Zenkutsu dachi — hvorfor?
Skrevet af Jean Sgrensen

Vi stader pa zenkutsu dachi hele tiden! Stortiseviftreeder ind i dojoen farste gang. Men hvorfor
er denne stilling sa vigtig? Er den ngdvendig iltde taget? Den er besveerlig at udfare rigtigt, og
giver ofte gmme muskler.....

Far vi kan besvare dette spargsmal er vi ngdt kigme lidt dybere pa hvad zenkutsu dachi
egentlig er, hvordan den er opbygget, hvor dendsugg hvad den bruges til.

Der er forskellige mader at lave sin zenkutsu dadhialt efter hvilken stilart man treener. Jeg
treener shotokan, og har derfor naturligt nok vatgage udgangspunkt i denne stil.

Opbygning at zenkutsu

Zenkutsu dachi er en fremad vendt stilling, hvardste knee er bgjet, bagerste ben er strakt. Dvs.
stillingen er staerk lige frem og lige tilbage. Bata skal der selvfalgelig ogsa veere, og det far vi
ved at lave hoftebredde mellem haelene. (hoftebredediem haelene giver et godt kompromis
mellem at balance og raekkevidde).

Lige en lille afstikker til bredden af stillingenda det er et ofte diskuteret emne — er det
hoftebredde eller skulderbredde der er det rigtige?

Begge dele er faktisk rigtigt! Hvis du bruger hbitedde som malestok skal dette vaere mellem
heelene (altsa indersiden af haelene) og brugeruldesbredde, er det yderkanten af haeléne

Zen-Kutsu-Dachi

Fodstillingen

Fodstillingen er ogsa et vigtigt issue. Som udgpogkt vender bagerste fod max. 45 grader (gerne
mere fremad), og forreste fod lige frem — dog eslsmindefter. Dette er dog kun vejledende,



eftersom alle mennesker er bygget forskellige! $etraltid gar sig geeldende for karatetraening
skal man tilpasse karate til sin egen krop, og ibk®endt.

Bagerste fod placerer mere eller mindre "sig seB#’ man bevaeger sig i stillingen, forreste fod er
lidt anderledes. Her placerer foden ikke ngdvendigare sig selv, og der er risiko for at foden
vender for meget indefter eller for meget udefBagge dele er ikke godt, idet det giver darlig
balance, og endnu mere alvorligt, man vrider i kn@gefar knee problemer efter kortere eller
laengere tid. Forreste fod skal vende i naturligeggaing. Dvs. knaeet skal have den naturlige
bgjning frem over teeerne.

En god tommelfingerregel er, hvis stillingen fedtiy, underlig og ikke seerlig let at beveege say i,
det sandsynligvis fordi der er et eller andet galisa selvom man star som alle forskrifter forteelle
dig du skal. Det er altid vigtigt at Iytte til skmop. Det den forteeller dig er altid det mest ggt©

Forreste knae er vigtig

Forreste knae er nok det punkt der kreever/fortjemest opmaerksomhed nar man snakker zenkutsu
dachi. Som neevnt kan man fa en skade i knzeet Vezhge for meget vaegt ud over kneeet, ligesom
det er afggrende for balance og stabiliteten aekiieke "vipper” fra side til side.

Som udgangspunkt skal knaeet veere lige over andlaa.man har en skade i knaeet eller er
overvaegtig kan det dog veere en god investeringifokrop at fierne lidt af vaegten pa kneeet, idet
treening med en "halv darlig” stilling er bedre éet sngen traening, hvilket let kan blive resultatet
hvis man ignorerer smerter i knaeet.

Kneeled set forfra hvor J og C er de 2 menisker



Det er en misforstaelse at jo leengere knaeet komthewer anklen — jo bedre. Vaegtfordelingen i

zenkutsu dachi er 60/40, dvs. hvis man flytter kniaeager ud, flytter man ogsa vaegtfordelingen,
hvilket ikke er meningen, da det pa den made liggerdig meget belastning pa knaeleddet, samt
darligere mulighed for at bevaege sig hurtigt.

Den ene ting der, isoleret set, har stgrst indfselpa forreste knae, er nok om man star zenkutsu
dachi shomen eller zenkutsu dachi hanmi. Shomemedrhoften lige frem, og hanmi er med hoften
45 grader. Nar man skifter mellem shomen og hammétevigtigt ikke at bevaege forreste knae —
hverken frem og tilbage eller sidevejs!

Det er vigtigt at lar, knee, underben pa forrestedbhelt ens, hvad enten man star i shomen eller
hanmi. Faldgruppen her er: nar man skifter til harfialder knzeet indefter, og nar man skifter til
shomen, presses den for meget udefter. Knaeet gebiibat bevaege sig frem og tilbage, og har det
rigtigt skidt med at beveege sig sidevejs nar déeastning pa.

Overkroppen

Nu har vi stort set afdaekket stillingen fra hoftenned, hvilket ogsa der den sveere del, men
alligevel er det ogsa vigtigt at fa styr pa ovegpen.

Som udgangspunkt kan man prave at teenke pa krgmperen spraellemand der har en krog oven i
hovedet, og haenger slapt ned. Sa har man et ggehgspunkt til hvordan overkroppen skal veere.
Igen er det vigtigt at understrege at der er ldskel pa anatomien pa det enkelte menneske, og at
der kan veere sma ting der er anderledes i ligeprditostilling.

Men det er vigtigt ikke at stritte med numsen, kigeistritte med maven. Numse/hofte og mave/ryg
skal veere lige ovenover hinanden — stort set ligeisér man haenger som en spreellemand..... og
nakken skal veere naturlig lang.

En anden myte som ogsa er vigtig at fa afliveheorvidt bagerste ben skal vaere bgijet eller strakt
nar hoften er hanmi!

Nar hoften er shomen giver det bedre styrke oglitlat straekke bagerste ben. Nar hoften er
hanmi derimod, vil et strakt bagerste ben giveida&tabilitet og balance, idet hoften vil "tippag

det vil give et unaturligt vrid i det nederste gfgen nar man praver at holde overkroppen lodret og
i balance. Bortset fra at hofte og overkrop eretrdp grader, er hofte og overkrop identiske i
shomen og hanmi.

Summa summarum — bagerste beatexkt i shomen, bagerste ben éwjet i hanmi!

Hvor bruges zenkutsu dachi?

Det farste oplagte sted af naevne er i kihon. Nar starter til karate stgder man med stor
sandsynlighed pa zenkutsu en af de fgrste gangeentdrnreening. | de fleste karate klubber er der
tradition for at man leerer begyndere at ga frentilbgge pa gulvet i zenkutsu dachi mens de stgder
eller laver en anden teknik med armene. Hvorvidteden god eller darlig ide, vil jeg undlade at
kommenterer i denne artikel, blot konstatere atldségar man ofte®

Det neeste sted man typisk mgder zenkutsu daclkiatai Igen — som ovenstaende — er der tradition
for at man laerer kata, nar man har stiftet bekdsatitsned enkelte kihon teknikker...... ofte nogle
af de kihon teknikker man skal bruge i kataen.



Hvad bruges zenkutsu dachi til?

Lad os farst kigge hvad den gar at gode ting fopgen. Der er god muskeltreening for benene,
bade de store yderliggende muskler, men ogsa dersrsider der ligger dybt, som bruges til at
korrigere balancen med hele tiden. Der er ogs@ndedriske aspekt, at man veenner sige til at
kunne "styre” sine lemmer i yderstillinger. Man $taerker sin evne til at vide "hvor fgdderne er og
hvordan de vender”, uden ngdvendigvis at skullgdiga dem farst — dette kaldes proprioception.
Ud over at styrke muskler, forsteerker man ogsalsih@g knogler vha. de stad og bump der
uundgaeligt vil sendes igennem kroppen nar mangiragiilingen med speed og kraft.

Sa vores krop bliver altsa forstaerket, vores mbtogi balance bliver bedre, nar vi treener vores
zenkutsu dachi. Alt sammen gode ting hvis man gabitetter til det lokale fithesscenter, eller
produkter for en helsebutik. Men nu er det jo sais¥ar karate er designet til..©.

Hvis vi karate-ka’er sammenligner os med boksdrepsfightere, MMA kaempere oa., tror jeg det
er begraenset hvor mange zenkutsu dachi man nosaralem udfare nar de kaemper.

Nu kan man selvfglgelig heller ikke direkte samngmé karate (shiai karate) direkte med de andre
naevnte kampsporter. For lige meget hvor vildejdarbg samtidig ogsa imponerende de matte se
ud, sa er det vi ser pa tv "kun” konkurrence, hk@mperne er bundet af et regelsaet. Nar jeg siger
"kun”, er det fordi keemperne her hele tiden er lgtisk af en dommer/kampleder som stopper
kampen hvis den ene kaemper bliver bevidstlgs, ledlerpen bliver for ulige.

Nar vi taler overfald, selvforsvar, er det en lagltlen snak. Her er der ingen dommer der stopper
kampen hvis den bliver ulige, eller sgrger forat kkempes efter et forudbestemt regelsaet. Maske
er der endda flere mod en!

Og de folk der kan finde pa at overfalde andre pi@lgaden, er typisk ikke de samme veltraenede
keempere man mgder henne i den lokale karateklulmen.det gar dem bestemt ikke ufarlige!

Hvis det sker at man pludselig havner i en situmativor det maske er en kamp pa liv og ded, kan
det vaere at man far brug for sin zenkutsu dachi.

Nogle ting ved vi pa forhand:

» Det er med stor sandsynlighed ikke folk der dy#a@mnpkunst. Langt mere sandsynlig er det
at det er almindelige bgller

» Der er absolut ingen garanti for en fair fight

« Maske er der flere mod en

« Man vil meget ngdig havne pé jorden med dem, dakaarblive slaet, sparket eller stukket
med kniv pa at deres venner

* Man vil for enhver pris have afsluttet det hurtigailigt

En veltreenet zenkutsu dachi gar os bedre i sthatllievare balancen i en kamp, hvor der skubbes,
hives og treekkes i hinanden. Dvs. vi med rimeligdsgnlighed kan holde os pa benene, og undga
at komme pa jorden og rulle rundt, hvilket aldripveere hensigtsmaessigt — specielt ikke hvis det
er en tungere modstander end os selv, idet deskBy/sitgrrelse og kraft altid er et vaesentlig issue
treenet som utraenet!

En god zenkutsu dachi giver os ogsa mulighed foriage vores tyngde. Bade ved tryk oppefra og
nedefter, men ogsa ved at holde den lave tyngdehmjde sig ind under sin modstander. Hvis man



kan presse sin modstander nedefter i en albuddalsleslas eller et andet holdegreb, og bruge sin
styrke, teknik og balance fra sin zenkutsu til @tkollere ham med, er man ret godt stillet.

Kan man lase sin modstander (staende), og ligespligdskifte retning, og lave en zenkutsu dachi i
hans "svage” retning, samtidig mens man fasthdbtm, kan man presse sin modstander direkte i
jorden. (lidt efter samme principper som aikido yi&ar).

Igen, nar man kaemper efter et regelsaet, geeldeodét gange om at holdet sin modstander fast, til
han klapper ud, eller dommeren stopper kampeng&dder det ikke nadvendigvis om nar man
forsvarer sig mod en overfaldsmand. Her vil detsiygaelde om at fa ham tvunget i jorden sa
hurtigt som muligt...... og hvis han slar sig hardtvegned, bar det ikke for alvor give grund til
bekymring©

Den ser anderledes ud

En rigtig situation ser meget anderledes ud endndet kender fra dojo’en eller tv, og en zenkutsu
dachi i en skarp situation, ser naturligvis ogdé drederledes ud end den flotte stilrene stilling v
ser til kata konkurrencer.

Men ikke desto mindre er det stadig en zenkutshitihi@r vi treener og aver, forsgger vi altid at
opna den perfekte stilling eller teknik. Og jo beedt kan lave den, under optimale forhold, jo starr
er vores "vindue” for at kunne fa den til at virk&r det virkelig geelder. Og nar det virkelig geelder
er vi interesseret i virkningen og ikke det visaell

Man kan sammenligne det lidt med at spille fodbbldis bare bolden kommer i mal, er det
underordnet om det ser elegant ud.

Summa summarum — ud over at veere saerdeles effddanap/forsvar, er der en raekke
sidegevinster ved at treene sin zenkutsu dachgreamuskeltraening, forsteerkning af skelettet,
balance og motorik.

En zenkutsu dachi gar det naturligvis ikke aleredvi®lgelig er du ngadt til ogsa at treene andre
teknikker, men du kommer ikke udenom zenkutsu dduhis du vil have et staerkt fundament til at
bygge dine teknikker pa.

God treening®



