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coloană verticală

bazin în posteroversie

genunchi de bază (relativ adânc) flectat

genunchi presaţi pe exterior

labele picioarelor închise spre axul poziţiei

ELEMENTELE COMUNE ALE POZIŢIILOR 
ACTIVE ÎN SHOTOKAN...

… NECESITĂ UN TRAVALIU
IZOMETRIC CONSTANT
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articulară

CAP

umeri

coloană dorsală - omoplaţi

coloană lombară

BAZIN

şold

GENUNCHI

laba piciorului

eficienţă



  

Sistemul cap-coloană dorsală

 coloana trebuie să fie 

– verticală: ureche – umăr – şold – 
gleznă

– cu segmentele aliniate (curburi 
compensatorii minimale)

 deficienţe generale de statică => adesea, 
condiţia de “coloană dreaptă” nu e naturală 



  

Deficienţe

CAP “atârnând”, 
împins înainte

  umeri ridicaţi
  omoplaţi 
îndepărtaţi

  umăr nefixat în tehnică
  cot ridicat în hikite 
  contracţie pe umeri

  dureri (ceafă, umeri)
  tonus periscapular 
scăzut



  



  

COLOANĂ CURBĂ
(cifo-lordoză)

  spate rotunjit
  omoplaţi îndepărtaţi
  bazin în anteroversie 

  toate cele anterioare 
 + problemele legate de 
 poziţia bazinului

  ...
  tasarea coloanei 
cervicale şi dorso-
lombare



  



  

Corecţii

 - “spatele drept”

 - “capul sus”

 - “trage umerii înapoi”

 - “scoate pieptul”

 - “nu ridica umerii”

 - “bagă bazinul”

 - “nu scoate fundul”

 - “împinge capul în sus

+

ceafa înapoi,

+

retrage bărbia”



  

Sistemul 
coloană lombo-sacrată - bazin

 postura naturală a pelvisului este neutră 

 
 în karate: uşoară posteroversie  

+

genunchi flectaţi



  

anteroversie posteroversiepoziţie normală



  

tensiune 

uşoară 
contracţie

presiune 
mecanică

descărcare de 
presiune 

hipotonie 
musculară

BAZIN ECHILIBRAT 



  

BAZIN ÎN ANTEROVERSIE

  curbură lombară accentuată
  hipotonia m. abdominali
  scurtarea m. posteriori şi abductori
  lungirea m. anteriori şi aductori
  artic. coxo-femurală - în spatele CG

  vulnerabilitate la niv. abdominal
  greutatea pe călcâie
  picior rotit spre exterior
  yoko-geri deficitar

  tasarea coloanei lombare
  hiperextensia zonei poplitee şi 
tend. lui Ahile
  solicitare incorectă - genunchi, 
gleznă, laba piciorului



  



  



  



  

 
- contracţie tonică a m. abdominale
- stabilizare prin extensorii lombari
- fesierii în tonus
- psoasul – rol stabilizator şi integrator
    

POSTEROVERSIA CORECTĂ:

m. psoas



  

BAZIN ÎN POSTEROVERSIE 
(EXAGERATĂ)

  hiperacţiunea fesierilor
  hiperacţiunea abdominalilor fără 
acţiunea extensorilor spinali
  menţinerea prea îndelungată a posturii

POSIBILE MECANISME

BAZIN ÎN POSTEROVERSIE 
(EXAGERATĂ)



  

HIPERACŢIUNEA 
FESIERILOR

  aplatizarea coloanei lombare
  compresiunea longitudinală a 
vertebrelor lombare
 (posibil) hipotonie m. abdominală
  rigidizarea zonei lombare 

  poziţii şi deplasări rigide
  poziţii scurte, înalte, contractate
  călcâiele dezlipite de sol  

HIPERACŢIUNEA 
ABDOMINALILOR

 hiperrotaţia posterioară a 
bazinului
 cifoza dorsală
 rigidizarea zonei dorso-
lombare

  tasarea puternică a 
discurilor i.v. lombare
  limitarea mişcării, durere 
etc.



  



  



  



  



  

MULŢUMIRI

  Răzvan Anton 1 dan

  Tiberiu Ielciu 1 dan

  Adrian Crainic 2 kyu

  Sebastian Ştefan 3 kyu
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