Wstep

Ilu mistrzéw tyle pozycji. Taka odpowiedz uzyskatem na pytanie o standard pozycji zenkutsu
czyli pozycji, ktora jest baza podczas wickszosci akcji ofensywnych. Bardzo czesto mozny
tez ustysze¢, ze podudzie powinno by¢ tak zorientowane do podioza, aby tworzylo z nim kat
45 stopni. Inni méwia, ze dlugos$¢ pozycji powinna by¢ réwna dwoém szerokosciom bioder lub
barkow. Nie moze chyba jednak by¢ tak, ze wszystkie te wersje daja optymalne mozliwosci
wykorzystania podloza do wygenerowania sity potrzebnej do zadania uderzenia. Kazdy
trenujgcy, ktory wypracowal sobie ,,swojg” zenkutsu dachi na treningach w dojo miat
zapewne tez okazje trenowa¢ w innych warunkach. Nierzadko zdarza si¢ tez ¢wiczy¢ na
zakurzonej podlodze szkolnej sali gimnastycznej lub na S$niegu. Intuicja i ,,instynkt”
podpowiadaja wtedy, ze pozycja, do ktorej si¢ przyzwyczailiSmy musi zosta¢ zmieniona bo
inaczej czesto nie ma mozliwosci zadania silnego ciosu. Zwykle staje si¢ ona krotsza, wigc
rownoczesnie takze wyzsza. W takim razie wymienione wyzej zasady formowania tej pozycji
przestaja mie¢ znaczenie.

O tarciu /z Wikipedii/

Tarcie (pojecie fizyczne, opory ruchu) to catos¢ zjawisk fizycznych towarzyszqgcych przemieszczaniu sie
wzgledem siebie dwdch ciat fizycznych (tarcie zewnetrzne) lub elementdw tego samego ciata (tarcie
wewnetrzne) i powodujgcych rozpraszanie energii podczas ruchu.

Tarcie zewnetrzne wystepuje na granicy dwdch ciat statych. Tarcie wewnetrzne wystepuje przy
przeptywie ptyndw, jak i deformacji ciat statych, pomiedzy obszarami przemieszczajgcymi sie
wzgledem siebie.

Sita wystepujgca w zjawiskach tarcia nazywana jest sitq tarcia.

Cho¢ zjawiska wywotujgce tarcie majg skomplikowana nature — od czysto mechanicznej po
molekularng, matematyczny opis zjawiska jest bardzo prosty.

Jezeli ciato nie porusza sie, to sita tarcia statycznego rownowazy site wypadkowq pozostatych sit
dziatajgcych na ciato, ma jej kierunek, a zwrot przeciwny. Maksymalng wartos¢ sity jaka moze
wystqpic okresla wzor:

T.=p-N

JeZeli ciato porusza sie, to sita tarcia dynamicznego ma kierunek ruchu ciata, zwrot przeciwny
kierunkowi ruchu, wartos¢ T jest rowna:

Ty=pu-N

gdzie:

H- wspotczynnik tarcia zalezny od rodzaju powierzchni stykajqcych sie ciaf,

N = sita nacisku prostopadta do powierzchni styku ciat.
Gdy ciafo porusza sie, tak Ze jego elementy stykajgce sie z powierzchniq majq rézne kierunki ruchu (np
ztozenie ruchu postepowego i obrotowego), to sity tarcia pochodzgce od poszczegdlnych punktéw
styku ciata z podtozem majq rézne kierunki.



Zalozenia

Dla znalezienia pewnych prawidel usprawniajacych korzystanie z typowych pozycji walki
zrobmy umowe, ze zawodnik postanawia uzy¢ pozycji wykrocznej (zenkutsu dachi) i odbié¢
si¢ od podiloza w celu przesuniecia lub wykonania rotacji tulowia. Zawodnik ten naciska na
podioze sitg o wartosci N 1 potrafi si¢ odbijac¢ dziatajac sita F.

Dobranie i opisanie optymalnych katow postawy we wszystkich stawach moze by¢ procesem
nieco skomplikowanym, wigc nie ma teraz potrzeby zajmowania si¢ nim, na szczescie
wspomniany instynkt i1 trening pozwalaja na praktyczne wypracowanie odpowiednich
odruchow. Dlatego rozwazania zostang ograniczone do analizy kata pod jakim powinno by¢
ustawione podudzie aby uzyskac¢ zamierzony efekt.

Nie bedzie przedmiotem rozwazan jak zwigksza¢ sile tarcia dziatajaca migdzy stopa
zawodnika a podtozem. Ustalmy jednak, ze sita ta wynosi T i nie ma mozliwosci jej zmiany.
To czy uda si¢ zawodnikowi odbi¢ od podioza zalezy whasnie od niej. Z rysunku widaé, ze
dziatajac noga na podloze sitg F, zaleznoSci migdzy silg tarcia T (ktéra jak wspomniano
determinuje mozliwo$¢ poruszania si¢ lub poslizgu), sita nacisku N 1 sitag oddziatywania F sa
nastgpujace:
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Po kilku przeliczeniach otrzymujemy, ze:
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gdzie:
a - jest katem nachylenia podudzia do poziomu
f - wspotczynnikiem tarcia
F’ - jest sktadowa pozioma sity F, przy pomocy ktorej zawodnik probuje odbijac si¢ od

podioza. Sita ta nie moze by¢ wigcksza od T, gdyz w przeciwnym razie zawodnik
Slizgalby si¢ po podiozu

Wspotezynnik tarcia definiuje stosunek sity tarcia do sity nacisku, zatem site tarcia mozna
uzna¢ za proporcjonalng do sily nacisku, gdzie wspolczynnikiem proporcjonalnosci jest

wlasénie f.
T
f=— 6
N (6)
T=f-N czyli F'=f-N ()

Podsumowanie

Whiosek z tych bardzo uproszczonych rozwazan moze by¢ nastgpujacy: ustawienie nogi
,hapedowej” nie moze by¢ przypadkowe i zwyczajowe, ustalone kwestiami estetycznymi.
Pomijajagc inne walory treningowe jak ¢wiczenie napie¢ izometrycznych, wytrzymatosci,
uzyskiwanie mobilnos$ci, mozna przyjac, ze im mniejsze tarcie stopy o powierzchnig (czyli im
bardziej $lisko, co jest opisane wspolczynnikiem tarcia) tym wigkszy kat miedzy podudziem
a podtozem (co wynika z wiasnosci funkcji cotangens), czyli wigksze nachylenie nogi
musimy uzyskac¢ (wigkszy kat alfa). Mamy wtedy bowiem malg si¢ F’ do dyspozycji, gdyz
wystepuje mate tarcie T. W skrajnym przypadku, na lodzie, jakiekolwiek pochylenie podudzia
(gdzie f=0, wiec ctg o =0 a zatem 0=90°) moze uniemozliwi¢ skuteczne zadawanie ciosu.



