Aki Ujra meg Ujra hajlamos magara ismerni a lejjebb irtakban az most se olvassa, ugyanis, ugyse fog
tetszeni nekil!

Aki meg semmiképpen nem ismer magara, barhogy is fogalmazok, az meg miért olvasna el?
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Brundtland: "a fenntarthato fejlédés olyan fejlédés, amely kielégiti a jelen sziikségleteit,
anélkiil, hogy veszélyeztetné a jové nemzedékek esélyét arra, hogy &6k is kielégithessék
sziikségleteiket."

Daly: "a fenntarthato fejlédés a folytonos szocidlis jolét elérése, anélkiil, hogy az ékologiai
eltarto-képességet meghalado modon névekednénk."



Hogy jon ez a nagyon Osszetett fogalom a karatéhoz? Sehogy! ... Amikor par évvel ezel6tt
el&szor hallottam errél az ideoldgiai rendszerrél roppantul megtetszett, de itthon is robogott
ez a neoliberdlis szemétség, igy nagyon idealistanak gondoltam... Mara egy gazdasagi
Osszeroppands utan egyre tobben kezdenek meégis ebbe az idealizalt iranyba elfordulni.
Miért? Tarsadalmi felelGsség!

Ha visszagondolok az elmult évtizedekre nagyon szerencsésnek tartom magam. Minden
id8szakban taldlkoztam olyan emberrel, aki nagy hatdssal volt ram. Pl. az a professzor, aki a
fenti dolgot berangatta a latékdérombe vagy az edzéselmélet tanar a TF-rél, aki szintén
kimagasldan okitja a hozzam hasonlé nebuldkat. Na de majd errél késébb.

Melyik elvet kovessiik? Vajon van-e akkora felelGsséglink a tanitvanyok felé, hogy a lehet6
legtobbet megtegylink értik vagy csak a példadllitassal szép csendben kritika nélkdl
kdvessiik a spiritualis tanitast?

Idézek egy levelet mddositds cenzura nélkil:

Osu Sensei!

Mikor elkezdtem a kempo-t, mint egy sport kezdtem el, hogy mozogjak, kiprobdljak egy
ujfajta mozgdsformadt és akkor még nem gondoltam, hogy majd egyszer az élet, a ,,sors” a
harcmlivészetek egy olyan részéhez vezethet, ahol mdr ez nem csak, mint egy sport jelenhet
meg az életemben.

3 éve jartam edzésekre, és ugy gondolom, azért nem tudom megfogalmazni, arra a
kérdésre a vdlaszt, hogy: ,Mit latsz”, valamint az 6sszes karatéval kapcsolatos kérdésre a
vdlaszt, mert az edzével ez alatt az id6 alatt, csak ugy a mindennapi dolgokrol sem
beszélgettiink, nem hogy még a karatérdl. Soha nem kellett kifejezni a gondolatainkat a
kempo-rdl, a harcmivészetekrél.

Mikor elbszér feltetted ezt a kérdést, ,Nah is mit ldttdl?” Azéta gondolkodom ezen,
hogy vajon mit Idthatok. Elég nehéz ezt a kérdést megvdlaszolni. Mostandban sokat
olvasgatok rola, és igyekszem minden edzésen ott lenni, tanulni, okosodni, de még nem



fogalmazodott meg bennem a karate, mint fogalom, valamint errél az uj mozgdsformaval
kapcsolatos dolgok. Rengeteg kérdésem van most, de gondolom mindenki igy van ezzel az ut
elején, és valdszinlileg még az uton mdr jaroknak, s6t a nagy mestereknek is vannak
kérdéseik, csak ezeknek a szama az évek sordn csékken, vdlaszt kapnak a kérdéseikre.
Szeretném minél kézelebb tudni magam ehhez az uthoz.

3 év, nem olyan sok, de talan mégis, ahhoz, hogy berdgzédjén egy fajta mozgds,
itésforma, de remélem, el tudom felejteni a rosszul beidegzddétt mozdulatokat, kijavitani
azt, valamint dtértékelni az egész dolgot. Tébben mondtdk ott a klubban is, hogy sokkal
kénnyebb lenne, ha nem jartam volna eddig sehova, és nem kellene dolgokat elfelejtenem,
hanem mint egy abszolut kezdd jéttem volna ide, aki eddig még nem taldlkozott a karatéval.

Vajon ezt hol kellene elkezdeni, vagy hogyan? Vagy, hogy mit gyakoroljak eldszér? A
,Korzé hegye” cimli esszéd nagyon érdekes, és elgondolkodtato.

A nagykdtai edzésre, hogy elmehettem kész6ném, megtiszteltetés, hogy részt vehettem
egy ilyen edzésen. Hogy mit ldttam? Szeretnék nem buta, egyszer(l vdlaszt adni erre a
kérdésre, de hogy mi lenne a helyes, nem tudom. Ldttam, valamint latom az edzéseken, hogy
ez mennyire eqgy komplett dolgok, hogy mennyire dsszpontositottnak kell lenni mind agyban,
mind lélekben, és hogy milyen magas kondicioképesség kell ehhez. Mennyire egy gyorsasdgi
munka is ez, és hogy milyen pontosnak kell lennie mind a kéznek, mind Idbnak, hogy e két
végtagnak a haszndlata egy szinten kell, hogy legyen. Nagyon tetszik az, hogy az edzéseken
igy leiiliink és beszélgetiink, és hogy a mindennapi dolgokrol is mondasz valami okosat, vagy
Osszehasonlitod 6ket a karate mozdulataival. Nagyon ériilék, hogy egy ilyen tdarsasdagnak
lehetek a tagja. Rengeteg klubban hatalmasodott el mdr az ,,egoizmus” ami nagyon rosszat
tesz egy kézosségnek. Ebbe a klubba azonban nagyon segitékész emberek edzenek, amely
valdban nagyon ritka mostandban.

En 9 éve tdncolok. 6 évig azt hittem illetve hittiik a tdncpdrommal, hogy jok vagyunk.
Tehetséglink, szorgalmunk meg volt hozzd, és a sikerek is jottek, de csak az ugymond
,Csetlik-botlik” tancversenyeken, amit a tdnctandrunk szervezett a jdszsagi csoportjainak. 6
év utdn ugy gondoltuk elmegyiink, megmérettetjiik magunkat egy nagyobb, budapesti
versenyen. Hdt nagyon a végén maradtunk a végsé rangsorban. Mind eléaddsmodban, mind
technikailag nagyon jok voltak a tébbiek. A tdnc egy olyan gyorsan fejl6dé ,,mozgdsforma”, a
mi tandrunk, pedig csak azt tanitotta, amit anno 6 20-30 éve megtanult, nem fejlesztette
magdt De sajnos mi azt addig nem tudtuk, a budapesti verseny ébresztett ra minket erre. A
tdncpartnerem testvére elment Budapestre tanulni, és beiratkozott egy budapesti
tdnciskolaba. Mi sajnos nem tudtunk oda heti rendszerességgel feljarni, nagyon kéltséges lett
volna, és nagyon idbigényes, de adddott egy olyan lehetbségiink, hogy havi egyszer-kétszer
felmehessiink magdndrdzni egy tdnctandrhoz. Az edzé olyan preciz, pontos, annyira ért
ahhoz, amit csindl, és annyira jol dt is tudja adni mindezt a tanitvdnyainak. Teljesen mds volt
az itthoni edzésekhez képest. Ottani egy magdndra megfelel egy itthoni 2 havi edzéssel.
Bocsdnat hogy ezt most ilyen hosszan leirtam, ebbdl csak azt akartam kihozni, hogy valahogy



igy van ez most nekem a karatéval is. Most egy ugyan-olyan karate edz6héz jarhatok, mint
az uj tdnctandrom, sét a karate edzém még tébb tapasztalattal, tuddssal rendelkezik, és
tudom ezt nagyon meg kell becsiilni, és hogy most ezt a mindséget ilyen kézelben
megkaphatom... és megkaphatja mindazon ember, aki ebbe a dojo-ba belép. Addig, amig ide
arokszdllasra jartam, nem gondoltam, hogy valahol ezt komolyabban, mdsformadban (zik.
Azt hittem csak az a jo, és nekem csak az lehet a jo. Ha nincsenek a sziileim, akkor még
mindig ott vagyok. Kicsit (nagyon) haragudtam rdjuk, hogy mért kell engem egy olyan
kéz6sségbdl elszakitani, ahova szeretek jdarni. Azt mondta anyum: majd egyszer ezt meg
fogod még nekem készénni. Igy is lett. Nagyon megkészéntem neki.

Az edz6m, mikor eljéttem azt mondta, hogy még egy-két év és fekete Gves lehettem
volna. Mindig csoddlkoztam is ezen, hogy tudunk ennyire gyorsan haladni? Aztdn mentiink
Eurdpa-kupdra ahol nagyon jol szerepeltiink, és madr késziiltiink a Vilagbajnoksdgra is. Nem
értettem, hogy mért kell ennyire siettetni a dolgokat, és hogy ennyi év utdn Vilagbajnoksag?
Az Eurdpa-kupdra még elmehettiink, bar gondolom tudod, hogy ezek, lehet annak voltak
kimondva de kiilfoldi versenyz6k nem nagyon vettek rajta részt, sét volt, hogy kisebbekkel
keriiltem dssze, és egy kupa ilyenkor nagyon dssze tudta zavarni az embert. Tudtam, hogy
még a tuddsom nincs Eurdpa szinten, és kupat kapok?

Szerencsére most rdjéttem, hogy mindez igazabdl csak dmitds volt, és az ,igazi
kiizdelmek” még csak ezutdn jénnek!

Osu!
Csikos Nikolett

Valéjdban ehhez a levélhez nem kellene hozzaf(izném semmit. Minden komment csak
ronthat a hatasan. Mégis:

Nyilvan most egy par szlk 1atokorl joakarom azt hiszi, hogy én most itt szépen csendesen
Tibi baratom munkajat akarom fényezni. Mért tenném? (Hisz csatarasznak meg a
fitéscsdvon jon az internet.) © Aki dolgozott mar vele az tudja, aki meg ellenséges annak
ugyis irhatok barmit. Tehat:



Mit tippeltek mennyi idGs a levél iréja?? Amikor a FGkapitanyom mesélte, hogy a két
hénapja ndla edz6 jany milyen levelet irt, akkor azonnal tudtam, hogy ezt ki kell tenni a
nyilvanossag elé... hatha atgondoljuk a dolgainkat. Az a tancos térténet nagyon ut8s nekem...
Hogy gondoljatok, ha a gyereketek beteg lesz, akkor az elsé uUtba es6é orvoshoz beviszitek
vagy kerestek egy jot neki? Ha szeretnéd, hogy jol beszéljen angolul, megkeresel egy jo
tanart vagy csak odaadod barkinek, aki kit udja olvasni a McDonald’s nevét? Az elérheté
legjobbat akarod adni a gyerekednek vagy a testvérednek vagy a sziileidnek! Mert felel8s
vagy értik!

Sokaig azon az elven voltam, hogy nyugi, tedd a dolgod és kész... S6t most se tudom, hogy mi
a dolgom. Amit én biztos nem szeretnék azt, hogy emberek Ugy jarjanak, ahogy Niki jart a
tanctanaraval. De hogy nem keriliink be a Csaladi Kincsestarba az is tutifix ©

Valamit nem tudni nem ismerni vagy képesség hiany miatt nem megcsindlni az
megbocsathatd. De tisztaba lenni azzal a ténnyel, hogy van mas, tobb, esetleg jobb és ennek
tudatdban is elzarod a tobbit ennek elérésétdl, az mar probléma. Na és mekkora? Dubecz
tandr urral beszéltem a napokban és azt mondtam neki, hogy ha valaki nem tud valamit és
ezért elhiv szakembert, az nem csokkenti a tekintélyét, hanem pl. az én szemembe né (nem
els6 és masodlagos néi nemi jelleggel rendelkez6 egyed, hanem emelkedik, névekszik...), az,
aki elismeri hianyossagat és ezen javitani akar. A tanar Ur gyakorlatiasabban azt mondta,
hogy az ilyen ember attél fél, ha nyiltan elismeri, hogy nem tud valamit, akkor a szllék
elviszik a tanitvanyt és a mesternek csokken a tekintélye. S6t ezért inkabb azokat, akik
masképpen csinaljak, azokat elkezdi szapulni barmivel... Széval 15 év el6ny... akar lehet is!!!
Bar fogalmam sincs, mibdl tudndk ezt megitélni? Mert hogy a klaviatura mellél igen nehéz.
De konyorgok legalabb had lassunk mar bel6le valamit! Tényleg j6 lenne ennek a tudas
halmaznak latni az eredményét, el6re vinné a stilust.

Legaldbb egy kacska kez(i versenyz6t akin laccik a 15 év el6ny. © Miért van szikség egy
ugynevezett nagymesternek és a kornyezetében lév6 kevéssé tartalmas egyedeknek arra,
hogy folyamatosan kritizaljanak mast? Mért csak ezek? Képtelenek a komplexusukon felil
emelkedni? Hat csak verekedjen tovabb gyerekekkel, az legaldbb szinten tartja az
6nbizalmat. Pont megfelel6 szinten, © hogy is szoktad, Tibi: SZKAVG? ©



Tudod, ha valakirsl sokat mondjak, hogy hiilye, elébb utébb maga is kezdi elhinni. En ebbdl
kifolydlag teljesen biztos vagyok, hogy ididta vagyok ©

Na, most kérlek aldssan a szervezetlinkben magas szintl szervezeti munka és szakmai
munka (is) folyik. Képzésekkel, tovabbképzésekkel. Barki barhova elmehet vagy elhivhat
magahoz mestereket. Idegen stilusba vagy mas sportdgba is atlatogathatunk, senki nem
tiltja. Ezekhez az anyagi oldalt is megteremtettiik. Akkor mi is lehet a racionalis oka annak,
hogy ezt a rendszert szétbombdzva egy autokratikusabb branch chief-i csoportosulast
elfogadjunk?

Tarsadalmi felelGsség vs egyéni érdek (tekintélyféltés, hardcsolas). A hierarchikus rendszer,
mint ahogy eredetileg volt az egy nagyon hatékony jol mi(ikdédé rendszer. Pl. egy harcos
torzsben a legjobb vezette a csapatot. Aki képességekben, fejben a legkilonb volt... és ha
nem akarta elvesziteni a poziciét, akkor tartani kellett magat, mert ha nem levagtak s jott az
Uj vezér. Ha a csapat az értékeket kovette, akkor a legyengiilt, de fejben még mindig
legkimagaslobb vezet6t megtartottak az élete végéig... na, most amikor man elkezdték
ezeket a posztokat bebetonozni pl. az 6rokl6déssel, a szarmazas fenségével, onnantdl kezdve
csak a szerencsén mulott, hogy alkalmas-e a vezet6. Tébbnyire nem volt az, s elkezdett
higulni... valojaban a demokratikus vezet§ is a legjobbnak kéne lenni, hisz ezért valasztottak
meg... (megértem, hogy az elmult évek magyarorszagi torténései utan ez rohejesen hangzik)
© de ott legaldbb ott a fék, hogy az alkalmatlanok ne tudjdk bebetonozni magukat... sok
probléma akkor torténik, ha a fent emlitett kibékithetetlen ellentét a valasztasra jogosultak
kozott is az egyéni érdek felé hajlik. Nézd a magyar focit, remélem, hogy nalunk a karatéban
nem ez a jellemzé!




A branch chief-et nem mi valasztottuk... tehat ez a vegyes rendszer a lehet6 legrosszabb
megoldasokat sziili... a tagsag valaszt egy elndkséget, az hoz egy dontést, amit egy személy
mindig valamire hivatkozva megszeg... na, most innen milyen hataskére van egy
elnokségnek? Meddig kell ezt elviselni? (Mert tudod Kedves Baratom a nyul olyan aranyos)

©

Ja!

Egyébként meg gondolkozz logikusan. Ha te egy jo, elismert branch chief vagy, akit kovetnek
sokan, akkor ebben a rendszerbe is el tudod fogadtatni magad teljesen, hisz a kovetdid téged
fognak tamogatni szakmailag, erkdlcsileg meg minden egyéb formaban... tehat miért kéne
ezt atszervezni...? Aszem sokak szamara nyilvanvald hogy tobbnek kell lennie itt a hattérben!
Egyrészt a mar eszel6ssé valt hatalom madnia, masrészt meg alapvetd, a térténelemben
mindig domindns motivacids dolgokra gondoljunk. Keresd a nét! Jaaaaaaaaaa nem! A
masikra...© VIDEO (megnyitds:ctrl+klikk)

http://www.youtube.com/watch?v=WCkOmcll79s

Figyeljetek! Tényleg vannak, akik azt akarjak, hogy szerz6dések kottessenek: gyere at
hozzank s egy hénap mulva 5. dan-t kapsz... még ha most csak 3 van, akkor is??? © Ugye
tudod, hogy t6lem kapod a danokat!? Ki a fenének kell igy barmilyen fokozat vagy poszt?
Nem elég hogy a ,vilagban” igy mennek a dolgok? Mar itt is? Biztos, hogy ugy is kell ez
nektek, hogy tudjatok, hogy csak is a , hliségeskii” miatt kaptad?
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lett... © Na de j6! Alkalmatlan, tehetségtelen emberek vezet6i posztba keriilnek, s egyéni
érdekbdl tovabb bdévitik ezt a kort biztos bazist szerezve sajat maguknak.

Tehat a kérdésem még all: mekkora a felel§ssége azoknak a vezetSknek kik dontési
helyzetben vannak a tanitvanyaik felé? Amiatt hogy esetleg a sajat érdekik miatt rossz
iranyba viszik el az G6ket kovets tanitvanyokat. Ne felejtsik el, hogy nekik sokszor a
legminimalisabb informaciéjuk sincs azokrdl, melyek torténnek. Vagy ha van, akkor
egyoldall, cenzurdzva a klubvezet6 vagy a toborzast végzé branch chief altal! S6t sok
tanitvany, aki évek ota gyakorol soha ki se mozdult a dojo-jabdl és fogalma sincs arrél, hogy
van, ahol masképpen oktatnak, masképpen beszélnek az emberrel... Természetesen ezt
mindkét iranyba értem.

Megtortén: Agocstibi mester dithében kocsiba Glt s mintegy 2 ra mulva jelentkezett az ott a
klubvezetd helyett edzést vezet6 barnadvesnél, bemutatkozott és kérte, hogy beallhasson az
edzésre. Aki megkérdezte téle j6-j6, de te kivagy? ©




Na értem én ezt, sokszor én is szivesen letagadnam! De nem ismerni a valogatott vezetdjét
az el6feltételez sok lehetGséget a megfontolt dontések meghozatala mentén © eddig is ez
tortént, valakinek elmérgesedett a viszonya valakivel (természetesen szinte mindig
ugyanazzal, akir6l most is beszélek) elment és vitt magaval parszaz embert. Minden
egészséges szervezet azt az egyet rugta volna mar ki, de kurva régen!! Hallod, és most belil
Karcagon a diszhelyre és beszédet mond pofatlanul: ,évek ota figyelemmel kévetem a
fejlédését a szervezetnek...” kutyakdbdsz! Evekig széba se allt Borza mesterrel... valéjaban:
Az a szervezet (se) nem johetett volna létre, ha nincs a Furko shihan!! Koszénet Néki ©

Tehat dontési szavazati helyzetben 1évé emberek a sajat érdekiik egyéni véleményik sokszor
személyes sértettségiik miatt eldontik a teljes klubjuk tagsaga feje felett azt, hogy kit vagy
mit kovetnek. Flggetlenil attél, amiért eredetileg Osszegylltiink, a karate mindségét,
mennyiségét a fejlédési lehetdséget. Istvannak is eldanolta az édes j6 anyja: ,érdekbdl vagy
szamitasbdl mellékes, ha melléd all... , na ilyenkor hol a budo? A gi hidanyaban?

Egy valdban j6 MESTER, aki szeretne biiszke lenni magara és a tanitvanyaira vajon tud-e
kovetni vagy példaképul allitani egy olyan ,,mestert” aki soha semmit nem tudott hitelesen
bemutatni, soha nem tudott elért teljesitményt felmutatni a sajat erejébdl, mindig a
hierarchidbol adédé dan fokozatokra tudott mutogatni? Valdjaban a legnagyobb joindulattal
se talalhatsz kovetendé erkolcsi értéket az emberi tulajdonsagai kozt? Mara mar csak a sajat
érdek képviselete dominal nade azt tlizzel-vassal? Vagy esetleg csak az olyan ember képes
kovetni az ilyen vezet6t, aki maga is hasonld cipGben jar?

Idézném Toti sensei jopofa viccét mely poénjat gyakran mar szalldigeként hasznalunk:

,Béla? Az ilyen!!!

Egy turista a kirdndulds végén nagyon megszomjazott, és betért egy kis hegyi falu
kocsmdjaba:

Kocsmdros: mit parancsol?
Turista: csak egy jo nagy pohdr vizet!
A turista leliilt a séntéshez hogy elfogyassza a vizét.

Ekkor egy ember lépett be a kocsmdba, és se sz0 se beszéd felugrott az asztalra, onnan
a pultra majd, mint egy pok végigmdszott a falon és a plafonon, és végiil kiment az ajton.

A turista ledébbenve kérdezte: latta ezt??

A kocsmadros: Kit? A Béldt? Az ilyen, NEM KOSZON!!!”



Teljesen elkeserit az a fajta felfogas, amikor lényeges dolgokat semmibe véve csak a
felszinen zajlo kivilrdl latszé torténések alapjan itélnek meg embereket tetteket. Mig egy
shihan kiilfoldon levizsgdztatat egy masik szervezetbdl épphogy atjott embert dan-ra, amivel
a sajat maga altal leirt szabalyzatot, normakat is megszegi, addig ezt figyelmen kivil hagyva
olyannal foglalkoznak hogy van e gi vagy nincs, meg nem k&szont... nyilvanvalé ha nem tudsz
érdembe versenybe szallni valakivel akkor rontsd le feketitsd be intrikalj talalj ki m(ibalhékat.
tiszta Ill/1ll-as stilus....ez 6sszecseng a kommunikacids fejtegetésemmel is.

Na kicsit farasszalak mar szakmaval is:

Mar tobb mint 10 éve hogy elGszo6r taldlkoztam a TF-en az alant |évé abraval.
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Dubecz tanar Ur szépen rendszerezve 0sszerakta a képességeket-készségeket. Azonban ez az
abra sokkal tébb ennél. Erdekes hogy nyaron a nyiregyhdzi mesterekkel csinaltunk egy
vizsgat ahol tobbek kdzott ebbdl a részbdl is volt kérdés, de még nekik se volt egyértelmd,
hogy mennyivel 0Osszetettebb ez a téma, mint ahogy gondoljak. Ugye mindenkinek
nyilvanvalé hogy az oktatasunkat a bal fels6 cikkben |évé kondicionalis képességek
fejlesztése dominal. Par igazan jo edz6nél ezek a képességek mar legaldbb teljes részleteiben
oktatdsra kerilnek. Ugyanigy a koordinacids képességek fejlesztése. Azonban a jobb oldalon
lévé két nagy képesség csoport teljesen kimarad. Azt hiszem még az edzés mddszertanban is
kissé konnyen kezelt- lekezelt teriilet... J6-j6 lehet hallani, hogy sport pszicholdgia meg
sportpedagdgia stb., de ennyi.

Azonban ha az 4bra felénk jelzett értelmét 0sszegezziik: hogy a képességek komplexitasa az
egymashoz vald kapcsolata ardanya eredményezi a teljesitményt, akkor megértjik, hogy
barmelyik terilet elhanyagoldasa hatalmas hiba. Idézném a szerz6t ”az idegrendszeri
szabalyozas az 4dllanddé valtozasban |év6 képességek-kézségek rendszerével jelenti
egyuttesen a személyiséget. Kiemelt elvként kell érteni ez az egymashdl épild egymastol
fligg6 Osszetett rendszer barmelyik elemének valtozasa az egész rendszer valtozasat vonja
maga utan.”

Sajnos ezt én mar tobbszor sajat karomon is megtapasztaltam. Egyetlen apré
kiegyensulyozatlansag pl. az emocionalis oldalon darabokra térhet egy egyébként a harom
masik részbdl kimagasldan Osszerakott versenyz6t. De miért is keveredtem ebbe bele?
Megprébalok valaszolni Stefi sensei altal a spanyol eb-rél hazafelé feltett kérdésére... Mi kell
szerintem a KO érték( technikdhoz?

1. Technika

Elnézést kérek, ha ismételem magam. A technika formdja az egyik legkdnnyebben
tanithatd rész. Sajnos a poroszos oktatdsi rendszerilink hibajaként mozgast prébalunk
tanitani ugy, hogy egzaktul le akarjuk irni adatokkal. Hogy is? Két csip6 hosszu, egy
csip6 széles meg, hogy innen egy 6kolnyi, onnan egy csip6széles stb. Mar els6
megkozelitésre is lehet hibas. Mivel a technikdnak valami szerepe van, feladatot kell
ellatnia, igy érdemesebb onnan elindulni visszafelé. Mi kell ahhoz, hogy stabil legyen
az allas? Mi tdmasztja azt a védést? Hogy fog kiszaladni az energia a kézen-labon
keresztlil? Erre lathattunk érezhettlink példdkat Nishida nagymester oktatasaban.



A tamasz elsédleges... jo allas nélkil nem lehet technikat csindlni, helyesebben az
allas is technika. két allas kézt meg ott a mozgas. ami szintén technika.

Yy

Es még egyszer: meggy6z6désem, hogy helytelen a sorrend, ha a kihon-bdl prébaljuk
a kizdelmi technikdkat oktatni. Forditva lehet esély. A kdnnyedebb, lazabb mozgast
megtanulva, megérezve a belsd tartalmat taldn at lehet pakolni az érzést a kihon
szogletességbe is. Ugyan igy a kata-nal. Ha a katat a kihon sarkossaga és tartalom
nélkilisége alapjan kezdjlik, akkor, ahogy ezt sokszor lathatjuk egy Ures csuszkalast
kapunk.

Az, aki el tudja képzelni, hogy mit csinal, erre hogy reagalna az ellenfele, annak lehet
esélye tartalmas kihon-t és kata-t 6sszehoznia. Es ez itt most erds kapcsolat egy
masik fajta képességcsoporthoz. Helyesebben nem egyhez, hanem kett6h6z, © na
err6l majd kés6bb! (csak ha igy haladok, lehet, hogy évek mulva jutok el ide, értem
miért nem kezd bele felel6s ember szak-KONYV irdsba) ©

Egy mozgds szerkezet jellemzdi a téri- dinamikai és id6beli 6sszetevik. tehat a forma
magaban kevés.

Pontossag

Ha ezt a megnevezést haszndlom, hogy: harcmlivészet, akkor a benne lévs
,milvészet” tobbek kozt arra is utal, hogy kiemelkedik az atlagbdl. Akkor mért
elégediink meg azzal, ha a tanitvany mar eltaldlja az ellenfelet? A mivészi kivitelezés,
a mivészi pontossag az, ami kiemelhet! Akik ezt — még - nem értik azok folyamatosan
negativ fenn hanggal maximalistanak titulalnak. Ami egyébként a fenti értelmezés
fényébe pont az ellenkezGje a sajat normdmban. En igenis vallom, hogy a
harcm(ivészetet maximalistan kell és csak igy szabad oktatni.



Ugyanis ha a harc oldalardl nézziik, akkor egy apré hiba okozhatta a haldlat a
harcosnak régen. Na, manapsag szerencsére nem igy éllink, de ez vajon indokolhatja-
e azt hogy ne igy oktassuk a harcot? Lehet, hogy félreértenek Ujra. Nem azt akarom
mondani, hogy mindenkinek tokéletessé kell valni, ugyan ugy kell birnia csindlnia
mindent, mint pl. a joval fiatalabbak, de sok szempontbdl igenis torekedni kell ra. A
technika és a pontossag meg olyan tényezd, amit 70 évesen is lehet jol csindlni.
(megjegyzem, ha 2 ember egymadssal szembe allt egy-egy karddal, akkor az 6regebb
nem mondhatta, hogy lassabb csapassal prébald ma levagni a fejem, mert ma én
nem annyira gyakoroltam ezeket a faraszté dolgokat) © De természetesen egy ilyen
rendszerben, ahol tagult a résztvevék kore, muszaj engedményeket tenni, de fontos,
hogy csak abba és csak addig, ami elengedhetetlenil sziikséges. Addig, amig nem
csorbul az eredeti cél. Na, szaz szénak is egy a vége a pontossagban nem szabad soha
engedményeket tenni. Néhany szer, mint a zsak vagy a pajzs a jellegébdl adéddan
sokat tud rontani a pontossdgon, amig a teljes felliletet tamadasi felliletként kezelik.
Ehelyett inkabb kdveteljik meg ugyanazokat a kiltési pontokat, amelyek az emberen
megvannak. S6t, szerencsésebb, ha zsakterhelésnél ravezetjik a tanitvanyt arra, hogy
képzeljen a zsdk helyett egy ellenfelet oda és azt a képet tartsa a terhelés végéig. Itt
Ujra egy csatlakozasi pont a kognitiv mez6hoz.

Ha a mozgdstanulas tudati szintje oldalarél nézziik, akkor a célunk a kreativ finom

koordindcids szint elérése. Ezen beliil egy pontot emelek ki: ,, a ,kell” és a ,van”

érték tokéletes egybeesése, a ,kell” értéktdl vald eltérést minimalis eltérési nagysag
esetén érzékeli, ez alapjan a hibas mozgast cselekvés kdozben pontosan javit”. Na, ezt
ha megértettik ez nem kispalya azért, nem?

Fizikai képességek

Hangsulyozom, hogy most el8szér nem egy komplett kiizdelmet vizsgalunk, hanem
csak egy kiragadott technikat vagy egy szoros egységet pl. 2-3 elembdl 6sszerakott
kombinaciét.

Nagyon komoly kereszt és kélcsonhatasok |éteznek a fizikai képességek kozott. Tehat
nem szabad minden szét teljesen egzaktnak athaghatatlan térvénynek venni.



Az egy technikdnal az alloképességi terhelés nem jelentkezik. Gyorseré nagyon
fontos és nehezen fejleszthetd. Azért mert minGségi erGedzés. Nem elég megcsinalni
a kiadott darabszamot, hanem fontos a végrehajtas modja. Laza kiinduld helyzet,
villdmgyors robbanasszerl meginditds, maximalis sebességre térekvés és a technika
vonalvezetéséhez hasonlé dinamikai Gt. Es még ezzel se biztositottuk azt, hogy e
megszerzett gyorser6 megjelenik-e a technikdban. Dr Sanyi baratom from USA,
kutatasokkal bizonygatta, hogy alig-alig lehet atmenteni a technikdba a gyorserét.
Nos, O sokkal szakszer(ibben fejezte ki magat © Nade a doktor az nem orvos, © ezért
minden gyorser6 edzés utdn csindltattatok ugynevezett technikai atvezetést és
er6ltetem a dobasokat meg a kézi sulyos itéseket is ebben az er6edzésben. Itt egy kis
ugrast tennék. Ahogy irtam az ellazult kiinduldsi helyzet és a dinamikai Ut kdvetése
alatt csak azoknak az izmoknak a hasznalata, amelyek kellenek a mozgas
végrehajtasahoz. Egyéb izmok fesziilése gorcsosséget és mindenképpen lassulast
okoz, tehat a gyorser6 edzésével elérhetiink negativ fejlédést is. Es itt gyorsan bele is
gabalyodtam a koordinaciés képességekkel valé kapcsolatban. Ha beleolvasol, latod
azonnal: gyorsasagi koordinaciod, izomérzékelés, ritmus stb..

Vissza a gyorsasaghoz és az ellazuldshoz. A gyorsasagot értelmezziik ugy, mint egy

savot mely a lehetGség szerinti teljes ellazuldas és a robbanasszerl Osszehuzddas
kiilonbsége... Ebben az esetben lathatd, hogy a fejlesztést nem csak a robbanas
iranyaba kell-lehet folytatni, hanem az ellazulas irdnyaban... remélem meg lehet ezt
érteni...

Ha a mostanaban latottakat elemzem, akkor sok igen jé versenyzének ennek kell a
legfontosabb feladatanak lennie a gyorsasaganak fejlesztése érdekében. Na, most aki
felkészlilt az mar latja, hogy a gyorser6, mint képesség mennyire a gyorsasag
mezsgyéjén lebzsel, hisz ennyire belekeveredtem. Na de tovabb, mozdulat gyorsasag,
reakcié gyorsasag, mozgds gyorsasag.. © (tévedtem kordbban az egy évvel
kapcsolatban) © ezek a képességek meg mar irtézatosan komoly mentalis,
koordinacids és emocionalis képességeket igényelnek. Képzeld el, hogy nagyon gyors
a mozdulatod, de mondjuk izgulds miatt a reakciéd lecsokken vagy esetleg a magas
izomtonus miatt egyébként is gyenge. Ebben az esetben hidba van gyors technikad
akkor is le fogsz késni minden lehetGségedrGl. Megint oda jutottunk, hogy



izomérzékelés az ellazulas miatt meg emocionalis képesség hidany a magas izgalmi
szint miatt, na meg mentalis képesség pl. az észlelés fejlesztése. Az absztrahacio, vagy
megfigyelési képesség.

Na, most oda jutottam, hogy ugy tlnik, ebbdl soha az életbe nem fogok tudni
kikeveredni. Na, igaza volt Dimitrovnak, amikor azt mondta, hogy én mindent
tulbonyolitok... na jo akkor menj f8 oszt Gsd le!! ©

Tehat oda jutottunk, hogy mennyire fontos a tobbi képesség ahhoz, hogy a technika
hatékony legyen, s6t ha meglévé versenyzGket nézzlk, azokat, akik fizikailag jo
alapokkal rendelkeznek azoknak ez most az egyetlen Ut a tovabbfejl6désre.

Tehdt a gyorsasag mint kondicionalis képesség.

A gyorsasag, mint tudjuk egy nagyon bonyolult tényezé. Mivel nem kothet6 egyetlen
szervhez igy inkabb ezek kapcsolata a dont6. Az er6 a koordinacié és az idegrendszer.
Ezek barmelyik oldalrél képesek pozitivan vagy negativan befolydsolni a gyorsasagot.
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Itt igazan egy mozdulat leggyorsabb végrehajtasardl beszéliink. Szoros kapcsolat van
a gyorser@vel és az ellazulasi képességgel. Amennyiben egy els6é szandéku technikardl
vagy egy masodszandéku technikardl beszélink ezen képességnek nagyon nagy a
szerepe. Igen er6sen meghatarozhatja a KO lehetdségét. Valdjaban a karate harcaban
ez nem tud, mint egyszer( kondicionalis tényezé megjelenni, mert mindig az aktualis
technika megjelenésében a lényeges. de igen j6 fizikai alapja lehet. A mozdulatnak a
gyorsitasa nem tul bonyolult, viszonylag egyszerl edzGi-versenyz8i feladat. Csak azt
ne felejtsiik el hogy barmilyen gyors mozdulat eredménytelen lehet ha nem a célba
csapodik. Egy tényez6t emlitenék még. Minden emberben miikodnek korlatok,
hatarok. Ezeket a tudatos én-ink allitja fel a tanultak, tapasztaltak nyoman. Ezek a
korlatok atlépése irtdzatosan fontos feladat. tehat a mozdulat gyorsasag fejlesztése is
tudatos és érzelmi akadalyokba (itk6zhet. Sokan meg vannak gy6z6dve arrél, hogy



amit tudnak az a szamukra elérhet6 maximalis sebesség. Aztan ha valahogy sikerilt
ledonteni a korlatokat, akkor tapasztalja a tanitvany meglep8dve, hogy az addigi
sebessége meg se kozeliti az elérhet6t. Fontos lehet valamilyen szemléletes példat
mutatni ahol lathatd, hogy mit lehet elérni. Ezek a példak maguk is elegek lehetnek,
hogy a korlatok megsziinjenek. EbbGl az egy esetbdl is latszik, hogy a fejl6dés
szempontjabol elengedhetetlen hogy a tanitvany lathasson példanak alkalmas
mozdulatokat. Lasd még pl. a ,,morfogenetikus (formateremt6) mez6t”.

Helyzet gyorsasag, dontési gyorsasag.

Ez az, amit tehettem volna a végén megjelend blokkba is, amelyet Ugy neveztem,
hogy minden, ami segiti az alkalmazasat a technikanak. Kiilonb6z6 szituacidban,
taktikai elvekhez is igazodd szituacidkban megjelené gyorsasag elsésorban a
gondolkodas sebességétdl fligg. Tehat valdjdban a fizikai oldal és a kognitiv oldal jo
képesség magas szintje nagyon hatékonyan be tud segiteni abba a ko talalatban. Ha
jol dontiink és minden helyzetben gyorsan mozdulunk a fizikai er6 kompenzalhatd
nagyon nagy mértékig. Ezen képességek fejlesztése nehéz feladat. Természetesen
bizonyos sablonokkal segithetiink, de alkalmat kell biztositani arra, hogy ezeket
megfelel6 kdrnyezetben is gyakorolni tudja a versenyz6. Példaul olyan versenyeken
ahol a teljesitményének az elvarasa alacsony vagy csakis kizarélag a szakmai feladat
végrehajtasara iranyul. Az ilyen jellegli gyorsasagot szélsGséges modon tudja
rombolni a stressz.

Na, prébalkozok tovabb:

Koordinacios

Ritmus

A kizdelemben ill§ lenne a mozgdsunkat folyamatosan az ellenfélhez igazitani. Még
akkor is, ha te kezded a tdmaddast. Sokszor megérezni a masik mozgdsdnak a
jellegzetességét esetleg ritmusat, sokat segithet, hogy megtaldld ko értéki
technikaval. Vagy gondolj bele a légzésének a ritmusaba... ehhez a ritmus felismerése
alkotdsa mind hasznos tud lenni. Hisz egy kombinacié is teljesen meg tud valtozni, ha
a ritmust valtoztatjuk. Két technika kozt roviditjuk, vagy esetleg noveljiik a sziinetet



vagy barmiféle ritmustoréssel a megszokottdl eltér6t hozunk |étre. Ezen az elven
mUikodik pl. A brazil mawashi is.

Reakcié

Azoknak, akiknek az az elképzelésiik, hogy a kiizdelmi mozgasukban a masod
szandéku jelleg dominaljon, nekik elengedhetetlen a jé reakcid. Valdjaban a kiilsé
jelre torténd reagalds a kiizdelem fejlédése szempontjabdl csak az elsé lépcs6. A
kiizdelemben az ellenfél technikdjara kell reagdlnod - nyilvan akkor is, ha
els6szandéku harcmodort valasztasz, kivéve persze ha neked kivételesen az lenne a
célod, hogy az ellenfeled mindent kivédjen vagy minden technikad a levegét terhelné
- ebben az esetben pedig a valasztasos reakcidé a kérdéses, ami mar nagyon
domindnsan a kognitiv és a emocionalis dolgoktdl fliggenek.

A reakcid javitdsa nagymértékben a figyelem fokozasaval, az érzékelés, észlelés
javitdsaval a fesziltségek csokkentésével érhetd el.

Amennyiben egy ko kozeli technikardl beszélink gy nyilvan hihetetlentl fontos a
gyorsasagi _koordinacid!!! Szépen megtanitjuk az embert Utni, ragni. Tényleg
franké minden. Aztan nem értjik, amit latunk kizdelembe. Hova lett a pontossag?

Mért nem mozog a test is? Szétesik a technika. Miért? Minden edzéshatds csak és
kizardélag arra okoz alkalmazkoddst, amelyre az edzést végrehajtottak!! Tehat ha
begyakoroltunk valamit egy atlagos sebességgel, de a kiizdelem kbdzbe ennél
gyorsabban mozgunk akkor erre a gyorsabb végre hajtasra nincs meg az
edzettségiink. Hiszen csak atlagos sebességgel gyakoroltunk. Magyarabbul ezzel a
sebességgel nem tudjuk a technikdt! Tehdt az a stressz, amit az ellenfél vagy a
kiizdelem vagy a verseny okoz képes nagyobb sebességre 6sztonozni, de ez ebben az
esetben nem hasznos. Aszem gyakorlott edz6k tudjak mi ezzel a feladat.

Kognitiv
Sajnos azt irtam korabban egy ehhez hasonlé semmire nem valé esszémben, hogy

technokrata karate-t csindlunk. Ezt én most pejorativ értelemben gondolom. Ahogy
tanulunk is. Lexikalis tudas dogivel nulla hasznalhatdsag!



Technikat tanulunk, erdsitlink, alléképességet fejlesztiink, de semmi a fejjel. Bunkd
kyos... Ismerds? A kyosok ész nélkiil kiizdenek... Ez igaz? Hat hogyne. Hogy tudndnak
masképpen, ha ész nélkil gyakorolnak? Kihagytak a mi mestereink fontos dégokat.

Nincs ember a tudata nélkiil. igy nem lehet mozgas se nélkiile. Természetesen nem
lehet ilyen 6sszetett mozgds, mint a kiizdelem se meg a tudatod nélkiil!

Mint tudjuk minden, amit fejleszteni akarunk azt igényli, hogy a terhelés névekedijen.
igy a fejecskénk is azt igényli, hogy egyre nagyobb és nagyobb terhelést kapjon. (a
terhelés 0OsszetevGit lasd barmilyen edzéselmélettel foglalkozé irodalomban)
Kérdésem: szerintetek képes barmilyen fejl6dést okozni a figyelmen, ha éveken
keresztll ugyanazt ismételed? Ha minden edzésed szinte ugyan ugy zajlik? A
technikak sorrendje gyakorlatilag agy kGbe vésett szentség????

Engem személy szerint bosszant, hogy kiviilr6l bunkdnak itélik meg még ma is a
versenyz8inket! Remélem titeket is bosszant ez. Akkor ezen az oldalon kell a
legtobbet valtoztatni.

(nem a szakmai részhez tartozik elsésorban: a berényi szeminariumra jelentkeztek
aikido-sok is. Azt mondtak Tibinek, hogy meg vannak lepédve mar azon is, hogy
kyosok ilyet szerveznek, de azért 6k az edzésre nem jonnek. Mert naluk az a kép él
rolunk, amit sikeresen kialakitottak azok az évtizedekkel el6ttiink jaré shihanok és
értheté mdédon azt mindenki megveti kivilrél)

Az intelligencia hihetetlenil fontos tényezd a kiizdelemben és hat a fejlesztése meg a
legnagyobb feladat. Az ilyen jellegli fejl6dés az élet teljes teriiletén becélozhatd és
mind beleszdlhat a kiizdGsportba is. Ezért tartom nagyon fontosnak motivalni a
tanitvanyokat a folyamatos tanulasra, iskolarendszeren és azon kiviil is. Az dnképzés
még sokkal hasznosabb lehet. Pont e cél elérése érdekében vezettem be az elméleti
vizsgat is az 6vvizsga részeként. Es a tanultak hasznalata az élet dsszes teriiletén, ami
segithet a tanultbdl intelligensé valni.



A kreativitas teszi a jot kivalova! A kreativ kiizd6 az minden esetben képes megujulni,
szinte mindig képes megtaldlni a helyes megoldast és ellensulyozni esetleges
hidnyossagat valamelyik erdsségével, ma ha van neki. Kreativitas képzése
hihetetleniil nehéz, de nem lehetetlen. A fejl6dés szintjének megfelel6en egyre tobb
0nallé dontést kell a tanitvanyra bizni, abbdl a célbdl, hogy ne csak sablonokat
ismételgessen és hogy ne csak edzdi utasitast legyen képes végre hajtani. Annak az
aranynak a megtalalasa, hogy meddig kell az erés edzdi kontrol és mikortdl kell
engedni egyre szabadabbra az 6nallésagat a tanitvanynak, az egyénre szabott és
Ovatosan kell megallapitani. El kell hogy j6jjon annak az ideje is, amikor mar a past
mellett nem lesz sziikség az edz6re mert 6nalléan is kezelni tudja a kiizdelmet.

Eszlelés, érzékelés, emlékezet, megfigyelés, absztrahalé, integralé.

Hajlamosak vagyunk bizonyos dolgokat magatdl értet6dének venni. Az a tény, hogy
latunk hallunk tapintunk stb. Es ezekért nem kellett dolgoznunk, igy egyszeriien
adottsagkén tényként fogadjuk el ezeket. Pedig ha kicsit nyitottabban kdrbenéziink,
akkor latjuk mekkora kilonbség van hallas és hallas kozott. I1tt mondjuk gondolj egy
zeneszerz$ hallasara. Nem lenne szabad ezeket a képességeket csak igy elkonyvelni
hogy hat nekem ez adatott. Vannak iskoldk melyek a zene, a szinészet, a f6zés stb.
miatt radlltak arra, hogy ezekbdél a érzékszervekbdl, képességekbdl is tanuldssal
kihozzak a maximumot, ne fogadjak el csak egyszer(ien, mint Oroklott
megvaltozhatatlan tényt. Gondolj bele: Ugy latsz, mint egy céllév6? Vagy mint egy
fest6? Vagy mint egy fotds? Esetleg épitész? De sorolhatnam. Ahogy &k fejlesztik
ezeket az érzékszerveiket, Ugy nekiink is kellene legaldbbis addig és abba az iranyba
mely a harcmUvészetet tdmogatja. Nézni és latni mar eleve egy eltéré tartalom. Ha az
ellenfél mozdulatat figyeled, akkor sok olyan rész arulkodhat a szandékarél, ami nem
az adott technikdhoz kothet6. A sulypont helyzete. A labak-labfejek irdnya,
mozdulata a karok helyzete stb... ezeket meg kell tanitani meglatni. Gyakran csak a
technikara figyelliink, pedig nem mindig az adja a leghasznosabb informaciot.
Eszrevenni pl. a kéz leesését egy Utés elbtt, ezt dsszekapcsolni egy jé Utem( rugéssal
a lees6 kézzel egy id6ben, mar a 1atds, érzékelés, észlelés, megfigyelés, absztrahalas,
integrdlads elemeket is magdba foglalja. A harcm(ivészetben a |atas csak az elsé |1épés.



Latason keresztil érzékelink, de ez valdjaban nagyon kevés ahhoz, ami kell a
harcm(ivésznek. Feljebb kell 1épni, ki kell alakitani a latdst meghaladd érzeteket,
amellyel szinte érezziik a tamadast. Ezek az érzékek sokat tudnak segiteni abban,
hogy a technikdd a lehet6 leghatékonyabban mikodjon. Ebben az értelemben
hasznaljuk az anticipacid fogalmat is. ElGfeltételezése az ellenfél cselekedeteinek. igy
gyakorlatilag megel6zni tudjuk a masikat, olyan mintha gyorsabba valnank, de
természetesen ennek semmi kdze az izomzatunkhoz. A figyelem, a lazasag, az
érzékelés, a tapasztalat j6 Osszhangja kell ezekhez. Ne felejtsik el, hogy ezeket az
érzékeléseket nagyon erGsen tudja befolydsolni az érzelmi dllapotunk, de a
kondicionalis allapotunk is. A faradsag is, mint a nem megfelel6 érzelmek, elGszor a
fejben okoz zavarokat.

Kombinacios

A kombindcidk kialakitasa viszonylag kdnnyen oktathaté. Fontos szamunkra, hogy
olyan kombindcidkat sulykoljunk a tanitvanyba, amely hasznalhatova teszi a ko-
technikat. (természetesen a nem hasznalhaté kombinacidk gyakorldsanak meg
egyszerlien ezen képesség fejlesztésében van nagy szerepe).

Ha el6készitd technikat alkalmazunk, annak is hitelesnek kell lennie, mert egyébként
nem tereli el a figyelmet. A kombindcié technikai szama nyilvan a felkésziiltség
szintjétdl fligg, de természetesen a valasztott harcmodor is determindlja. Fontos
tényez6, ahogy lejjebb is irom, hogy a kombinaciék minden technikdja folyamatos
kontrol alatt legyen. Ne valjon sablonna elcsépeltté. Nagyon magas szint, de annak a
képessége, hogy egy kombinaciét menetkdzben megvaltoztassunk a hatékonysagot
noveli és csokkenti a sériilést. (differenciallé-iranyitd képesség).

Ezen beliil a ritmus valtoztatdsa a sebesség valtoztatasa a szandék valtoztatdasa mind
a kombinaciok végtelen szamat gyarapitja.

Emocionalis
Kassai Lajos mester azt mondja harcos archetipus.. na most annak a par
szerencsésnek, akik ennek sziletettek nem biztos hogy sokat kell beszélni errél a
szegmensral.




Bar azért megfontolt oktatassal lehet, hogy sikerilt beleverni egy kis félelmet, egy kis
kissebségi komplexust, egy kis irigységet, egy kis agressziot, egy kis megalkuvast, egy
kis senkik vagytok attitlidot az évek alatt a szliletett harcosokba is. Ha ez igy van meg
esetleg nem a harcos kasztjaba sziilettél, akkor irtézatosan fontos az érzelmek helyes
szinten tartasa. Ugy, hogy azok tdmogassak a karatédat.

Mindenki érezhetett olyasmit, hogy egy atlagos dologrél milyen véleményt formal, ha
j6 kedvd, vagy ha szomoru vagy kedveli az illet6t, aki érintett benne vagy nem. Na
ezzel leegyszer(sitettem a dolgot, de az biztos, hogy a nem megfelel§ érzelmek az
emberek legnagyobb ellenségei! Tényleg célként kell elfogadni, hogy a tanitvany
gyomor ideggel j6jjon le edzésre? Na ma pont miért basznak le, aldznak meg? Tudom,
hogy nagyon ingovanyos talajon jarok, de higgyétek el, hogy az a versenyzéd, aki
szarra van alazva az meg fog térni a kritikus pillanatban! Altalanosan csak annyit még
hogy minden negativ érzelem gyengit...

A fajdalom

Tudom, hogy meglephet sok mindenkit, de a fajdalom lekiizdése az egyik
legkdnnyebben fejleszthetd! Nyilvan az izomzatot megfelel6 allapotba kell hozni
ahhoz, hogy ellenallé legyen a mechanikai hatdsokra, de utana joén a fej! Erz6kdzpont
a fejben van! Sokan itt kovetik el a hibat azzal, hogy a teljes fejl6dést csak a
periféridkon akarjak elérni. Athallds van a kognitiv képességhez is nyilvan. De hogy is
jon a ko értékl technikdhoz a fajdalom? Na egy ilyen rendszerben az a versenyz6
melynek ezen a téren hidnyossagai vannak soha nem fog tudni belemenni teljesen
szabadon egy felé jov6é technikaba hisz a fajdalom és az attél valo félelem
visszafogja.. Lehet, hogy csak téredék masodpercre, de az lehet elég, hogy elkéss. Es
nyilvan az Gtéfeliilet kérdése! Sokszor 1atni pl. hogy nem rdg mae gerit a tanitvany,
mert a ldbujj mar tort hatra.. A hibds kéztartas sériilés veszélye szintén a gyorsasagot
fogja vissza. (egy személyes megjegyzés: a szerekhez hasznalt keszty(ik nem az
utéfelllet edzése ellen vannak!!! Hisz a pontkeszty(l pl. ugyse fejlesztené azt! Ezt
mashol és maskor kell elvégezni! Tehat nem a keszty( a hibas, hanem az, aki elhagyja
az Utdfellletei edzését!)

Félelem

Azt mondjak, hogy az, aki nem fél az bolond! Ez nyilvan altalam se megcafolando
tézis. Azonban a félelem nem a harcm(ivészetet tdmogatd érzés! Kiizdeni kell ellene
allandd képzéssel csokkenteni, és egy idealizalt optimalis esetben teljesen kiirtani!
Mar amennyiben ez lehetséges!



Tobbszor kifejtettem, hogy sokszor azzal, hogy nem megfelel6en adagoljuk a kiizdés
terhelését, (sokkal magyarabbul: szarrd veretjiik a tanitvanyt) kondicionaljuk a
félelmet! Ugy magyarazta ezt a napokban a tanar Ur itt Nyiregyhazéan, hogy az erés
érzelem segiti a hosszu tavd memdaridba raktarozni a dolgokat. Na hat egy alapos
verés, - megalazdan esetleg - eléggé mélyen tud raktdrozédni s megint gondot
okozhat pl. egy reakcional. Latszik szemmel is az, hogy komoly tapasztalattal
rendelkez6 versenyz6k is 6sszerdndulnak ,megijednek” lefagynak egy pillanatra a felé
kdzeledd technika el6l. Vagy reflexszeriien hatra indulnak el. Ez a gyakran szazad
masodpercekben mérhet6 megtorpanas pont elég lehet ahhoz, hogy lemaradj egy
tokéletes ko-rél.

Sokszor érezhet6 az is, ha Osszekerilil az ember egy ,név”’-vel, akkor a félelem, a
megbecsulése-tisztelete a masiknak szintén negativan befolydsolja a teljesitményt.
Természetesen a félelem és a fajdalom lekiizdése is oktathaté edz6i feladatban is de
sok egyéb madszer létezik melyek alkalmasak kezelni ezeket a problémakat.

Orom, harag, agresszié

Minden érzelem a tevékenységhez sziikséges szinten tud pozitivan hozzajarulni a
mozgdsodhoz. A pozitiv érzelmek tulzott szintje is kellemetlen tud lenni. Talan nem a
past a legalkalmasabb hely, hogy eldrasszuk az ellenfeliinket a feltétlen szeretet
felbecsulhetetlen érzésével. ©

A negativ érzések viszont teljesen kerllendSk. A harag, az irigység és a feljebb
emlitettek szintén. Az agresszid is mindenképpen. Sokan ezt a klzdelmet segit6
érzésnek gondoljak, pedig az agresszor gyakran felel6tlen, meggondolatlan, felrigja a



célokat, netalan sportszer(itlenné valik stb. Tehat a harcossag kérdése mely valéban
segitém nem ugyan az, mint az agressziom mely kerilendd!

Fegyelem, onfegyelem

A ko szempontjabdl nézve az a fajta fegyelem, mely kitartja a versenyzét a hatékony
elképzelés, taktika, stratégia mellett, lehet |ényeges. Ez egyaltalan nem egyszerd és
magatdl értetédd, f6leg nem tétversenyen, ahol a lelkesedés, a gy6zni akards esetleg
a valasztott taktika iranti bizonytalansag-bizalmatlansag nagyon konnyen képes
mindent felboritani.

Bedllitéddas, motivacid, értékrend jellem vilagnézet

Na ez egy teljes tanulmanyt megérdemel. Amirél ebben az irasban is beszélek, hogy
nevel6 hatassal a tanitvany egészét kell fejleszteni ezzel egyértelmien elérhetjik
ezeket a nagyon fontos fogalmakat. A ko értékl technika oldalardl megkéozelitve
pedig: hat nyilvan, hogy beadllitédas, motivacié, értékrend szintjén kell hogy a
versenyz6be rogziiljon a vagy, hogy a klizdelmeit, felkésziilését, a technikajat az ilyen
hatékonysag iranyaba terelje. Nyilvan ahol pl. Az alléképességgel torténd nyerés
jelenik meg, mint értékrend ott nehéz ezt hatékonyan oktatni, elvarni. Ha
tovabblépiink, és ez a f6 szervezd erd kezdi athatni a teljes munkat, akkor a révidtavua
sikerek lényegtelenné valnak a hosszabb tavu cél, jelen esetben a ponterds harccal
szemben. Es ez mar a jellem, vilagnézet fogalmakat is surolja.

+1. alkalmazni a technikat

Ujra egy levél, és most is bet(irél betdre ugyanaz, amit az iréja kiildott:

Osu Shihan, osu Sensei!

A balatongyéréki taborban, a kiizdéedzés utan mindketten lényegében a
kévetkez6t mondtdtok el: Az ember fokozatrdl fokozatra tanulja a
tudatos, egész testtel végzett mozgdst az egyes (itésnél, a pdros
gyakorlatokndl, a kiizd6 gyakorlatokndl, majd az irdnyitott kiizdelemben
is, de a gyakorld kiizdelem sordn az addig tanultak tovabbi alkalmazdsa
helyett visszatériink a paraszt bunyohoz. Ami az egész tanitds



elpazaroldsat jelenti.

Ennek feltehetéleg tobb oka is van, beleértve az dnteltséget is, amit
Tibi Sensei ki is emelt. Magamat vizsgdlva a hiba mdsik okdt is
felismerni vélem: a képzettség jelentds hianyadt.

Korabban rendszeresen jartam futni, alkalmanként 4-8 km-t. Bdr szinte
minden nap, majd husz éven dt, mégsem tudok jol futni. Akik futni
tanultak, azoknak a mozgdsadn régtén Iatom a kiilbnbséget hozzam képest.
Kocogdkat latva gyakran sajndlatot érzek, mert 6k még ndlam is
rosszabbak, és szinte haszontalan az igyekezetiik. Nem fognak lefogyni,
fdjni fog a térdiik, faradtak és koszosak lesznek, sikerélmény nélkiil.
Ordkon dt tudok Uszni, de azt sem tanultam, ezért mindegyik tanult

Uszo vizben valé mozgdsa sokkal szebb. Ami szebb, az egyben
hatékonyabb energiagazddlkoddst és nagyobb sebességet is jelent. Es
erélkédés, pusztan szenvedeés helyett fejl6dési lehetdséget.

A futo és az uszo ellenfele a legnagyobb megmérettetése alkalmaval is
"csak" a stopper, és nem a kézeledd lavina, erdétiiz, vagy egy cdpa. A
full kontakt kiizdelemben viszont az embernek még egy edzésen is
tényleg van veszteni valdja, és ezt at is érzi. Ez egy nagy stressz.

Lehet olyan intenziv a hatdsa, hogy az ember elbizonytalanodjon az
éppen tanultakban, "el6vegye a jozan paraszti észt", és engedje a
mindenkiben meglévé, jorészt automatikus mozgdsokat érvényesiilni...

Szélséségeket leszamitva mindenki képes futni, vagy egy mdsik embert
megiitni, megrugni. Valamennyire. Ezzel szemben az ember alapvetéen nem
képes uszni, teniszezni, golfozni, puskdval célba I6ni, felemds

korldton vagy gerenddn tornagyakorlatokat bemutatni. A velesziiletett
mozgdsainkat jelentésen dtalakitani mdr énmagdban is nehéz,
veszélyhelyzetben az dtalakitott mozgdst alkalmazni pedig kiilénésen.

Ez persze nyilvanvalo, és jobban tudjatok ndlam. Kdr volna azért

levelet irnom, hogy igazoljam, végre megértettem, amit szdzszor is



elmondtatok mdr ezen a téren.

A jO karate lités rendkiviil kiilénbézik egy dtlagember tdmado szandéku
iitésétdl. Ezt a technikat gyakorolva egyre inkdbb érzem az eltérést.
Térekszem odafigyelni a pdros gyakorlatokndl, de aztdan egy bizonyos
terhelés elérésekor mdr nem tudok figyelni arra, hogy a szamos elembdl
feléplil6 egyes technikdk hasonlé minéségben kévessék egymadst, egy
el6re ki nem szamithato helyzetben. A mozgds igy szétesik, a tanultak
gyakorldsa megszakad.

Jo volna egy kézbensé fokozat, és ez a levelem mondanivaldja: elére
megtervezett technikdk kombindcidja, és ezek vdltozatai. Hasonléan a
sanbon kumitéhez, de élettel teli formdban. Majd ezeknek az akdr
szammal vagy névvel jel6lt kombindcidoknak az olyan jellegli gyakorldsa
kévetkezne, mint az alaptechnikdké. Vélhetéen tébb szazezer egyenes
iitésed utdn jelentetted ki, Shinan, hogy ujra kell kezdeni a technika
tanuldsdat, mert az ugy nem volt j6. Ha egy ilyen egyszerii (szamos
mdsik karate technikdhoz hasonlitva), egyes technikdban ekkora tudds
lehetdsége rejlik, akkor ez fokozottan igaz lehet egy kombindcidra. A
sakkban nagy szamban ismertek olyan lépés-sorozatok, amik egy-egy
allasnal gyakorlatilag garantdlni tudjgk mdr, messze a vége elétt,

hogy ki nyeri meg. A sakkozok a tanulds sordn hatalmas mennyiségben
gyakorolnak lejatszott mérkézéseket, memorizdlva egy-egy kulcs
fontossdgu helyzetet. Amikor Dimitrov a VB-n az elsé utdn egy mdsodik
chudan skit titétt Tsukamotonak, akkor az egy zsenidlis megoldas volt.
Tokéletesen felismert helyzet. llyenre nyilvan csak a legnagyobbak
képesek, ahogy nemzetkézi sakk nagymesterbdl is kevés van. De ahogy
nyilatkoztad az interjuban, Shihan, amit egy valaki meg tud tenni,

arra (hasonldra) van esélye mdsnak is...



Arra gondoltam, hogy esetleg 6sszedllithatndtok olyan gyakorlatokat,
amelyek a kombindciokat nem dllandé improvizdcioként kezelik, hanem
elére rogzitik. Megadhato ilyen akdr tébb tucat is, és persze

lehetbsége van mindenkinek ezt modositani vagy béviteni. Egy okos és
célszerli kombindcionak valamilyen célt kell szolgdlnia: gyakorlds
egyediil, levegbében (mintha kata lenne), zsdkra, tdrssal, pajzsra,
versenyklizdelemben, annak kiilénb6z6 szakaszaiban, stb.. Lehetne alap,
kézepes és magas szintli gyakorlatsor. Ha egy egyszerii litésnél nem ad
jo eredményt az 6szténésség, akkor eqgy kombindciondl miért lenne
ugyanaz elvdrhato téle? Az elsGkezes litést nagysdgrendekkel tobbet
gyakoroltuk, mint a legegyszeriibb kombindcidt. Ha az (ités sordn nehéz
megtartani a mozgds tudatossdgdt, akkor fokozottan igaz ez egy
kombindcidra. Ha az (ités finomitdsa nagyon sok, célzott gyakorldst
igényel, akkor valdszintileg a kombindcio is. Engem mindig meglep, hogy
nagy versenyeken is milyen hatékonyan benyel az ellenfél eqy gyaku ski
+ gedan mawashi kombindciot. Vagy: Matsuitdl lestem el: riugok egy
gyaku gedan mawashit, amit a mdsik kivéd. R6gtén ezutdn megismétlem,
amit megint kivéd. Még lassan is ruigom. Aztdn harmadszorra a
védelemként felemelt laba alatt kirigom a mdsikat. A dan vizsgdmon
tizbél két ellenfélnek kirugtam igy a labadt (igaz, Rozsa Gabi nem volt
kéztiik, 6 fél perc alatt, simdn kinyomott :-)). Ha volna még tiz

ilyen, sokat gyakorolt kombindciom, raaddsul okosan megtervezve,
biztos jobban kiizdenék. De amint nekem kell megterveznek egy akciot,
beszarva a masiktdl, iigyelve, hogy laza izomzattal, de figyelve dlljak

és mozogjak, ... Tul sok szellemi feladat, amit megosztott figyelemmel
és erds nyomds alatt kellene elvégezni.



A technikai sorozatok begyakorolva mdr nagyobb egységet alkotndnak,
kénnyebben szolgdIndk egy kiizd6edzés tematikdjat, hiszen azokbol
lehetne a kiizdelmet - legaldbb részben - felépiteni. Amennyiben
ezeknek a nagyobb elemeknek szama vagy neve volna, ugy pl. egy
versenyzOt is kbnnyebben segithetne az edzbje utasitdssal, mert
egyszerti jellel egy egész tamadds vagy visszatamadds aktivizalhato
lenne. Nem igényelne a kiizd6t6l mérlegelést vagy tervezést. Hasonléan
ahhoz, ahogy egyes csapatsportokban (kosdrlabda, rugbi) kiadjdk a
taktikai utasitdst, pusztdn egy szam vagy sz6 bemonddsadval. Steffi
Sensei mesélte, hogy amikor 6t a VB-n Sato fejbe rugta, elsététiilt
elétte a vilag, de miikédott benne az azonnali visszatamadds
begyakorolt automatizmusa, és a birok nem észlelték, hogy valdjaban le
lett rugva. Ez nyilvan egy nagyon magas szint mdr, de ennél kevesebb
is hasznos volna.

Mirél is beszél itt a Mester, keresgélve a sajat fejlédésének az utjat?
Idézem a Tanar Urat:

,0 mozgdstanitds folyamatdban a kiilsé receptorok dltal tapasztalt jo mozgds-mintdk
alakitotta belsé képnek és az izomérzetek alapjdn kialakulo belsé képnek, egy egymdshoz
rendez8d6 egyensulyban lévé egysége alakul ki. Az edz6 sokszor javitia a sporttechnikdk
hibds végrehajtdsat, ami el6sz6r a kiilsé informdcio-forrdsokon keresztiil gondolati uton
tudatosul az agyban. A tanitvdny korrekcidos munkdja - a tanuldsi folyamat sordn - kiigazitja,
és a kiilsé kép elvardsaihoz rendezi a sajat mozgdsprogramjdanak részleteit, mikézben a belsé
szabdlyzdsi kor jelzéseibdl tudatosult formdban nem érez semmit. Egy id6 utdn teljes
természetességgel térben, idében, dinamikdikig helyesen hajtja végre az elvdrt sportdgi
technikai elemet, mert az izomérzetei a belsé szabdlyozds szintjén is régziiltek, ezdltal a kiilsé
szabdlyozd kor ellenérzése nélkiil is, azonnal a jo technikai végrehajtds valdsul meg a
programfeladat végrehajtdsa sordn. Ez a fajta szabdlyozdsi ut azt jelenti, hogy a jo
kinesztézis alapu mozgdskoordindcio, képes az automatizdltsag szintjén megjelenni, un.
dinamikus sztereotipek alakulnak ki..

A leirtak alapjan minden edz6nek az tandcsolhatd, hogy a sportmozgds tanitdsdnak
folyamatdban a tanitvdnyok figyelmét, a belsé szabdlyozo kér izomérzéseket mutatd
jelenségére hivja fel, hogy 6k az izomérzéseket minél hamarabb tudatositsak. Ezdltal a
kezdeti tanuldsi folyamat ugyan kissé megnyulhat, de az elért mindség, a gyorsabb
automatizado a késGbbiek folyamdn megtériti a kezdeti veszteséget, és a kézponti
idegrendszer kapacitdsa hamarabb szabadul fél bizonyos egyéb idegtevékenységek
koordindldsdra (pl. a mozgds kivitelezés esztétikai megjelenitésére).”

Tehat amir6l kozbens6 fokozat-ként beszél az valdjaban a dinamikus sztereotipia kialakitasa
a lehet6 legtobb esetben még kombinacidok esetében is. Egy nagyon fontos, irtdzatosan



hasznos dolog! De ez csak az els6 Iépcs6fok a technika tanitasa és a kiizdelem tanitasa kozti
atmenetben. Tehat ugy képzeld el, mint egy eszkdztarat, amit hasznalni tudsz és lehetbleg
szinte automatikusan. Valéjaban, amikor partnergyakorlatokban gyakorolsz, akkor ezeket a
dinamikus sztereotipiakat alakitanad ki. De a megfogalmazas helyes! Ez csak kozbensd
fokozat lehet. Hisz ebben az esetben kiszamithatd gépies lesz a kiizdelem. Régebbi
versenyz6k biztos emlékeznek egy bp-i klub versenyzbire, akik a fentebb vazolt mddszert
alkalmazva klzdottek. Az edz8 bekiabalta, hogy 1-es vagy 2-es stb... na most a masodik
bekiabalasa utan tudhatta a versenyz8, hogy na az egyes utan jon a mae geri s szépen
hatraléptlink fél |épést vagy ilyesmi...

Ez tényleg igy tortént és kis id6 mulva ez az egyébként j6 elképzelés a vicces kategdriaba
sillyedt. Tehat ami kozbensé megoldasnak jé lehet, az alkalmatlan helyettesiteni a
kreativitast stb.. Tehat ennek az automatikus technikai repertodrnak a kialakitasa nagyon
fontos, de allando tudati jelenléttel alkalmazandd és nem elsésorban kilsé jelre, hanem az
ellenfélhez igazitva a felismert helyzethez igazitva... a mechanikus tudas a valédi tudas els6
lépcsdje... valdjaban nem is kell mindenkinek bejarnia, de azon a lépcs6n maradnia meg
semmiképpen... amit ir, hogy tul sok szellemi feladat var megoldasra nagy nyomas alatt, ez a
legnehezebb megoldandd edzdi-versenyzGi feladat. De pont errél elmélkedek tobbek kozt.

»A velesziiletett mozgdsainkat jelent6sen dtalakitani mdr énmagdban is nehéz”... na ez a
mondat a fenti levélbdl, visszautal a korabban feszegetett technikai képzésre. Pont ezért
nem szabad a technikat a kiilsé forma alapjan oktatni hisz ezzel a vellink sziiletett
mozgasainkat valtoztatjuk. Ahogy irtam az anatémiahoz, a csontozathoz, az izileti
adottsagokhoz-lehet6ségekhez igazodd technika nem tavolodik el a vele szilettet
mozgdsoktol.

Meg kell érteni, ha egy technikat 6sszeraksz minden oldalrél, akkor is még ott a tényezd,
hogy ezt ,el kell adni” egy felkésziilt versenyzének éles szituacidban is. Kevés, hogy frankd a
levegGben meg a szereken, attél ez még balett marad.



A mozgas hozzarendelése a technikahoz szintén egy olyan elem mely jelentGsen javithatna a
technika hatékonysagat. Az ellenfél kovetése, terelése, mozgatdsa a sajat célodnak
megfelel6en, olyan helyzetet alakithat ki, melyben gyakorlatilag bele mozgatod az ellenfelet
egy ko technikdba. Valdjaban, ahogy a Senpai is irja feljebb, azokat a dolgokat, amelyek
segitik a technikat célba juttatni, segitik, hogy alkalmazd életszerl koérnyezetben, talan
fontosabb, mint maga a technika. De ha nem is fontosabb mindenképpen tobb id6t igényel
az elsajatitasa.

Valdjaban nem fogok tudni egy egyértelm( konkluziét irni. Amit leszogezhetek az az, hogy ez
tényleg ennyire bonyolult. Vagyis nem elrettentés képen, de még ennél is bonyolultabb. Na
nem megijedni, mert minden ilyen nehéz, ha nem az atlagot vagy az alattit célzod meg.
Allapitsuk meg, hogy meg kell prébalni a tanitvanyt globélisan kezelniink, mert ez adhat
lehet8séget a legteljesebb fejlédésre. Elengedhetetlen hogy legyen igénylink az elhanyagolt
terliletek fejlesztésére is. HosszU tdvon az biztos hogy csak uUgy tudunk egészséges
embereket adni a karatés tarsadalmunknak ha a fejbéli és érzelmi teriiletekre is egyre
nagyobb hangsulyt fektetiink. Nyilvanvald hogy az értékrend vilagnézet megfelel6 iranyba
terelése hasznosabb hatékonyabb mint a parancsokkal vald oktatas. Ezért kezdtem az
egészet a tarsadalmi felel6sséglink fogalmaval.

Amit eddig kaptam visszajelzést, az az volt, hogy nehezen érthetd, amit irok. Ezt sejtem hisz
sajat magamat se értem gyakran. Nyilvan ilyenkor az esetleges olvasd valaszthat, hogy
kidobja az egészet a fejébdl vagy esetleg megprdbalja megérteni. Utdna olvas... beleképzeli
magat a helyzetbe... kiegésziti azt, amit esetleg kihagytam.... megfejti azt, amit szandékosan
hagytam ,nyitottan”. Sajnos azt tudom, hogy kénnyebb azt mondani, hogy ez tul sok, tul
bonyolult, hiilyeség, sport karate stb.. mint felvenni a keszty(it és elfogadni, hogy az tobbet
segit, ha utdna nézek és megprobalom alkalmazni. En valdjaban azok kedvéért irtam -
magamon kiviil ©- akik hajlanddak id6t szanni ra, hogy sajat igényességiik miatt tanuljanak...
Ha csak egy dolog elgondolkodtat - és az nem az, hogy: na ezt a bunkét..- © akkor mar van
értelme. Semmiképpen nem célom az, hogy esetleg azt erGsitsem fel, amit nem tudunk! NE
a félig Ures poharat vizionald!



Ha nem értek valamit, akkor Ujra és uUjra elolvasom. Ha még igy se, akkor utana keresek
kérdéses fogalmaknak. Ha még mindig van gond, felhivok valakit, aki segiteni tud és
megkérdezem. TE ezt fogod tenni? ©

Fontosnak tartom, hogy megértsiik, hogy nem a tagdij elszedés a mester egyediili feladata.

Igenis azzal, hogy ugymond ”“mesterként” allunk a tanitvany el6tt azzal befolyasoljuk a
személyiségét. Ha itt is azt latja, hogy az értékek elmennek az 6nds érdekek felé, a
teljesitmény nélkili elismerések iranyaban, akkor a nevelési hatasunk semmivel nem kilénb
a semmitél. Vagyis a semmi jobb, mint ha rossz helytelen értékeket sulykolsz az emberbe.
Tehat ahogy kezdtem az elején is, a felelGsségiink minden iranyban eléggé nagy!

Ha nem latja rajtunk a tanitvany az igényt a sajat fejlédésink irant, akkor hiteltelendl
koveteljuk t6lik az 6 fejlédésiiket, vagy csak egyszer(ien egy nyugdijas Uszd edzévé valunk,
aki a kisszékérél a medence melldl instrudlja a versenyzdit. Ez nem a karate mester szintje.
Vagyis sajnos a realitdsban ez, de nem ennek kéne lenni. Lehet ugy csindlni, hogy
megmondjuk a tanitvanynak hogy: Figyelj, tele van az 6vem csikokkal én vagyok a mestered!
Vagy lehet Ugyis, hogy Ugy teszed a dolgodat, hogy a tanitvany magatdl, és meggy6z6désébdl
mondja azt, hogy ,Te vagy a MESTEREM”!




