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Doktor nauk medycznych Zbigniew Krenz jest specjalista choréb dzieci, kardiologiem i asystentem w Klinice Katedry
Pediatrii WAM w Lodzi. Jest tez instruktorem (2 dan w karate tradycyjnym), czionkiem Komisji Medycznej PZKT w Lodzi
i sgdzia medycznym PZKT.

Artyku} dr Krenza zrecenzowat prof. zw. dr hab. med. Ryszard Cicslik (IWFiZ UR), oceniajac jako dobry. Napisal, iz:
*“Praca podejmuje istotne dla dalek hodnich sztuk i sportéw walki zagadnienia oddychania w aspektach: fizjologicznym
(wymiar cnergetyczny, zwiazek z uktadem nerwowym) i duch Inym lub psychologicznym (odnalezienic wlasneg:
centrum i stabilnej postawy Incj). Autor glednia anatomiczne i boliczne uwarunk ia p oddychania.
W pracy zostat gledniony problem & li oddechu, bardzo wainy w systemach sztuk walki. Jest to praca pogladowa,
interesujaca dla refleksji teoretycznej dotyczacej sztuk walki.”

ZBIGNIEW KRENZ
Komisja Medyczna Polskiego Zwiazku Karate Tradycyjncgo

Oddychanie w sztukach walki

Bez jedzenia moina zyé dwa miesiqce,
bez picia dwa tygodnie,
a bez powietrza zaledwie parg minut.

mistrz Hung Yi-Hsiang

Oddychanie jest jedng z podstawowych funkcji zyciowych. Pierwszy oddech rozpoczyna
nasze Zycie pozatonowe, a ustanie oddychania oznacza kres naszej drogi.

Proces oddychania jest czym$ wigcej niz tylko zwykla czynnoscia fizjologiczna. Wedhug
wielu systeméw filozoficzno — religijnych oddychanie jest bezposrednim udzialem w podsta-
wowym rytmie kosmosu.

Niestety, przez wigkszos¢ czasu jesteSmy tego zupetnie nie$wiadomi.

1. Podstawy anatomii i fizjologii uktadu oddechowego

Do ukfadu oddechowego naleza: nos zewngtrzny, jama nosowa wraz z zatokami przynoso-
wymi, krtan, tchawica, oskrzela gtowne, ptuca wraz z optucna i jamami optucnowymi.
Czynno$¢ uktadu oddechowego to proces, w ktérym mozna wyrézni¢ dwie sktadowe:
A. oddychanie zewnetrzne, polegajace na doprowadzeniu tlenu do komoérek zgodnie
z gradientem cisnienia parcjalnego tlenu i jednoczesnym usuwaniu z komorek
dwutlenku wegla
B. oddychanie wewnetrzne, czyli wewnatrzkomérkowe, w czasie ktérego czasteczki
tlenu wchodza w reakcje chemiczne zachodzace w mitochondriach; w wyniku tych
proceséw powstaja wysokoenergetyczne zwiazki fosforowe, czyli zrédlo energii
tworzone na potrzeby catego organizmu
Wynika stad, ze oddychanie ma bezposredni wptyw na produkcjg energii.
Na oddychanie zewnetrzne skiadaja sie nastgpujace procesy:
a wentylacja phuc
0 dyfuzja gazéw migdzy powietrzem pecherzykowym a krwia
Q transport gazéw
0 dyfuzja gazéw pomigdzy krwia a komérkami
Oddychanie zewngtrze jest procesem zlozonym, w ktorym, poza uktadem oddechowym,
w ktérym odbywa sie proces wentylacji oraz zwiazanym z nim ukladem krazenia i krwi
bioracymi udziat w transporcie gazoéw oddechowych, uczestnicza takze:
0 osrodki nerwowe sterujace oddychaniem
0 migénie poprzecznie prazkowane
W$réd miesni oddechowych klatki piersiowej szczegdlng rolg odgrywa przepona. Jest to
plaski migsien oddzielajacy jame brzuszna od Klatki picrsiowej, wypukly ku gérze, zwlaszcza
w czesciach bocznych. Przepona jest najsilniejszym migsniem wdechowym (prawie 75% sity
wdechu).

264



Z przepong wspdldziataja migsnie migdzyzebrowe zewnetrzne. Wspomagaé wdech moga
takze i inne migénie, m.in.:

O migsien piersiowy wiekszy i mniejszy
O migsien zgbaty przedni

a migénie pochyle

O migsien najszerszy grzbietu i inne

Na szczycie wdechu migénie wdechowe rozkurczaja sie i klatka piersiowa dzigki
sprezystosci phic zaczyna zmniejsza swoja objetos¢. Cisnienie w pecherzykach phucnych
wzrasta powyzej ci$nienia atmosferycznego i powietrze jest usuwane na zewnatrz.

Spokojny wydech jest aktem biernym, niewymagajacym skurczu migéni, natomiast
w czasie nasilonego wydechu kurcza si¢ migénie wydechowe. Wérdd migsni wydechowych
zasadnicza rolg odgrywa migsien poprzeczny brzucha - miesien o poprzecznym kierunku
wldkien, potozony pod migs$niem skoSnym wewngtrznym.

Stanowi on szeroki, plaski pas poprzeczny, ktéry ciagnie sig od kregostupa do kresy bialej,
obejmujac narzady jamy brzusznej. Dzigki swym przyczepom zebrowym zbliza zebra do
plaszczyzny posrodkowej, zweza klatke piersiowa i przyczynia sig¢ do wydechu. Zasadnicza
jednak praca tego migénia polega na poprzecznym sznurowaniu, czyli tworzeniu gorsetu
mig$niowego. Jest on glownym migsniem bioracym udziat w wytwarzaniu thoczni brzusznej.

Migénie brzucha sa mig$niami wydechowymi — sa tez najskuteczniejszymi antagonistami
wdechowo pracujacej przepony.

‘Wdech jest aktem czynnym, wymagajacym pracy przepony.

_ WDECH

Spokojny wydech odbywa sig bez udziatu migsni.
WYDECH

ruch przepony
do géry

Dwa kolejne typy wydechu zachodza z istomym udzialem migséni wydechowych. Sa one
szczegblnie wazne z uwagi na ich wykorzystanie w technikach karate.

Nasilony wydech odbywa si¢ na skutek silnego skurczu migéni brzucha i dna miednicy.
Stosowany jest np. w czasie wykonywania techniki koficzacej finishing blow.
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nasilony WYDECH

ruch przepony do gory

skurcz migéni brzucha i dna
miednicy

TEOCZNIA BRZUSZNA jest to wzrost ci$nienia w jamie brzusznej przy skurczu: przepony,
migéni powlok brzucha (gléwnie migsnia poprzecznego) i migsni dna miednicy przy
zamknigtej gloéni. +

Przepona jest znacznie slabsza od utozonych wielowarstwowo migsni powlok brzusznych;
dlatego tlocznia brzuszna jest w pelni uzyskana dopiero wtedy, gdy powietrze oddechowe
zostaje zatrzymane w plucach przez zamknigcie szpary glosni. Pluca podpieraja wéwczas
przepong jak poduszki wypenione powietrzem i nie daja jej uwypukli¢ si¢ w kierunku klatki
piersiowe].

Tlocznia brzuszna stosowana jest w krétkich technikach, np. w blokach w kombinacjach.
Wilasciwe uzycie migéni bioracych udzial w oddychaniu, czyli stosowanie oddychania
brzusznego ma zasadnicze znaczenie w sztukach walki.

W pozycji stojacej wystepuje zaburzenie stosunku pomigdzy wentylacja a perfuzja. W tej
pozycji mozemy zaobserwowaé, ze wentylacja, czyli swobodny przeptyw powietrza jest
wigkszy w gémych cze§ciach pluc, natomiast pod wpltywem oddzialywania sity grawitacyjnej
duzo wigcej krwi przeplywa przez dolne czgSci pluc. Stopien dysproporcji pomigdzy
wentylacja a perfuzja moze by istotnie zredukowany poprzez wlasciwg technike oddychania
(oddychanie brzuszne). To réwniez dowodzi wigkszej efektywnosci oddychania brzusznego.

Wyobrazajac sobie klatkg piersiows jako walec to powiekszenie jej pojemnosci mozliwe jest
trzema sposobami:

O poprzez uniesienie jej gornej czgsci — oddychanie obojczykowe

O poprzez rozszerzenie Scian klatki piersiowej — oddychanie piersiowe

O poprzez rozciagnigeie przepony — oddychanie przeponowe
Najbardziej efektywne jest oddychanie przeponowe; jest ono réwniez najlepiej dostosowane
do codziennej aktywnosci. Im wyzej zachodzi proces rozszerzania klatki piersiowej tym silniej
spada efektywno$¢ oddychania.
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Oddychanie obojczykowe zachodzi dopiero wtedy, gdy zapotrzebowanie na tlen jest
bardzo duze, np. podczas energicznych ¢wiczen. ROwniez emocje, stres, ale i niektore choroby
uktadu oddechowego podnosza na wyzsze pietro proces oddychania,

Oddychanie a procesy metaboliczne, energia i witalnosé

Oddychanie wplywajac na procesy metaboliczne wywiera réwniez wplyw na energie i witalnosé.
Phyiki, nicregularny oddech jest uwazany przez specjalistow medycyny chinskiej za gléwna przy-
czyng braku witalnodci i stabej przemiany materii, Powszechnie wiadomo, e znakomici sportowcy,
ale takze np. §piewacy operowi w mistrzowski sposéb panuja nad oddechem, a miedzy innymi
w opanowaniu sztuki giebokiego rytmicznego oddychania brzusznego tkwi Zrédlo ich sukceséw.

Z punktu widzenia przemian metabolicznych wysitek fizyczny powoduje zakwaszenie krwi (tzw.
kwasicg metaboliczng) na skutek zwigkszonej produkeji kwasu miekowego; glebokie oddychanie
ma dzialanie przeciwstawne - alkalizuje krew. Utrzymanie réwnowagi metabolicznej jest wigc
uzaleznione od prawidlowego oddychania. Oddychanie funkcjonuje w mechanizmach sprz¢zenia
zwrotnego z naszg psychika (naszymi emocjami) oraz aktywnoscia uktadu autonomicznego.

Stan emocjonalny wymusza zmiang parametréw oddychania. Te z kolei wplywaja na
emocje tlumiac je lub wzmacniajac. W sytuacjach stresowych, np w czasie zawodéw
sportowych, cialo szykuje swoje mechanizmy obronne i przygotowuje sig na konfrontacje na
zasadzie ,,walcz lub uciekaj”. Odpowiedzia jest reakcja objawiajaca sig zimnymi, spoconymi
dlofimi ( co jest wynikiem wzmozonej aktywnosci uktadu wspoiczulnego ) i silnym lekiem.

Jezeli wezeéniej dominowalo oddychanie przeponowe teraz pojawia sig réwniez oddychanie
piersiowe, pomagajac sprostaé wzrastajacemu zapotrzebowaniu na tlen. Jezeli zostanie utracona
kontrola nad oddychaniem moze pojawi¢ sie niekorzystna hiperwentylacja, mogaca przebiegaé
z powaznymi objawami klinicznymi (np. utrata przytomnosci). Przejgeie kontroli nad oddychaniem
ijego " przestawienie " na brzuszny tor oddychania pobudza uktad przywspélezulny, doprowadzajac
do powrotu réwnowagi uktadu autonomicznego oraz do ostabienia lub zniesienia objawdw stresu.

Typowe dla wigkszosci ludzi oddychanie piersiowe, jest w rzeczywistosci objawem reakcji
»walcz lub uciekaj”, wyzwalane] w sytuacji np. grozacego niebezpieczenstwa. Panika wzmaga
wydzielanie adrenaliny, dochodzi do hiperwentylacji. Zapanowawszy na oddechem, zwlaszcza
nauczywszy si¢ nabieraé powietrze rytmicznie i gleboko do brzucha, mozna zmieni¢ reakcje
ukiadu nerwowego. Nalezy réwniez podkreslié, ze glgbokie oddychanie spelnia funkcjg ,.drugiego
serca” wspomagajacego uklad kraZenia. Rytmiczne skurcze przepony ulatwiaja powrdt krwi
zylnej do serca. Ponadto na skutek polaczenia osierdzia z przepona, w czasie glebokiego wdechu,
przemieszczajaca si¢ do dolu przepona pociaga serce ku dolowi brzocha, a wypelniajace si¢
powietrzem pluca delikatnie sciskaja serce robiac w ten sposéb sercu masaz.

Oddychanie a autonomiczny uklad nerwowy

Oddychanie ma bezposredni wplyw na autonomiczny uklad nerwowy (ta wlasnie zaleznosé
jest podstawa wszystkich systeméw jogi i medytacji); regulujac funkcjonowanie autono-
micznego ukladu nerwowego, wplywajacego m.in. na procesy metaboliczne oraz na pracg
ukiadu krazenia, oddychanie staje sig¢ bezposrednim mostem faczacym cialo i umyst i pozwala
utrzymywac pomiedzy nimi harmonig

Psychofizjologicznym skutkiem powolnych, migkkich ruchéw potaczonych z oddychaniem
przeponowym jest uspokojenie autonomicznego ukladu nerwowego, jego przejécie z chro-
nicznie nadaktywnego trybu wspétczulnego (co zwiazane jest n nadmiemna aktywnoscia Zycia
codziennego) w przywracajacy sity tryb przywspélczulny.

Oddychanie a emocje

Psychologowie wykazali, Ze istnieje zgodnosé typdéw osobowosci i modeli oddychania.

Okreslony stan umyslu przejawia sie w pewnym sposobie oddychania i odwromie. Obierajac
Swiadomie, pewien spos6b oddychania, mozemy wywolaé odpowiadajacy mu stan umystu,
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Regulujac, zwalniajac i poglebiajac oddech, np. przed walka na zawodach sportowych,
mozemy zaréwno przejaé kontrolg nad naszymi emocjami, jak i opanowaé niekorzystne
objawy pobudzenia ukladu autonomicznego. Z kolei wyciszony umys! ulatwia koncentracjg
i wyostrza percepcje. Wielu psychoterapeutéw, pochodzacych w szczegélnoci ze szkoly
ALEXANDRA LOWEN'A przywiazuje ogromng wage do oddychania, twierdzac, ze wielu
ludzi ,,zamraza” czy unieruchamia swoje przepony, probujac zatrzymac leki przed agresja
i inne silne uczucia z dala od $wiadomosci.

emocje
(strach, agresja, Igk)

usztywnienie przepony \
odizolowanie uczu¢ i zamknigcie ich w dolnej oddychanie piersiowe
czgéei ciata w celu wyparcia ich ze §wiadomosci

Skrajne emocje zaktécajq delikatng réwnowage energii w organizmie cziowieka i w medy-
cynie chiriskiej uwazane sq za Zrodlo wszelkich chorob i degeneracji.

Mistrzowskie opanowanie kontroli oddychania pozwala wplywa¢ takze na odczuwanie bolu
poprzez wplyw na dzialanie osrodkowego ukfadu nerwowego.

2. Oddychanie w sztukach walki

Z punktu widzenia adepta sztuk walki na proces oddychania mozna patrze¢ w dwéch
aspektach:

% w aspekcie fizjologicznym

% w aspekcie duchowym, mentalnym
ale oba sa ze soba §cisle powiazane.

Fizjologiczny aspekt oddychania

Aspekt fizjologiczny to wspoéldziatanie oddychania i pracy ukfadu migsniowego.
Mistrzowie sztuk walki od dawna zwracali szczegélng uwage na poprawno$é oddychania
w czasie wykonywania technik. Mistrz Nishiyama w swojej ksiazce The art of the “empty
hand fighting” tak pisat: ... Ogdlnie wiadomo, ze wydech pomaga przy kurczeniu miesni,
podczas gdy wdech powoduje odpoczynek miesni. Te reguly znajdujq zastosowanie w karate,
gdzie powietrze jest gwaltownie wydychane podczas wykonywania technik, a wdychane po ich
zakoniczeniu...”

Znamy to réwniez z doswiadczenia, ktore nabyliSmy w czasie wieloletnich treningdw, ale
takze z praktyki dnia codziennego (kazdy wysilek wymaga wspomagania wydechem). Sku-
teczno$é technik karate zalezy w duzej mierze od poprawnosci oddychania. Wiemy np., ze:

0 szybkosé technik zalezy od szybkosci wydechu; efektywnoéé zalezy od synchronizacji

oddychania i wykonywanej techniki

Q wydech jest rowniez sygnalem dla ciala do rozpoczecia techniki

Q im silniejszy wydech, tym silniej moga zapracowaé migsnie

Q plynne faczenie technik, np. w kata mozliwe jest dzigki wlasciwemu oddychaniu

W przypadku techniki konczacej silnemu skurczowi migéni i przekazaniu energii w cel
musi towarzyszy¢ silny skurcz wewngtrznych migsni brzucha zwigkszajacy natgzenie wydy-
chanego powietrza. Wiemy, Zze wyczucie oddechu przeciwnika daje mozliwosé wykonania
wiasnej techniki w najbardziej optymalnym momencie (w czasie kyo) tj. w okresie, kiedy
przeciwnik wykonuje wdech. Stad wynika konieczno$é ukrycia ruchéw oddechowych klatki
piersiowcj. Mozemy to uzyska¢ zwigkszajac pracg oddechowa miesni powlok brzusznych.
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Mentalno-duchowy aspekt oddychania

Aspekt mentalno-duchowy oddychania jest zwigzany z dazeniem do uzyskania peinej
kontroli mentalnej nad cialem. Pomostem taczacym cialo i umysl jest oddech, jedyna
czyono$¢ fizjologiczna mogaca zachodzié zardwno spontanicznie (pod kontrolg o$rodka
oddechowego w rdzeniu przedtuzonym), jak i podlega¢ $wiadomej modulacji. Warunkiem
sukceséw w karate jest pelna integracja ciata i umysl, celem — jak najpemiejszy rozwéj
jednostki ludzkiej. Narzgdziem, dzigki ktoremu to mozna osiagnaé jest stosowanie whasciwych
technik oddychania.

Instruktorzy japonskich sztuk walki od dawna zwracali uwagg na zwiazek pomigdzy
zachowaniem spokojnej, stabilnej postawy mentalnej zapewniajacej jasno$¢ percepcji, dzigki
ktérej mozliwe staje sig biyskawiczne podjecie wiasciwej decyzji, a spdjnym, pelnym sity
dziataniem majacym na celu praktyczne wprowadzenie tej decyzji w Zycie. W tym celu
poszukiwano drég i metod ¢wiczenia umystu, gdyz tylko odpowiednio przygotowany umyst
mogt zapewni¢ najpierw kontrolowanie wiasnego wngtrza, a dopiero potem przeciwnika
i zmiennych warunkéw napotykanych w starciu.

W oparciu o systemy religijno-filozoficzne mistrzowie sztuk walki rozwineli wiele éwiczen
i technik pozwalajgcych wspia¢ si¢ w treningu sztuk walki na najwyzsze poziomy
wtajemniczenia. Szczegdlne znaczenie w rozwoju kazdego adepta sztuk walki mialy dwie
koncepcje: teoria CENTRUM — HARA oraz teoria ENERGII WEWNETRZNE] — KI

Teoria CENTRUM -~ HARA — ma rozne punkty widzenia i rozciaga sie od wymiaru uni-
wersalnego, kosmicznego, az do niezwykle waskiej i wyspecjalizowanej dziedziny zwiazanej
z rzeczywisto$cia postrzegana przez pojedynczego cziowieka.

Wedhug azjatyckich myslicieli prawdziwe centrum kazdego czlowieka znajduje sig w jego
podbrzuszu ( kara = jap. brzuch ; tan t'ien = chin. centrum ), poniZej pepka, dzieki ktéremu
mozliwy jest petny rozwdj czlowieka, od poziomu czysto fizycznego poczynajac, a na
duchowym i umystowym skoficzywszy. W bardziej ograniczonym wymiarze centrum, tanden,
czyli punkt znajdujacy sig okoto 2 cali ponizej pepka, stanowi srodek cigzkosci ciata. W rozwaoju
odczucia wlasnego centrum praktykowano dwie zasadnicze metody: koncentracjg i medytacje.

Teoria ENERGII WEWNETRZNEJ - KI - opierala si¢ na spostrzezeniu, ze intro-
spektywne techniki sluzace osiaganiu koncentracji na wilasnym podbrzuszu prowadza do
uwolnienia energii, dajaca czlowickowi witalnos¢ i skuteczno$¢ w akcji — o wiele wigksza niz
Jjest mozliwa do uzyskania droga uprawiania wylacznie ¢wiczen fizycznych.

Wspdlng cecha roéznych technik shuzacych rozwojowi energii ki i sprawowania nad nig
kontroli bylo poltozenie nacisku na éwiczenie oddychania brzusznego. W starozytnych
tekstach dotyczacych energii wewnetrznej slowo ki tumaczone jest wlasnie jako ,,powietrze”,
»atmosfera”, ,,oddech”.

Obie koncepcje hara i ki znalazly zastosowanie w sztuce znanej w Japonii pod ogélng
nazwa haragei. Jadrem teorii haragei bylo poszukiwanie rownowagi, integracji, spokoju i har-
monii. Wszystkie praktycznie gldwne japonskie starozytne szkoly sztuk walki zaadaptowaly
dla swych potrzeb doktryng haragei wraz z zawarta w niej koncepcja centralizacji (hara) i jej
bardziej aktywng forma, jaka jest sila ki. Réwniez wspolczesne sztuki walki, jakie narodzity
sig na bazie metod uprawianych przcz wojownikéw w $redniowiecznej Japonii, w tym karate,
wykorzystywaly koncepcj¢ haragei na wyzszych poziomach wtajemniczenia.

Zasady lezace u podstaw budowania i stosowania skoordynowanej sily czynnikéw wew-
neteznych w karate nie roznig sig¢ w swej istocie od tych, jakie demonstruja np. mistrzowie
Jujutsu czy aikido. To czyni podobnymi do siebie wszystkie japonskie sztuki walki budo.
Japoriscy mistrzowie karate uwazali, Ze podstawa sily i umiejgtnosci kontrolowania przebiegu
walki jest stabilnosé umystu, bedaca rezultatem wewnetrznej koordynacji. Podkreslali zatem
maczenie codziennych medytacji polaczonych ze stosowaniem technik oddychania brzusznego.

Uwazali rowniez, ze odpowiednio przygotowany umyst moze zapewni¢ najpierw kontro-
lowanie wlasnego wnetrza, a nastgpnie przeciwnika i zmiennych warunkéw napotykanych
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w starciu. Przejecie kontroli nad energia ki pozwala na kierowanie jej strumienia w rézne
czescl ciata, co w publikacjach dotyczacych dalekowschodnich sztuk walki okre$lane jest
mentalna projekcjg energii — w praktyce oznaczaé to moze brak odczuwania bélu, np. przy
stosowaniu technik blokujacych oraz skutecznos¢ (efektywno$é) wiasnych technik ofensywnych.

Adepci sztuk walki feudalnej Japonii czgsto przeprowadzali ¢wiczenia medytacyjne w tych
samych klasztornych salach, w ktérych uprawiali je rowniez pobozni mnisi. Jedyna réznica
dotyczyla celéw, do jakich dazyli: wojownicy — do wyciszenia i stabilizacji umystu; mnisi —
do duchowego o$wiecenia SATORI.

3. Znaczenie stosowanych technik oddechowych w réznych fazach treningu karate

Nie ulega watpliwosci, Ze kontrolujac wiasny oddech mozemy mie¢ wplyw na efektywnoéé
treningu karate. Kolejne zestawienie przedstawia cele, z jakimi nalezy przystgpowaé do
¢wiczen oddechowych w réznych fazach treningu.

Kontrola oddychania w czasie ¢wiczen o charakterze
relaksacyjno — medytacyjnym

Cele:

0 uspokojenie umystu i koncentracja

mentalne odnalezienie wiasnego centrum

nagromadzenie energii ki

integracja ciafa i umystu

osiagnigcie wyzszych stanow §wiadomosci (oswiecenie — SATORI)

oocoo

Zaleca sig aby trening w sztukach walki rozpoczynat sig i konczyt éwiczeniami oddecho-
wymi. Przed treningiem wykonuje si¢ ¢wiczenia KONCENTRUJACO - ODDECHOWE,
natomiast po nim ~ ¢wiczenia ODDECHOWO ~ RELAKSUJACE.

Kontrola oddychania w czasie treningu karate |
Cele:

o wytworzenie nawykow oddechowych (umiejetno$é taczenia koncentracji umystu,
oddechu i pracy migsni)

Q rozwijanie sity wewngtrznej

0 trening mentalnej projekcji energii

Q trening haragei

Doskonata forma treningu oddechowego sa ¢wiczenia kata. Nalezy réwniez podkreslic, ze
ptywanie, jako dodatkowa forma aktywnoéci fizycznej trenujacych sztuki walki, przyniesé
moze takze bardzo duze korzy$ci w nauce kontroli oddychania.

Kontrola oddychania w sytuacjach ekstremalnych
walka sportowa, walka realna )

Cele:

9 wyhamowanie reakcji wegetatywnych (uspokojenie oddechu i czynnoéci serca )
zapanowanie nad emocjami; stabilizacja postawy mentalnej

koncentracja

przejgcie kontroli przez centrum

wykorzystanie wewnetrznej energii ki

oocoo
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W celu uregulowania oddechu i rytmu serca przed walka, mistrzowie dalekowschodnich
sztuk walki stosuja glgbokie oddychanie brzuszne. Ten specyficzny sposéb oddychania stosuje
sig w naturalnej postawie stojacej, starajac sig koncentrowaé wyltacznie na oddechu.

WNIOSKI:
Wihasciwe oddychanie prowadzi do:

W ASPEKCIE FIZJOLOGICZNYM
O poprawy metabolizmu tlenowego
kumulacji energii i poprawy witalnogci
a stabilizacji czynnosci oSrodkowego ukiadu nerwowego ( panowanie nad emocjami,
odczuwaniem bélu )
0 wyhamowywania reakcji wegetatywnych
wiasciwego stosowania technik karate

[=]

W ASPEKCIE DUCHOWYM ( MENTALNYM )
mentalnego odnalezienia wiasnego CENTRUM
nagromadzenia energii wewngtrznej KI w CENTRUM
mentalnej projekcji energii
stabilnej postawy mentalnej, ktdra wyostrza percepcig i skraca czas reakcji

0ooo
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The respiration in martial arts

The respiration is one of the fundamental vital function. The main purpose of the
respiration is to obtain the oxygen the cells need for oxidizing food and to eliminate the carbon
dioxide formed in this proces. The oxygen is used in chemical reactions of creation of
intracellular energy (internal respiration). Correct respiration can have advantageous effects on
vitality. An abdominal (diaphragmatic) respiration plays especially important role in martial
arts. Tt is more effective than a thoracic respiration. Correct, abdominal respiration increases
generation of internal energy, modulates function of autonomic nervous system and allows to
control emotions. This paper tries to explain a role of abdominal respiration for effectivity of
training in martial arts.
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