Tanacsok a makiwara hasznalatahoz
(Zsolt Péter, Webaruhaz: www.kamikaze.hu)

A makiwara Okinawabol szarmazik, de ez a hagyomany nem tal régi. Valdszinlleg
Matsumura Sokon (1809-1899) taladlta ki és Itosu Anko, Funakoshi mester tanitdja
(1830-1915) kezdte népszerisiteni az 1900-as évek elején.

Egy speciadlis eszkdz, rugalmasan foldbe rogzitett fa, amelyre eredetileg szalmakoteget
tekertek, Utés- és rugasgyakorlatokra hasznaltak.

Habar elterjedt nézet, hogy a makiwara gyakorlas célja az tt6feliletek megedzése,
esetleg még az it6er6 fejlesztése, de valéjaban ez nem igy van.

SOt, nem is a makiwara eltorése © a cél...

A karate kezdeti éveiben a nagy borkeményedés a seikenen szinte statusszimbolum volt.
Van, aki ezzel akarta megmutatni, hogy mennyire keményen edz, milyen jo karatés, de
ez tévedés.

Az Uto6felllet edzOdése és az (itéeré ndvekedése csak kdvetkezmény.

A gyakorlat valodi célja a ,kime”, a testdsszhang megvalédsitasa.

Ezért, a makiwara gyakorlaskor legyen masodlagos az er6 és elsédlegesen a
fokuszalasra, az allasra, az egyenes testtartasra és a hikitére, egyszoval az alapvet6bb
dolgokra kell koncentralni.

Tovabba hasznos még, mert segiti ellendrizni a jo csuklobedllitdst egy kemény egyenes
Utés kivitelezésére.

A ,no-kontakt” gyakorlas kiegészitésére megmutatja az egyes technikak ,valddi”,
elképzelheté hatasat, bar, tisztan kell latnunk, hogy az emberi testet nem tudjuk
pontosan modellezni a makiwaraval, kiléndsen a kizdelemben elképzelheté mozgasokat
is beszamitva.

Az egyik legfontosabb jo tanacs, mely az egészség megdrzesét szolgalja, a
FOKOZATOSSAG!

1. Amig nem tokéletes a csuklo egyenessége, ne noveljik az tt6erot.

2. Az izuleteket egy erGs Utésnél nagy sokk éri, ezért egy-egy technikat
max. 15-20 db/oldal mennyiségben ismételjiik, majd vegylink masik technikat és
valtogassuk Gket.

3. Ha fajdalmat érzunk az iztletekben, azonnal hagyjuk abba és pihentessiik
a kezinket, esetleg kezeljik gyulladascsokkentd kendbccsel.

Hasznotokra legyen, ne a karotokra!

BeszerezhetG a Webaruhazban: www.kamikaze.hu
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