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Eroleckék Donn F. Draeger

harcmivész mestertol

Mivel ismertem egy uriembert, aki Donn F. Draeger-nél, a japan harcmiivészetek nyugati
uttordjénél edzett, egy pillanatig sem haboztam, amikor egy hasznalt konyvesboltban
meglattam az 1962-ben kiadott, Takahiko Ishikawa és Donn F. Draeger altal k6zosen irt
konyvet - Judo Training Methods by Takahiko Ishikawa and Donn F. Draeger.

Draeger amellett, hogy kivalé harcmiivész volt, az els6k kozott volt a maga tertiletén, aki
komolyan foglalkozott az erével. Evtizedekkel megel6zte korat; tandcsai még ma is
megalljak a helyiiket. Az alabbiakban néhany idézet kovetkezik a konyvbol. Jo6
szborakozast!
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Draeger a sulyzos vs. sajat testsulyos edzésrol:

o "Végill egy ,mitosz”, amely a sulyzés gyakorlatokat "természetellenes”
gyakorlatoknak nevezi, amelyek nem talalnak kozvetlen atiiltetési lehetdséget a
mindennapi élet gyakorlati helyzeteibe, kivéve esetleg, amikor az embernek
igavond feladatokat vagy hasonlokat kell végeznie. Ez okbdl elitélik és teljesen
feleslegesnek tartjak 6ket. Ami itt nyilvanvalo, az egy olyan tény megértésének
hianya, aminek nyilvanvaléonak kellene lennie. A sulyzos gyakorlatok végzése
soran néha szandékosan ,biintetjik” izmainkat a karok, a tamaszpontok és a
testhelyzetek szempontjabdl, hogy minél teljesebb er6bedobasra késztessiik dket.
Ezek a kiszabott hatranyok, fokozzak az izmok teljes kifejlédését, és normalis
koriilmények kozott hatékonyabba teszik 6ket. Természetesen arra kell Oket
képezniink, hogy a judo egységében dolgozzanak."

o A testsulyos guggolasrdl: "Térjiink vissza a fiiggdleges allo helyzetbe, de ahogy
felemelkediink, toljuk el6re a hasunkat...".

e Fekvdtamaszban: "A testnek tet6tdl talpig merevnek kell lennie, mint egy
deszkanak". Draeger azt tanitja, hogy a konyokoket ki kell zarni.

e Draeger az egykaros fekvOtamaszt is ajanlja, és "a kar- és valler6 fejlesztésének
kival6 médszerének” nevezi.
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A ,szétnyujtozas” magyarazata

A "széthuzasok" komoly gyakorlatok a Katame Waza [birk6zas] sordn sziikséges az
egységes testfeszesség és erd Kifejlesztésére. Szinte az 0Osszes f6 izomcsoportot
megmozgatja, de itt hasi 6vgyakorlatként hasznaljak. Elsegiti a nagy rogzito6 erot.

"Fekiidj arccal lefelé a foldre, a 1abak széttarva, a karok oldalra vagy kissé vallmagassag
folé kinyujtva. A test egyesitett erejét felhasznalva nyomjuk felfelé a testet, néhany
centire a talajtol, a karokat teljesen kinyujtva és rogzitve tartva. Csak a labujjak és a
tenyér érintse a talajt. Tartsa ezt a poziciot 5-ig elszamolva, majd térjen vissza a talajra.
[smételje meg ezt a mozdulatot 10-szer.

"Kulcspontok: A karokat nyujtottan és rogzitve kell tartani. A testnek nem szabad
megengedni, hogy kozépen megereszkedjen.

"Nehezitett formaja lehet ennek, ha az egész testet labujjakra és ujjhegyekre fliggesztjiik
hasonlé m6don."

Draeger "Eré Programja”

"Ne allitson be hatarozott menetrendet az edzésre, hanem hasznalja ki a nagy energiaju
napokat a korabbi edzéslimitek tullépésére. Soha ne 1épje tul a heti haromszori edzést.
Gyakori, hogy minden harmadik napon edziink, tehat hetente csak kétszer... Tartalmas
étrendre van sziikségiink... Elvezziik a legalabb 8 6ra alvast.
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"Csak 2-3 kiilonb6zd gyakorlatot végezzen a teljes edzés soran. Eddz ugyanazokkal a
gyakorlatokkal, amig el nem éred a csucsteljesitményt, aminél tovabb mar nem tudsz
fejlédni (ez néha tobb mint 3 hénap).

"Keriilje a magas ismétlésszamokat. Hasznaljon 2-4 ismétlést, korlatlan (legalabb 4)
sorozatot, amig a hasznalt suly csak egy ismétlést tesz lehet6vé. Hasznalj olyan sulyokat,
amelyek minden egyes emelésnél a teljes képességed 85-100%-at kiteszik".

A forditas az alabbi cikk felhasznalasaval tortént: https://www.strongfirst.com /strength-lessons-from-a-martial-arts-master
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