetekben a
helyvaltoztaté mozgas megakadalyozasaban vagy
késleltetésében.

Tekintettel arra, hogy a sportkarate dobasai szi-
goru szabalyokhoz vannak kotve, ezért jelent6sé-
giikk inkabb az onvédelemben és a formagyakor-
latok (kata) végrehajtasaban fejezédik ki.
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1. tdblazat. Rugas technikak a karatéban

Table 1. Kicking techniques in karate

Magassag Irany Mozgaspélya Mozgés dinamika Alatamasztas Lab helyzete
fej elére egyenes csap6do talajon elol 1évé
torzs oldalra (jobb/bal) korpalya beszaré levegében hatul 1év6
ov alatt hatra - taposo - -
Védések (uke) Kéztechnikak védekezésben

Az agresszio elharitasa védeke-
zésre szolgal6 technikakkal, alap-
veté filozofia a karatéban, ahol
sokkal tobb a védés technika, mint
a tamado technika, mely a karate
onvédelmi jellegét emeli ki (5. abra).
A védés technikak nagy része a
mai korban nehezen, vagy egyalta-
lan nem hasznalhato, igy ezek a
technikak is torténeti fejlédésen
mentek keresztiil. Ennek leglatva-
nyosabb megnyilvanulasa a karate
versenyek kumite (kiizdelem) ver-
senyszamanak technikai mozgas-
készlete, ahol a tradicionalis védé-
seket szinte egyaltalan nem hasz-

Technika magassaga szerint

Végrehajtasban részt vevo
végtagok szama szerint

Technika iranya szerint

Fontrdél

kifelé

Kéztartas szerint Kontakt fajtaja szerint

naljak.

A védés technikak alapveté cél-
ja az ellenfél dominanciara torekvé
gondolkodasanak megvaltoztasa.
A védés technikak a felsé (vagy also) végtag kiilon-
boz6 részeivel, egy vagy két kézzel, killonboz6 ira-
nyokban, a test kiillonb6z6 részeit megvédve alkal-
mazhatok.

A Kkarral végrehajtott védés technikak mozgas-
palyaja a fej, a test, vagy a has als6 részének meg-
védésére iranyul, mozgastartomanya a test kor-
vonalan belill marad. Mozgasdinamikaja elég erés
és gyors kell legyen a kozeled6 tamadas kitérité-
sére.

A védés technikak végrehajtasa hasonléan a
tobbi karate technikdhoz nem csupan a végtagok-
kal, hanem az egész test bevonasaval torténnek. Ez
a mozgas a kézzel torténé védések esetében, az
egész torzs €s a kar azonos, vagy ellentétes iranyu

s Zs 2

Kemény és lagy védéseket killonboztetiink meg,
mely az eltérd taktikai felhasznalasra utal. Mig a
kemény védések a tamadas azonnali megsziinteté-
sére, a lagy védések az ellentamadast el6készitve,
megtévesztésként alkalmazhatok.

A torténeti védés technikakat a kata (formagya-
korlat) haszndalja, melyek kivétel nélkiil védés tech-
nikaval kezd6dnek, ezzel is hangsulyozzak a karate

onvédelmi jellegét.

5. dbra. Kéztechnikak védekezésben
Figure 5. Arm blocking techniques

Labtechnikdk
Labtechnikak tamadasban és védekezésben egya-
rant hasznalhatok. Ide tartoznak els6sorban a raga-
sok, labsoprések és gancsok, masodsorban a labbal
torténd védések.

Rtgdsok (keri)

A rugasok, a karate leghatasosabb technikai,
melyek markansan megkiilonboztetik a tradicio-
nalis nyugati kiizdéspotoktol (1. tablazat).

A rugasok valtozatossagot és hatalmas elényt
biztositanak a kiizdelem soran hiszen:

A 1ab sokkal hosszabb, mint a kéz, mely elény a
tavolsag kialakitasaban.

A 1ab sokkal erésebb, mint a kéz, ez hihetetlen
er6t kolesonoz ennek a karate technikanak.

Az emberek tobbnyire iitni szeretnek, ezért egy
jo technikaval kivitelezett rugas meglepi az ellenfe-
let (Hassel és Otis, 2000).

A rugasokat tobbféle szempont szerint lehet osz-
talyozni. A ragas magassaga, iranya, mozgaspalyaja
dinamikaja, alatdmasztasa vagy a rugast végrehajto
1ab helyzete alapjan.

Két alapvet6 rugastipus kiulonboztetheté meg a
mozgas dinamikaja alapjan, melyek a ragasok vég-
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rehajtasanak két alapvet6 formajat is adjak, ezek a
csap0do és beszuro6 ragasok (Nakayama, 1986).

A csap06do ragasok dinamikai alapelve, a csa-
pas-szeri végrehajtas. Ennek értelmében, a 1ab-
szar visszarantasa megtorténik és emiatt a reakcio
er6 nem hat vissza a testre. Biomechanikai szem-
pontbdl erét general a mozdulatgyorsasagon ke-
resztul.

A beszuro6 rugasok dinamikai alapelve, a beszu-
ras-szert végrehajtas. A térdiziilet extensi6ja kozel
100%, tehat a teljes iziileti mozgastartomany végén,
a flexorok, antagonistaként miikddve nem flexiot
hajtanak végre, hanem fixaljak a kinyuajtott 1ab izii-
leti szogallasat. Ennek értelmében a test felfogja a
célpontbodl szarmazé reakcio-erét. Biomechanikai
szempontbdl erét general az izomkontrakcion ke-
resztil, mellyel a testtomeg egészét igyekszik a kon-
takt pillanataban a célpontban fé6kuszalni.

A taposo6 rugasok a testtomeg vertikalis helyval-
toztatasan keresztiil, a gravitaciot felhasznalva ge-
neralnak erét a célpontra.

Az egyéb labtechnikak korébe tartoznak a kii-
lonféle labsoprések és gancsok, melyek az egyen-
suly megbontasara torekszenek. Ide tartoznak
tovabba a labbal torténé védések, melyek mas be-
sorolas szerint inkabb a védé technikak kozé tar-
toznak.

Helyvdaltoztaté mozgdsok

A helyvaltoztaté mozgasok fontos elemei a tama-
dasoknak és védekezéseknek. A sulypont mozdi-
tasa torténhet transzlacié és rotacié segitségével.
Transzlacio esetében akar teljes 1épésrdl (ayumi
ashi) akar csusszanasokrol (suri és yori ashi) van
sz6, minden esetben az egyik alatamasztasi pont
megsziintetése utan a megvaltozott alatamasztasi
helyzet és a sulypont elhelyezkedése forgatonyoma-
tékot hoz létre, valamint a talaj lenyomasat koveté
ellener6 hatasara mozdul a test sulypontja a kivant
irdnyba. A mozgas végén, a tehetetlenségi eréhata-
sok ellen létrejové izomfesziilés fixalja a mozdula-
tot a kivant pillanatban.

A helyvaltoztaté mozgas masik fajtaja a salypont
vertikalis mozgasa. Ha folfelé hat6 erd kisebb, mint
a gravitacio, akkor a gravitacios gyorsulast kihasz-
nalva a sulypont lefelé mozdul, ha nagyobb, akkor
a gravitaciot legy6zve folfelé. Mindkét esetben a
sulypont mozgasi energiajat igyekszik kihasznalni,
ezzel novelve technika, kontakt pillanataban kelet-
kez6 kinetikus energiajat. Ezeket a helyvaltoztato
mozgasokat specialis esetekben alkalmazzak.

Ritka esetben létezik még kevert tipusu helyval-
toztatdé mozgas, mikor a transzlaci6é nem a talajjal

parhuzamosan, hanem a kezdd sulyponti magas-
sagrol elére és lefelé a gravitaciot is kihasznalva
torténik a font részletezettek szerint.

Fordulatok

A fordulatok tamadasban és védekezésben egy-
arant jol hasznalhat6 technikai elemek, melyekhez
mindig a taktikai szituacionak megfelelé adekvat
technikai elem tarsul. Tamadasban altalaban ru-
gas, ritkabban csapas, védekezésben a test kitérés
(sabaki) kiillonb6z6 formai a fordulatok. Végrehaj-
tdsa minden esetben a sulypont-alatdmasztasi pont
folott torténd rotacioval zajlik, amely kivitelezés a
forgastengelyhez kozel elhelyezkedd sulypont miatt
relative kis tehetetlenségi nyomatékot eredményez
a rotaci6 soran, melynek kovetkeztében a rotacio-
bol szarmaz6 extra keriileti sebességet, vagy a lét-
rejové masik mozgasiranyt hasznaljak ki a ver-
senyzO6k. Fontos tényez6 még a legjobb mozgas id6
optimalizalasahoz, hogy a forgasok é€s sebességval-
tozasok olyan hatékonyak legyenek, hogy a test
sulypontja a padléval parhuzamos keresztiranya
sik mentén mozogjon (Ciubucciu-lonete és Mreuta,
2008). Klasszikus gyakorlasi modjai elsésorban a
formagyakorlatok végrehajtasakor keriilnek elo-
térbe. Nincs olyan formagyakorlat, melyben ne sze-
repelne az alabbi fordulatok valamelyike: 45°, 90°,
180°, 270°. Ugyanakkor, a kiizdelemben hasznalt
testkitérések jelentds részének alapjat szintén e
fordulatok képezik, melyeket a formagyakorlatok
végrehajtasaval tokéletesitenek.

Egyenstily vesztésre iranyulé technikdk

A modern Kkarate versenysportta valasaval,
hangsulyosabb lett az egyensuly megtorésére ira-
nyul6 technikak hasznalata. A kiizdelmek soran
gyakran el6fordul6 egymashoz viszonyitott testhely-
zet kezelésének elemzése elengedhetetlen a dobas-
hoz (Sacripanti, 2010). Alkalmazasuk Aaltal
jelent6sen megnétt a tamadhatoé feliilet nagysaga,
jelentésen valtozott a taktikai kornyezet, és meg-
nétt a pontszerzésre iranyul6 akciohatékonysag.

Az egyensuly megtorésére alkalmazott technikak
kozé a labsoprések és gancsok tartoznak. Mivel az
ellenfél megfogasa, rangatasa szabalytalan, ezért a
karatéra jellemz6 moédon, mindkét esetben, az ala-
tamasztasi pontot tamadjak a versenyzdék. Vagy ki-
huzzak az alatamasztasi pontot a sulypont alél,
vagy az alatamasztasi pont megakasztasaval, a
sulypont mozgasiranyat valtoztatjak meg, mely in-
stabil egyenstlyi helyzetet eredményez.
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Megbeszélés és kovetkeztetések

A tradicionalis karate teljes technikai repertoar-
janak megismerése €s gyakorlasa az egyetlen, mely
alapot teremt az eredményes karate edzéshez. A
technikai képzés alapvet6 fontossaga a sportagban,
ami nem elsésorban a versenyeztetés szempontja-
bél alkalmas technikakat kell jelentse, hanem a
tradicionalis karate rendkiviil széles mozgaskész-
letét, mely tobb iranybol fejleszti a versenyzéket. Az
altalunk megkérdezett N=244 {6 bemeneti és kime-
neti interjainak visszajelzései alapjan elmondhato,
hogy a rendszer és a rendszer elemeinek ismerete,
valamint a technikai mozgaskészlet mogott allo
biomechanikai torvények ismeretében a szakembe-
rek hatékonyabban tanitottak az altaluk kivalasz-
tott mozgasmiiveltség tartalmakat. A gyakorlas
tudatosabba valt és lerovidilt az egyes technikak
ismeretszintd elsajatitdsanak ideje is.

Célunk, melyben szerettiink volna elméleti ala-
pot teremteni valamennyi hallgaté/edzé/testneveld
szamara, hogy komplex tudassal birjanak a rend-
szer felépitésérdl, elemeirdl és segitse munkajukat,
az interjuk alapjan megvalosult.
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