Gaozhen (makiwara) vagyis a kis távolságon levö vesszöfogó

(vesszöfogó ami maximum 2m-re van az íjásztól)

Egy kezdö íjász kéne gyakoroljon, a kis távolságon levö vesszöfogón = KTL-vesszöfogón!
(kinai, gaozhen), (japánul, makiwara).
Miért van az, hogy megöregszünk, annélkül, hogy a lövésünket tökéletesítettük volna?

Mindazok által, hogy a KTL-vesszöfogó a lövés teknika fejlesztésének eszköze, ugyanakkor a helytelen lövések elsajátításának is eszköze lehet. Ennek az oka: akik helyes teknikával rendelkeznek, nagy hasznát vehetik a KTL-vesszöfogónak, azonban, akik nem rendelkeznek jó teknikával, azok csak jobban rontják a céllövést, és többet fognak szenvedni a következményei miatt!

Hogyan lehet ez?

Hát, a KTL-vesszöfogóba egy nap alatt több száz nyílvesszöt löhetsz; tehát egy napi gyakorlás otthon a KTL-vesszöfogón, megfelel tíz napi gyakorlattal a lötéren. Vegyünk valakit aki a KTL-vesszöfogót használja, a helyes teknika tanúlására, és az elsö lövések után a helyes metódust elsajátította, az hamarosan a helyes technikát sajátíthatja el az idö múltával, a hibákat hova tovább kiküszöbölve. Körülbelül egy hónap, és a helyes teknika teljesen be lesz rögzödve és “a város kapui” elötte fognak megnyílni. Ettöl a pillanattól, jó alappal rendelkezik, és továbbá dolgozhat az íjászat finomításával.
Most vegyünk egy olyan személyt aki egymás után lövi a nyilvesszöket, ö nem technikát, hanem hibákat tanul! Adj neki egy hónapot, és a hibái beidegzödnek. Hova tovább annál messzibre kerül a helyes technikától. Egy napi hiba, egy életrevaló hülyeséggé vállhat. Elfogadhatod?

Ha egy olyan személyt veszel aki a tanulásra szánja el magát - (és van olyan aki tiszta szívböl szeretne tanulni de: ök csak arra a “tökéletes” modellre figyelnek amit láttak valahol, vagy nagy szavakot hallottak de elfelejtik kitanulmányozni az igazi hátterét mindezeknek, ök csak elfogadják, hogy igazuk van. Nincs semmi haladás abban hogy másokat utánozzunk.) - tehát, tegyük fel, hogy ez a személy született adottságokkal rendelkezik, de nem veheti ezt megadottnak. Állandóan a következö technikákra kell összpontosítson:

1. Koncentrálás

2. Teljes húzás

3. Egyensúly

4. Könnyed oldás

5. Összpontosítás

Az úton és pihenés közben, éberen vagy aludva, a szemedbe és agyadba kell rögzítsd.

Csak ezek után vagy kész arra, hogy a KTL-vesszöfogó elé állj, beakaszd a nyílvesszöt, elöfeszítsd az ijat oldás nélkül, teljesen húzd ki az íjat, tartsd az íj-kar vállad lazán, tartsd mind a két felsö karod egyenes vonalba, rögzítsd a figyelmed egy pici pontra a KTL-vesszöfogón és oldj. Tedd ezt egy pár százszor naponta.

Elsö tiz napon, összpontosíts arra, hogy tartsd az íj-kar vállad leeresztve, lazán, addig amig a legkisseb eröfeszítés nélkül tudod tenni. Ez a “váll-gyakorlat”.

Gondosan vizsgáld meg a célt: ahogy felemeled a szemed, figyelj arra, hogy a KTL-vesszöfogó középpontját nem akadályozza az íj fogása. Ez a “szem-gyakorlat”.

Fogd meg kényelmesen az íj-markolatot mind az öt ujjaddal: felejtsd azokat a kijelentéseket, hogy helyezd a tenyeredbe igy-meg-úgy, vagy fogd át a “fönix madár karmai” szerint. A titok a hüvelyk- és a mutató-ujj hurokjának felfelé dőlésszögében van. Teljes húzáskor, a nyílvesszöhegy az íj-markolatig visszajön, az ujjak beavatkozása nélkül.

A markolat kényelmesen a tenyérbe helyezkedik. Ez a “Kéz-gyakorlat”.

Az íj-kéz és a húzó-kéz felső karjainak egyvonalban kell lenniük: közvetlenül az előhúzástól a teljes húzásig, és a teljes húzáskor a felső karoknak egyvonalba és mozdulatlannak kell lenniük. Ez a “Kar-gyakorlat”.

Körülbelül tiz napi gyakorlás után felépíted igy az íjászat jó alapját. (Mindezek csak a húzás technikához kapcsolódnak, de az íjász teknika lényege határozott teljes húzás, ezért ezt "jó alapnak" nevezem. Miután egy szilárd alapot építettél fel, a távlövés és a pontosság viszonylag könnyű. Ne kezdj lőni a KTL-vesszöfogó-ra, kivéve, ha szilárd az alapod.)

Következö a helyes teknika: kezd az elö-húzást alacsonyan és helyezd az íj-kar vállad határozottan lefele már a kezdettöl fogva. Az alacsony helyzetböl felfele tartva az íj kezet előre kell tolni, miközben a húzó-kar és könyök egyidejűleg ellenkezö irányba és lefelé húzva a magas pozícióból, majd leáll. Ez a “Lövés teknika”.

Amikor oldasz, a húzó-kéz tenyérnek előre kell néznie, de soha nem szabad használni a "csattogó" műveletet. Ha használod, az elrontja a lövés spontaneitását, és nem lesz pontos. (Tartsd a tenyered előre. A felszabadulás pillanatában a középső, gyűrűs és kis ujjakat mindenképpen szorosan a tenyerébe kell tartanod, -hogy megszokd, szoríts egy vékony ágat az ujjaiddal- ne nyitsd ki a kezed: csak engedd el a hüvelyk és a mutatóujjad, ez gyors, éles felszabadulást eredményez.)

Dolgoznod kell, hogy a koncentrálás, a teljes húzás, az egyensúly és a könnyed oldás nagyon folyékony legyen, és minden részlet természetes legyen. Ahogy a húzó-kar fel került, végezd a teljes húzást, ahogy a teljes húzást befejezted, tartsd az egyensúlyt, miután a könnyed oldás következik és összpontosítás a célra. Mintha egy lejtön lovagolnánk lefelé egy jó lóval: ösztönösen érzi, hova tegye lábait. Mindössze száz nap gyakorlással a lövésed kiegyensúlyozott és a teljes aminek ura vagy, és ez az egyetlen módja annak, hogy sikeresen kihasználd a KTL-vesszöfogó elönyeit és felkészítsd magad a pályára, hogy próbára tedd a tanultakat. Mindenki, aki a KTL-vesszöfogón gyakorolt, teknikai visszaesést mutat amikor kimegy távlövést gyakorolni, ezért esetleg vissza kell nyerd tudásaid.

Tehát amikor a visszanyerésröl beszélünk, azt jelenti, hogy a távlövési technikát ugyanarra a szintre kell hozni azzal, amit a KTL-vesszöfogó-n sajátítottál el, tehát az alapállás és kézteknika ugyanaz kell legyen mint a KTL-vesszöfogó gyakorlásoknál. Ez az egyetlen helyes út ahhoz hogy gyakorolj, annélkül, hogy csak löjed egymás után a nyilvesszöket.

(A KTL-vesszöfogó gyakorlásának ez a módja több mint százszor szigorúbb, mint amit a legtöbb ember csinál vele, de minden erőfeszítés nagyobb szakértelemmel jutalmaz meg, és megment egy életre a felesleges erőfeszítésektöl. "Sok embert manapság nem zavarja a teknika tanulmányozása: egyetlen gondolatuk, amint kezükbe kerül az íj, hogy azonnal elrohannak az íjász térre, és máris egymás után célra lövik nyilvesszöjükkel: így minden hibájuk csak fokozódik.

De akkor mégis hogyan tudnak célbatalálni?

Ezt nevezem "minél gyorsabban megy, annál hosszabb idöbe kerül odajutni.").

Ha a technikád romlik kint a téren, akkor menj vissza a KTL-vesszöfogóhoz felfrissíteni. Amint felfrissítetted és semmi nem megy rosszul, menj vissza a térre és próbáld megint a távcélzást. Soha nem csalódsz a gyakorlásokba, ha ehhez tartod magad. Azon kell dolgoznod, hogy a találataid egy gyöztes teknikábol eredjenek.

Egyszer tanítottam íjászni valakit és azt mondtam neki, csak a teknikáját tökéletesítse, ne legyen türelmetlen azzal, hogy eltalálja a célt.

Ö azt mondta, “Gao úr, egyetlen amit tanítani akarsz az embereknek, az a stílus, soha nem akarod, hogy ök célba találjanak! Mi a lényeg ebbe? Embereknek mint én, szükségük van a célbalövésre, nem pedig egy stíluson felakadni!”

“Hülyeség!”, mondtam, “Ha célba találsz nyerö teknika nélkül, akkor az véletlen, amit nem lehet megtanulni. Ha célba találsz jó teknika nélkül, akkor meg tudod tartani a véletlen sorozatát némi gyakorlással, de egy kis szünetelés után a véletlen elmúlik - nincs több telitalálat. Vagy akár versenyre kerülhetsz, tévesztesz egy pár lövést, pánikba esel és nem leszel képes többet telitalálatra, vagy ha egy életveszélyes helyzetbe kerülsz, elveszíted a bátorságod, és nem leszel képes a telitalálatra. Ez jelenti azt amire gondoltam, “véletlen találatok”.

Amikor arról beszélek, hogy ne azt keresd hogy telitalálatod legyen, hanem egy jó teknikád, ami azt jelenti, ha jó teknikád van, abból ered a telitalálat is. Még ha nemis a telitalálatra törekszel, úgyis az lesz belöle. Ezek a telitalálatok, nem véletlenek.

