Statica pozitiillor de Shotokan-karate,
intre functional si daunator

Partea |. Coloana si bazinul
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ELEMENTELE COMUNE ALE POZITIILOR
ACTIVE IN SHOTOKAN...

® coloana verticala

® bazin in posteroversie

® genunchi de baza (relativ adanc) flectat
Q ® genunchi presati pe exterior

X ® |abele picioarelor inchise spre axul pozitiel

... NECESITA UN TRAVALIU
IZOMETRIC CONSTANT
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~ Sistemul cap-coloana dorsala

* coloana trebuie sa fie

i
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— verticala: ureche — umar — sold —
glezna

— cu segmentele aliniate (curburi
compensatorii minimale)
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* deficiente generale de statica => adesea,
conditia de “coloana dreapta” nu e naturala



Deficiente

CAP “atarnand”,
impins inainte

umeri ridicati
e omoplat
indepartati

e umar nefixat in tehnica ., ® dureri (ceafa, umeri)
e cot ridicat in hikite . @ tonus periscapular
e contractie pe umers scazut
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COLOANA CURBA
(cifo-lordoza)

"4

e spate rotunjit

e omoplafi indepartat;
® Dbazin in anteroversie

/ .

e toate cele anterioare ® tasarea coloanel
e + problemele legate de cervicale i dorso-
pozitia bazinului lombare






Corecitil

“spatele drept”
“capul sus”
“trage umerii inapoi”

“scoate pieptul” \ o B
“nu ridica umerii” - “impinge capul in sus

“baga bazinul” +
“nu scoate fundul” ceafa inapoi,
+

retrage barbia”




Sistemul
. coloana lombo-sacrata - bazin

* postura naturala a pelvisului este neutra

* In karate: usoara posteroversie
+

genunchi flectafi




anteroversie pozifie normala  posteroversie



presiune

mecanica . .
hipotonie

musculara

descarcare de

presiune tensiune
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contractie

BAZIN ECHILIBRAT



\ | -i? BAZIN IN ANTEROVERSIE

LS

elal

curbura lombara accentuata
hipotonia m. abdominali

scurtarea m. posteriori si abductori
lungirea m. anteriori si aductori

artic. coxo-femurala - in spatele CG

"4

vulnerabilitate la niv. abdominal ® tasarea coloanei lombare
greutatea pe calcaie ® hiperextensia zonei poplitee si
picior rotit spre exterior tend. lui Ahlle |
yoko-geri deficitar ® solicitare incorecta - genunchi,

glezna, laba piciorului












wearnal “eblinua”™

Gluteys
MBEimus—

m. psoas

femoris Hamstring i _ flietemoral
muscie : ligarnent

POSTEROVERSIA CORECTA:

- contractie tonica a m. abdominale

- stabilizare prin extensorii lombari

- fesierii in tonus

- psoasul - rol stabilizator si integrator




BAZIN IN POSTEROVERSIE
(EXAGERATA)

0o POSIBILE MECANISME

® hiperactiunea fesierilor

® hiperactiunea abdominalilor fara
1 actiunea extensorilor spinali
('lﬁ( @ mentinerea prea indelungata a posturii
f
|]




HIPERACTIUNEA HIPERACTIUNEA

FESIERILOR ABDOMINALILOR
e aplatizarea coloanei lombare ® hiperrotafia posterioara a
e compresiunea longitudinala a bazinului
vertebrelor lombare ® cifoza dorsala
e (posibil) hipotonie m. abdominald ® rigidizarea zonei dorso-
e rigidizarea zonei lombare lombare
e pozitii si deplasari rigide ® tasarea puternica a
e pozitii scurte, inalte, contractate discurilor .v. lombare
e calcaiele dezlipite de sol ® limitarea migcarii, durere

etc.
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MULTUMIR

s Razvan Anton 1 dan

SIS
b e

«  Sebastian Stefan 3 kyu
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