Kvyokushin Karate mint versenysport: a sporttudomany jelentosége
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“A karate nem sport, hanem ¢életforma!”

Az idézett tedria avagy bolcselet a Kyokushin Karatét gyakorlok korében igen jol ismert.
A Kyokushin, mint tdvol-keleti harcmiivészeti forma szamos tradicionalis elemet hordoz, melyek
atvételével és elfogadasaval a karate az azt gyakorld személy szamara életformava valik. Igy,
mindamellett, hogy a karateka a Kyokushin gyakorlasa altal fizikalisan fejlodik és megtanulja az
onvédelem fortélyait, a tradiciokon keresztiil etikat, megfeleld magatartast és €letszemlétetet is
tanul, illetve megismerkedik a japan kultira bdlcseleteivel. Mindemellett tudoméanyosan bizo-
nyitott az is, hogy a tradicionalis karate gyakorlasanak tobb pozitiv személyiség formalo hatasa
is van, igy példaul a hatékonyabb 6nmegvaldsitas, vagy éppen a magasabb szintli 6nalldsag, on-
bizalom, onérzet, és dnkontrol elérése. A Kyokushinnak, sok més harcmiivészeti formaval egye-
temben sajatja a tradiciok fenntartasa, illetve a tradicionalis elemek megorzése és atadasa a fiata-
labb generacioknak.

A versenyek megjelenésével és elterjedésével azonban a tradicionalis elemek gyakorlasa
mellett megjelent az igény a modern, tudoméanyos sportelméletek alkalmazéasara is. A sikeres
versenyszereplés érdekében ugyanis a karatekdknak egyre atfogdbb, egyre tobb komponensre
kiterjedd versenyfelkésziilésre volt sziikségiik. Ezért a versenyzdk, vagy az Oket felkészitd
szakemberek egyre nagyobb szdmban és mértékben vizsgalddtak mas sportagak edzésszisztémai
kozatt, illetve probaltak a gyakorlatban hasznositani a sporttudomany elméleteit.

De sziikséges-e, és ha igen miért, a modern sporttudomany alkalmaziasa a sikeres
versenyteljesitmény eléréséhez az ujkori, de ugyanakkor nyiltan tradicionalis alapokra épiild
Kyokushin Karatéban? A valasz a Kyokushin kiizdelem komplexitasaban keresend6. Az minden
kiizddsportot gyakorlé egyén szdmara vildgos ugyanis, hogy a kiizdelemben nem elég ha a
karateka csupan erds, gyors, vagy éppen eszes. Emellett, mint barmely mas sportagban manap-
sag, a tehetség sem jelent mar 6nmagaban elegendo elofeltételt a sikeres versenyszerepléshez. A
Kyokushin versenyeken valo eredményes szerepléshez ugyanis igen sokféle képességformaval
kell a versenyzdnek rendelkeznie. Ha két azonos szinten tehetséges versenyzd talalkozik, a tech-
nikailag, pszichésen, vagy éppen fizikalisan jobban felkésziilt versenyzének lesz elénye a kiiz-
delemben. A precizen Osszeallitott versenyfelkésziilés célja az, hogy a versenyzd tehetségét a
lehetd legnagyobb mértékben kiaknazza. Ennek megfeleléen a helyes edzésprogram alkal-
mazasaval a versenyz0 az egyéni potencidjanak legmagasabb fokara juthat el, az Gsszes né-
lkiilozhetetlen képességforma teriiletén.

A sporttudomanyos alapokra épiilé versenyfelkésziilés tomoren annyit jelent, hogy az
Ossszes kiizdelemhez sziikséges képességformat a kiilonb6z6 tudoméanyagak ismereteinek figye-
lembevételével, azaz a tudomanyos felfedezéseket illetve a legujjabb tudomanyos tedridkat gya-
korlatba {iltetve alkalmazza a felkésziilést vezetd szakember. Ezek alapjan az anatomia, sporté-
lettan, motoros tanulas, edzéselmélet, sportpedagogia, oktataselmélet, és a sportpszicholdgia leg-
frissebb tudoményos ismereteire kell tamaszkodnia az adott szakembernek a leghatékonyabb
versenyfelkésziilés érdekében. Ezen felsorolt tudomanyteriiletek igen eszencialis alapelveket fo-
glalnak magukba, melyek figyelembevétele nélkiil a karate versenyzé sokoldalu felkészitése
kérdésess¢ valhat. Az aldbbiakban elemezziik azon képességformak sokféleségét, melyek
mindegyike elengedhetetlen a célravezetdé Kyokushin kiizdelemhez.



A hatékony kiizdotevékenység négy fo alkotdelemre bonthatd szét, igy ide tartoznak a
koordinacids elemek, a kondicionalis elemek, a kognitiv elemek, és a pszichés elemek. Ezen {0
elemek tobb alkomponenst is tartalmaznak, melyeket a kovetkezoképpen értelmezhetiink:

- Koordinacios elemek:

o Technikai tudés alatt az egyes kiizdelemben hasznalatos elemek ismeretét (igy pé-
ldaul iitések, ragasok, védések, helyvaltoztatd mozgasok, stb), és ezek magassz-
intll végrehajtasanak képességét értjiik. A fejlett technikai tudés altal a karateka
nemcsak izolaltan €s zavar6 tényezoktdl mentes kornyezetben képes végrehajtani
az adott technikat, hanem a szokvanyostol eltérd helyzetekben, akar egyensuly-
vesztett pozicidkban is képes a pontos kivitelezésre.

o A mozgaskoordinacio kifejezés a technikai elemek megfeleld szintli kivitelezését,
illetve a kiilonbozé elemek kombinalasanak képességét, tehat a kiizdelem soran
megjelend Osszerendezett mozgastevékenységet foglalja magaba. Ide tartozik a
technikai elemek harmonikus kivitelezése és ésszerli kombinalasa, illetve a fejlett
1ddzitési képesség is, amely a tdmado- és véddtechnikak végrehajtasakor kap nagy
jelentdséget.

o A fejlett neuromuszkularis és reflexkapcsolatok eldfeltételezik a kiizdelemben
hasznalatos elemek készség szintii alkalmazéasanak automatikus, gondolkodast és
odafigyelést nem igénylo technikai végrehajtasat, igy a magasszintii reagélasi €s
gyors végrehajtasi képességet.

- Kondicionalis elemek:

o A Kyokushin kiizdelemben a maximalis erd két kiillonbozé formaja is megjelen-
het, igy a statikus (izometrikus) illetve a dinamikus (izotonikus) maximalis erd. A
statikus eronek példaul nagy szerepe lehet a dulakodasok soran, foként az also
végtag illetve a torzsizmok aktivalodhatnak ilyen modon. A dinamikus maximalis
er6 a mozgassebeséggel avagy gyorsasaggal, azaz az iziileti elmozdulas sebes-
ségével kombinalddva, a gyorserd alapkomponenseként jelenik meg a kiizdelem-
ben. Az iitések, rugasok, gyors hely- és helyzetvaltoztatd mozdulatok, mind-mind
elofeltételezik a fejlett gyorserd meglétét.

o A dinamikus mozdulatvégrehajtas, azaz a magasszintii gyorserd elérése a
maximalis dinamikus eré és a gyorsasdg kombinaciojabol adodik. A Kyokushin
kiizdelemben tobbféle gyorsasagi forma is megjelenhet, igy példaul a mar emlitett
izlileti (mozdulat) gyorsasag, vagy éppen a hely- és helyzetvaltoztatoé gyorsasag.

o A versenyzének a teljes kiizdelemidé alatt, illetve tobb egymast kovetd kiiz-
delemben is nagymértékii erét illetve gyorserdt kell kifejtenie, lehetdleg egy-
enszinten tartott dinamizmussal. Ez egy megfelelen kialakitott specifikus alloké-
pességet igényel, mely a tobbszori erdkifejtés szintentartdsara fokuszalodik. Ezt
erdalloképességnek, vagy a specifikusabb formajaban gyorserdalloképességnek
nevezzik.

o Az alloképességnek mas formai is jelentdsek, hiszen a Kyokushin kiizdelem soran
a keringési rendszer igen nagy igénybevételnek van kitéve. A test egészére kiter-
jedo, stirti €s erdteljes izomkontrakciok megemelkedett oxigén €s tapanyagellatast
igényelnek, mely a keringési rendszert fokozott tempora kényszeriti. A versenyzo
a kiizdelem soran konnyen elérheti az élettanilag lehetd legmagasabb pul-



zusszamot, illetve a 1€gz0 (respiracios) rendszer is a maximalis kapacitds hataraig
terhelddhet. Ezért az igen fejlett és jol terhelhetd kardidvaszkularis és kar-
didrespiracios rendszerek (igy a mozgésspecifikus rovid és kozépavu alloképes-
ségi formak) alapfeltételei a hatékony Kyokushin kiizdelemnek.

o A kiizdelem sordn a versenyzd kiilonboz6 mozdulatokat (itéseket, rigasokat, he-
lyzetvaltoztatasokat) hajt végre, tobbnyire ¢lénk dinamizmussal. Ezen modulatok
egy része a kiilonbozo iziiletek maximalis mozgashataraig terjedhet. Az tgy-
nevezett dinamikus iziileti lazasag ezaltal igen nagy szerepet kap a kiizdelemben.
Mivel a statikus iziileti lazasadg nem jelenik meg a kiizdelemben, legfébbképp a
dinamikus nyujtogyakorlatok a legalkalmasabbak az iziileti mozgéashatarok kiszé-
lesitésére.

o A kiizdelemben megjelend dinamikus mozdulatok sokasdga igen nagy megter-
helést jelent a kotdszovetekre, az izmokra és a csontrendszerre is. Emiatt, a moz-
gasvégrehajtasbol adodo sériilések elkertilése érdekében elengedhetetlen a megfe-
lel6 izomtomeg és izomtonus elérése. Ez egyben az ellenfél altal okozott fizikalis

crer

- Kognitiv elemek:

o A Kyokushin kiizdelemben a versenyzd nagymértékben tdmaszkodik a fejlett per-
ceptualis (érzéki) képességeire, ezen beliil a beérkezo vizualis informaciok szelek-
talasara, analizalasara és kiértékelésére. Ez alapjan hatdrozhajta meg ugyanis a
versenyz0 az ellenfél kiizdétevékenységéhez viszonyitott legmegfeleldbb valasz-
reakciokat.

o A fejlett anticipacids képesség minden olyan sportban Iényeges teljesitményfak-
tor, ahol a sporttevékenység sikerességét a kiilsé tényezok befolyasolhatjak. A
Kyokushin kiizdelemben elengedhetetlen hogy a versenyzo eldvételezni, avagy
mintegy megérezni tudja az ellenfél mozdulatait, akcioit.

o A magas szintre fejlesztett kiizdOtaktikai tudas altal a versenyzd érti, hogy az ad-
ott kiizdelemhelyzetben mi a legmegfelelobb megoldas, alkalmazkodni képes a
kiizdelem soran kialakult szitudciok sokféleségéhez, illetve emellett gyors és he-
lyes dontéshozatalra képes mindezen szitudciokban. A megfelelden felkészitett
versenyzOnél a fizikalis faradsag nem rontja le kognitiv teljesitOképességet, tehat
a testi faradsag ellenére a versenyzd képes frissen gondolkodni és gyors dontése-
ket hozni.

o A versenystratégia elsajatitasa altal a versenyzo érti, hogy a kiilonb6z6 ellenfelek
ellen eltérd kiizdostilusok lehetnek hatdsosak. Tovabba, a versenyzd elemezni
tudja ellenfelei mozgasat és kiizddtaktikait, igy a legmegfeleldbb stratégiat valasz-
thatja ki az elleniik valé kiizdelemre. Kdvetkezésképpen, a versenyzd tudatosan
épitheti fel a kiizdelmeit az egyes versenyek soran.

- Pszichés elemek:

o A mentélis felkésziiltség altal a versenyzd képes a versenyekre €s azokon beliil a
kiizdelmekre kell6képpen rahangolodni, azaz a kiilonb6zé mentalis gyakorlatok-
kal eljutni a optimalis rajtkésziiltség szintjére. Ezaltal a versenyzd a versenyek és
kiizdelmek el6tt nemcsak a fizikalis bemelegettséget, de a mentalis késziiltséget is
eléri. Kutatasok alapjan bizonyitott, hogy a legfontosabb mentalis képesség a



kiilsé elemekre (példaul az ellenfélre) vald koncentracio, mely emeli a versenyzo
Onbizalmat ¢€s elszantsagat, illetve elOsegiti az automatikus és Osszerendezett
mozgastevékenységet.

o Az emocionalis felkésziiltség azt jelenti, hogy a versenyzé irdnyitani, de legalab-
bis kontrollalni tudja a verseny eldtti/alatti érzelmi allapotat. A til alacsony illetve
tal magas versenyldz egyarant teljesitményrontd hatasu, ezért a versenyzo az
emociot befolyasold gyakorlatokkal képes dvakodni a szorongastol, talzott ide-
gességtol, vagy éppen a talfiitottségtol.

o A fejlett fajdalomtiird képesség alatt a fizikalis stressz kiilonb6zd forméinak ma-
gasszintli pszichés toleranciajat értjiikk. Mivel a Kyokushin kiizdelem fizikalisan
igen megterheld, a karateka muszkularisan illetve kardidvaszkularisan is tel-
jesitoképessége hatarara juthat az egyes kiizdelmek soran. Ezek élettani konzek-
vencidit (pl. az izomfaradsagot, az oxigénhianyos allapotot, vagy a vér-tejsavszint
emelkedést) igen kellemetlen “fajdalomként” értékeli a szervezet, és a
mozgastevékenység csak fejlett tolerancia és szilard akaraterd mellett folytathato
tovabb. Mindezeken tul, a versenyzot ért titések és ragasok elviseléséhez az edzett
kotdszoveti- €és izomrendszer mellett a pszichés fajdalomtlird képességnek is
oriasi jelentosége van.

A sporttudomany szerepe:

A nem sporttudoméanyos alapokra épiild versenyfelkésziilés legnagyobb hatranya az,
hogy nem veszi figyelembe mindezen felsorolt komponenseket, nem tart egyenstlyt ezen kom-
ponensek kozott, igy tal nagy hangsulyt fektet egyes elemekre amig teljesen figyelmen kiviil
hagy mas elemeket. Ezentlll sokszor az egyes komponenseket is ésszertitlen modszerekkel fe-
jleszti, melyek nem felelnek meg, vagy nem alkalmazkodnak a kiizdelem soran sziikséges
kovetelményekhez. A fent felsorolt komponensek egyidejli fejlesztéséhez edzésmodszertanilag
megfontolt, ésszerli, és nem utolsosorban atfogd edzéstevékenységre van sziikség. A vé-
letlenszert, illetve megszokasokon alapul6 tréning nem vezet megfeleld eredményre, mivel bar-
melyik komponens ignoraldsa kudarcot eredményezhet a versenyeredményesség szempontjabol.
Ha a Kyokushin kiizdelem fent emlitett komponenseit megvizsgaljuk, konnyen beazonosithatjuk
azon teriileteket, amelyek esetében a sporttudomanyos alapokra épiilé versenyfelkésziilésnek
kétségtelen jelentdsége lehet.

A koordinaciés elemek esetében a technikai fejlédés és a fejlett mozgaskoordinacio kia-
lakulasa szempontjabol sziikséges lehet a sporttudomany alkalmazasa. Itt ugyanis nem masrol
van sz0, mint hogy az edzd a legmagasabb szintre probalja emelni a versenyzd technikai tudasat.
Ebben az oktatasi-tanulasi folyamatban rendkiviili jelentdsége van az alkalmazott oktatési
madszereknek, stratégidknak. Ugyanez igaz a versenyzd kognitiv képességeinek fejlesztésére is,
igy példaul a taktikai elemek oktatasara. A leghatékonyabb tanitas érdekében az edzének a mod-
ern oktatasmoddszertani ismeretekre kell épitenie, igy a sportpedagdgia ¢és a didaktika alapté-
ziseire.

Minden kétséget kizardan a kondicionalis elemek fejlesztése koveteli meg leginkabb a
sporttudomanyos ismeretek alkalmazasat. A modern edzéselméleti ismeretek alkalmazasa nélkiil
ugyanis igencsak kétségessé valik a versenyzo valodi fizikalis fejlodése, illetve garantalt hogy a
megfontolatlanul, tudoméanyos ismeretek teljesfokl mell6zésével kivitelezett felkészités nem jut-
tatja el a versenyzOt az egyéni fizikalis potenciajanak tetéfokara. Sajnos ugyanakkor éppen ezen



a teriileten fordul el6 a legtobb félreértés, és a legtobb karateka az ilyen félreértések miatt marad
tavol a kondicionalis edzésektdl. Ezen téves értelmezések kozé tartozik példdul az, miszerint az
erfejlesztd edzések csokkentik az iziileti lazasagot illetve a mozgasgyorsasagot, a kondi-
cionaléssal felesleges izomtdmeg épiil a versenyzdre, vagy éppen hogy a verseny el6tti kondi-
cionalis felkészitésnek csak néhany hét terjedelmiinek kell lennie.

A mai modern Kyokushin versenykiizdelemben elképzelhetetlen a rendszeres siker
elérése megfeleld kondicionalis edzésprogram nélkiil. A nem tudomanyos alapokra helyezett
kondicionalis felkészités sokkal nagyobb valdszinliséggel egyszerien eredménytelen lesz, azaz
nem fogja a versenyz0 teljesitményparamétereit magasabb szintre emelni, tovabba kifejezetten
kartékony is lehet, a tuledzés illetve az esetleges sériilés riziko negativ hatasai miatt. A tudoman-
yos alapokra épiilé versenyfelkészités figyelembe veszi az erd, gyorsasag, alloképesség, és az
iziileti lazasag fejlesztésének alaptéziseit, valamint a formaiddzités teoridjat is. Az ezen elméleti
alapokra ¢épiil6 gyakorlati versenyfelkészitéssel a versenyzo sériilésmentes, de legalabbis csok-
kentett sériilésveszélyli felkésziilésen mehet keresztiil. Mindemellett, a helyesen Osszedllitott
program lényegesen hozzéjarul ahhoz, hogy a versenyzd az adott versenyen legyen az élettani
adottsagaihoz viszonyitott legjobb fizikalis formaban.

A pszichés elemek fejlesztésénél hatékonyan 6tvozhetdek a tradiciondlis harcmiivészeti
praktikak, illetve a sportpszicholdgia ajanlasai. Ha a felkésziilést iranyitd szakember ismeri a
versenyz0 pszichés tulajdonsagait, a sportpszicholdgia gyakorlati modszereit ismerve ratalalhat a
felkészitésbe legkonnyebben beépithetd és a versenyzd felkésziilését leghatékonyabban be-
folyasolod gyakorlatokra. fgy példaul a kiilonbozé emocié-serkentd vagy éppen relaxacios gya-
korlatok altal kontrollalhaté a fizikalis teljesitoképességet nagymértékben lerontd szorongas il-
letve a talzott versenylaz, vagy éppen a kiizdelmek vizualis elképzelésével csokkenthetd a fé-
lelem és javithat6 az 6nbizalom.

A fent leirtakbol atlathatd, hogy a Kyokushin kiizdelem komplexitdsdbdl eredden a
versenyzonek a legkiilonfélébb képességformakra van sziiksége az eredményesség érdekében.
Mindezen képességek egyidejii és hatékony fejlesztése csakis atgondolt, alaposan megtervezett
¢s sokoldalu edzésprogrammal valosithatd meg. A sporttudomanyos elméletek ismerete
nagymértékben hozzajarul ezen megfelelé edzésprogram kialakitasahoz.



