Dobos Krisztina Mirjam (Mira)

EDZÉSTAN:
(2007. szeptember)
I. Kérdéssor:
1. Mely (hastánc) mozdulatoknál okoznak sikertelenséget a lábfej-talp-boka rendellenességei?

    Mik az előbb említett rendellenességek egyéb vonzatai? (tartáshibák)

- Az „alsótesten” végzett mozdulatok többségének szabályos kivitelezésében nehézséget okoznak ezek a rendellenességek. Pl.: maya, tevés nyolcas és egyéb féloldalas táncmozdulatok.
- Tartáshibák és rendellenességek: Pl.: izületek elcsúszása, hát alsó részének megrövidülése.

- Korrigálása, erősítése: féltalpon járás, bokakörzések, spicc-pipa váltogatása, testsúlyáthelyezés és lépkedős gyakorlatok, gombóc zoknit tenni a haránt alá, és úgy végezze a gyakorlatokat.  

2. Mely (hastánc) mozdulatok alkalmasak a váll-mellkas-hát tartáshibáinak javítására?

    Mi az oka felsőtest gyakori rigiditásának?

- Vállproblémák esetén érdemes saidi-zenére táncolni, mert rengeteg vállmozdulatot használhatunk, pl.: vállemelések, vállrázás, vállkör. Mellkas és hátproblémánál végezzünk medenceejtegetést/billentést, csípőkörzéseket, csúsztatásokat, vízszintes és függőleges mellköröket, emeléseket és ejtéseket, „kávédaráló”, „autóból kiszálló” mozdulatokat.
- Rigiditás (izomfeszülés, izommerevség) okai lehetnek pl.: stressz, egyenlőtlen fizikai terhelés (válltáska), ülőmunka (számítógép kezelés)

3. A váll kötöttségeit, a "rotátor köpeny" mozgékonyságát igénylő és eredményező karmunka,

    a kar-alkar-csukló-kézfej erősítése, rugalmasítása

(A rotátor-köpeny izmai biztosítják a vállízület stabilitását, és ezek segítik a különböző forgó, csavaró (rotációs) mozgások közben. A rotátor-köpeny 4 izomból ál. Ezek közül az infraspinatus, a supraspinatus és a teres minor kifelé forgatják a vállat, a subscapularis pedig befelé forgatja azt.)
- kartartások (vízszintes feletti erősít) pl: oldalsó, magas
- kígyózó kar kombinációi (oldalt, fent, lent, elöl, rézsut, kombinálva vállkörrel), török kar
- saidi vállmunka (emelések és rázások, körzések)
- csuklókörzések és az ujjak játéka
4. Hastánc motivika a bemelegítés és a nyújtás, újramelegítés fázisában;

    "háromdimenziós", eltérő síkokban történő mozgássorok 

- Bemelegíteni nem csak gimnasztikus mozdulatokkal lehet, hanem motivikával is, vagyis a táncmozdulatok alkalmazásával, illetve a kettő kombinációjával. 

- Bemelegítésnél (sorrendiségre ügyelve mindig lentről felfelé, vagy fentről lefelé haladva) például: lépések, laza, nem erőteljes rázások (mehet az egész testre: a végtagokat is beleértve), finom bokakörzések, féltalpon járás. Csípőcsúsztatások oldalra és előre-hátra, billentések, hasbehúzás. Mellkas csúsztatások oldalra és előre-hátra, emelések, vázlatpontokra szétszedett mellkas és csípőkörök. Vállemelés/leengedés előre-középre-hátra egyik (mindig csak az egyik vállon csináljuk a szériát), majd felváltva előre-hátra mindkét váll egyszerre, vállkörzés. Kartartások, csuklókörzések és ujjtorna. Fejfordítás, majd a széria után kombinálva le-fel nézéssel, mikor oldalt van a fej.
- Nyújtásnál pl.: Nagyítjuk, és lassan hajtjuk végre a mozdulatokat úgy, hogy érezzük, hogy a nyújtani kívánt izom kissé megfeszül és tágul. Az oldalhasizmokat nyújtja a kifelé maya és a vízszintes nyolcasok. Erre jó gyakorlat még, ha bal lábunkon van a testsúlyunk, balra jól kitoljuk a csípőnket, ameddig tudjuk, és aztán maradjunk úgy és kis idő múlva tudunk rajta még egy picit tolni, majd csavarjuk lassan ide-oda, utána vissza középre és ezt megismételjük a másik oldalra is. Nagyon jó nyújtás szempontjából az „óriás” csípőkör, behajlással, mert megnyújtja a hát, has, láb bizonyos izmait is.
- Újramelegítésnél mehetnek már erőteljesebben, keményebben a bemelegítő mozdulatok, lépés és rázáskombinációk szintváltással és egyéb mozdulatokkal összekötve.  
- 3D-s például: az ami-ami. Vázlatpontokra lebontva, mikor jobbra indítjuk a mozdulatot – 1. alaptartásból kiindulva a jobb csípőnket felhúzzuk az alsó és jobb oldalsó hasizmunk, jobb combizmunk segítségével. Ilyenkor a jobb lábat kissé megnyújtjuk, a balt jobban behajlítjuk. A jobb oldalunk „tartja, mozgatja” a mozdulatot, míg a bal „pihen”. 2. Mindkét térdünket egyformán behajlítjuk, és a csípőnket hátraengedjük (kitoljuk) úgy, hogy az alsó hasizmunk megnyúlik, miközben azzal koordináljuk és megfogjuk a mozdulatot. Mindkét combizom és alsó hátizom tartja, megfogja a mozdulatot. 3. A bal alsó és oldalsó hasizom és bal combizom segítségével a bal csípőnket felhúzzuk, a bal lábunkat kicsit kinyújtjuk a jobbhoz képest. A bal oldalunk „tartja, mozgatja” a mozdulatot, míg a jobb „pihen”. 4. Csípőnket magunk alá behúzzuk, mintha alaptartásban állnánk, csak a medence jobban be van billentve. Mindkét combizmunk megfeszül és a farizom segítségével tartja a mozdulatot, miközben az egész alsó és oldalsó hasizom tart és feszül. A felsőtest közben nem mozdul. Ez a mozdulat már komoly testtudatot igényel, hiszen az izoláció a kulcsa. Képzeljük el, hogy a gerincünk egy felfüggesztett huzal, a fejünk a felfüggesztés kiindulópontja, a huzal végén egy nagy tárcsa súly van, ami a medencénk. Miközben a tárcsa billen - jobbra fel és balra le, hátul fel és elöl le, balra fel és jobbra le, elöl fel és hátul le - a felfüggesztés kiindulópontja és a huzal nem mozog össze-vissza. Mikor már tudatosan irányítjuk a vázlatpontokat, akkor szépen lassan összekötjük azokat, és folyamatossá tesszük a mozdulatot.
5. Staccato mozdulatok különböző testrészeken;

     a közben létrejövő izomműködés az energiafelhasználás szempontjából

- Staccato (rövid, pattogós, szaggatott) mozdulatok leginkább a rázások, ezenkívül minden olyan mozdulat, amit vázlatpontokra bontunk le a tánc során (pl.: vázlatpontos vagy szaggatott ami-ami – dobszólóknál jól alkalmazható, az izomműködést kifejtettem ennél a mozdulatnál az előző pontban). A komolyabb koncentráció mellett nagyobb erőfeszítést és nagyobb fokú izolációt is igényelnek ezek a mozdulatok. A több, gyorsabb, erőteljesebb, számos apró, vagy nagyobb mozdulatok állandó izomkontrollt követelnek, mivel az - olykor gyorsan - elindított mozdulatot határozottan meg kell állítani, vagyis blokkolni kell az izmok segítségével, majd folytatni és újra megállítani. Ez már komoly izommunkát igényel, mert folyamatosan megfeszítjük és elengedjük az adott izmot/izmokat, ezáltal nő az energiafelhasználásunk.
6. A hastánc mely mozdulatai erőstik leginkább a lábszár-comb-far izmait?

- Szinte az összes mozdulat (karmunka kivételével), mert a térdhajlítás miatt a comb és a farizmok állandóan dolgoznak. A guggolás és a félcsípőn végzett mozdulatok erősítik a legjobban a fent említett izomcsoportokat.
7. A hastánc mely mozdulatai erőstik leginkább a gerincoszlop menti izmokat?   Sikertelenséget okozó tartáshibák; a hát alsó részének jelentősége

- Megfelelő mozdulatok pl.: mellkas csúsztatás, kör, emelés/lökés, ejtés, medenceejtés/billentés, csípőkör és nyolcas, „autóból kiszállós” mozdulat, teve
- Tartáshibák pl.: alsó hátizom megrövidülése, lógó váll, beesett mell, gerincferdülés, hiányzik a gerinc természetes görbülete.
8. A csípő kötöttségének lehetséges okai; tartáshibák; lazító-nyújtó mozdulatok; a medence mozdulatai

- Tartáshibák pl.: alsó hátizom megrövidülése, letapadt izmok, gerincferdülés, hiányzik a gerinc természetes görbülete, medence és/vagy a csigolyák elcsúszása.

- Medence, derék, hát nyújtása: 1. nyújtott lábbal lehajolunk és lógunk. 2. nyújtott lábbal lehajolunk, tenyérrel 4-et előremegyünk, és hagyjuk, hogy izmaink megnyúljanak. 3. Hanyatt fekszünk a földön, térdeinket felhúzzuk és átkulcsoljuk, és derekunkat fokozatosan lenyomjuk a talajra. 4. Baloldalunkon fekszünk, lábainkat felhúzzuk úgy, hogy a jobb lábunk a bal előtt van, bal kezünket a jobb térdünkre tesszük, hogy az ne emelkedjen el a talajról miközben elfordulunk úgy, hogy jobb kezünket oldalsó középtarásból magunk mögé visszük. Hagyjuk, hogy az izmok jól megnyúljanak. Ezt a másik oldalra is végezzük el.
- Medence mozdulatai pl.: csípőkörzések és tolások ill. csúsztatások, „biztosítótű”, medencehenger, „kakas”, „hal”, „soherzaki”, medenceejtés/billentés, ami-ami
9. Helyes fejtartás; a nyak jellemző mozdulatai (tartáshibák, gerinc 

- Helyes fejtartás: állat büszkén, kicsit felfelé tartjuk. 
- Jellemző mozdulatok pl.: fej csúsztatása oldalra, fejkörzések (áll vízszintesen / hajdobással), visszanézés, karmozdulatok követése tekintettel.
- Tartáshibák pl.: fej előbbre van a testnél, lógó áll, özvegypúp.

10. Mik okozhatják a hason végrehajtandó mozdulatok sikertelenségét? (helyes légzéstechnika; a has erősítését szolgáló táncmozdulatok)

- Sikertelenséget okozhat pl.: gyenge hasizom, helytelen légzés, izolált mozdulatok koordinálásának hiánya, testtudat hiánya.
- Helyes légzéstechnika: „hasi légzés”. (Elsajátítható pl.: padlón nyújtott ülésben ülünk, sarok összeér, lábfej lazán szét. Karokkal érintjük a hasunk alját és a derekunkat, ezzel is ellenőrizve, hogy végig egyenes marad a tartásunk. Mély levegőt veszünk az egész tüdőnkbe, mintha lepréselnénk egészen a hasunkba, amit közben nem húzunk be. A levegőt úgy fújjuk ki, mintha egy szűk nadrágon akarnánk a zipp-zárat felhúzni, tehát alulról elkezdjük préselni ki a levegőt, közben a bordáink fixen maradnak, nem közelítenek a csípőlapáthoz. A levegő kifújásánál a fejet is lehajtjuk lassan úgy, mintha a köldökünket akarnánk megnézni, és nem lefele nyomjuk az állunkat, hanem az a torok felé közelít.)
- Erősítő mozdulat pl.: hasbehúzás (lehet a földön négykézláb is végezni kezdetben), haslökés, lebegtetés, csípőbillentések, csúsztatások, félcsípő felhúzása féllábon állva, csípőkörzés, ami-ami, befelé maya, teve és henger.
11. A hastáncóra lehetőségei a testsúly szabályozásában, az alakformálásban (energia felhasználás, erősítés, nyújtás)

- Az orientális tánc aerob jellegű mozgás, serkenti a szervezet működését, növeli az állóképességet, átformálja az alakot (javítja a test oxigénfelvevő képességét, ezáltal jótékony hatással van az idegrendszerre, az agyi kapacitásra és mozásszerveinkre – csontváz, izületek, izomzat – a szervezet egészére). A jó állóképességnek és a helyes légzéstechnikának köszönhetően növekszik az energiafelhasználásunk, egyre jobban bírjuk majd a terhelést. A test izmainak megfeszítése, nyújtása, az izoláció, a sokszori ismétlés erősítik az izmokat, tökéletesítik a mozdulatokat. A terhelés után, illetve a táncóra végén mindig meg kell nyújtani az izmokat, ezáltal növeljük a hajlékonyságunkat, elkerülhetjük az izmok megrövidülését és az izomlázat is, ezen kívül ilyenkor megpihenhet az izom. A hastánc különösen jó edzésforma, mivel a nők számára problémás részeket dolgoztatja meg. Rendkívül jól erősíti a hasizmokat, a hát izomzatát, karcsúbbá válik a derék, átformálja a csípőt, farizmok is feszesebbek lesznek. Az alaptartásnak köszönhetően pedig szebb lesz a testtartásunk.
12. A hastánc-óra lehetőségei a mozgáskoordináció és a finommotorika fejlesztésének területén (tér, test, eszközhasználat)

- Az izoláció miatt megtanulja tudatosan használni az izomcsoportokat, azokat is, amiket hétköznap kevésbé vesz igénybe. A lágy és hullámzó mozdulatok miatt még nőiesebbé, kifinomultabbá válik a mozgás. Ebben az eszközök is segítségre lehetnek (fátyol – lágy és finom mozdulatok elsajátítása, bot – erőteljes mozdulatok megfelelő kivitelezése és az ügyesség fejlesztése, ujj cin – ritmusérzék fejlesztése). A tánc jó hatással van az érzékszerveinkre (látás – az oktató mozdulatainak megfigyelése, hallás – a zenei ritmusok felismerése, tapintás – eszközhasználat) és komoly koncentrációt is igényel a mozdulatok helyes kivitelezése érdekében. A különböző lépéskombinációk elsajátításával megtanuljuk kihasználni, vagyis betáncolni a rendelkezésre álló teret, területet, és így a látóhatárunkat is kitágíthatjuk. 
II. Saját testi élmény a tánccal:

- Kb. 2 év alatt 20 kg-ot híztam. A tánc segített abban, hogy elfogadjam, szépnek lássam és szeressem a testemet. Teljesen átformálódott az alakom. Nem fogytam számottevően, azonban mások úgy látták, hogy igen, és hiába a túlsúly, mégis vonzónak tartanak. 
- 2004-ben voltam egy „túlélő táborban”, és mivel sokat fejlődött az egyensúlyérzékem a táncórákon, ezért ezt ott is tudtam hasznosítani: egy kötélen kellett átmennem, egy kb. 120 kg-os férfi jött a mellettem kifeszített kötélen (csak a tenyerünk és az alkarunk érhetett össze). Végig hastánc alaptartással mentem a kötélen erősen koncentrálva, és amikor megingott a férfi, és le akart esni, megtartottam addig, míg vissza nem nyerte az egyensúlyát és együtt megtettük a kijelölt szakaszt – mindezt mosolyogva csináltam végig (mintha csak egy színpadi fellépés lett volna, ahol szintén izgulni szoktam – amit persze leplezni kell, és a mosoly elengedhetetlen). 
- Hajlamos voltam arra, hogy sokszor görbén tartsam magam, a hátcsigolyáim kissé össze vannak csúszva, és több éve „csomós” és fáj a hátam, ami mindennapossá vált. A tánc azonban segített, mert különösebb megerőltetés nélkül egy-egy táncórán az izolált mozdulatoknak köszönhetően átmozgatom az egész testemet, külön tekintettel a has-és gerincoszlop mentén elhelyezkedő izmaimra. Ezért kevésbé fáj már a hátam, és szebb is a testtarásom. (Megfelelő gyakorlatok pl.: vízszintes és függőleges mellkör, vállkör és emelés, mellkas és csípő csúsztatások, csípőkörzések, nyolcasok, billentések, „autóból kiszállós mozdulat”)
- Olyan izmokat is megdolgoztat, amit egyébként alig használtam azelőtt a hétköznapi életben (pl.: „Vénusz”). Minőségibb a szexuális életem.

- Jobb a vérkeringésem.  Régebben sokszor zsibbadtak a végtagjaim, de szerencsére ez mára lényegesen csökkent. 
- Hajlékonyabb lettem. Még nőiesebbek és kifinomultabbak a mozdulataim. 
- Csökkentek a menstruációs és a nőgyógyászati betegségem miatti fájdalmaim.
- Jobb a közérzetem, fittebbnek érzem magam.
