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Ukemi: Dlaczego Uderzenie Rekg o Mate Ratuje Ci
Zdrowie?

TL;DR: Ukemi — Sekret Bezpieczenistwa na Macie

Ukemi to nie tylko sposdb na upadek, to fizyka w praktyce. Kiedy uderzasz reka o mate podczas upadku (tzw. slap),
chwilowo wydtuzasz czas amortyzacji i rozpraszasz energie kinetyczng na wiekszej powierzchni. W ten sposéb
chronisz nie tylko gtowe i kregostup, ale takze miednice i narzagdy wewnetrzne, bezpiecznie przekazujac site uderzenia
w mate. Ukemi to fundament catego treningu, uczacy cie, jak sie podnosic.

I. Czy Upadek Musi Bole¢? Powitanie na Sciezce Ukemi

Na kursie dla poczatkujgcych czesto obserwujemy te chwile: konsternacje, a moze nawet maty strach, gdy Sensei
wymaga uderzenia rekg o mate. , Dlaczego musze uderza¢ w mate, Sensei? Czy to nie jest tylko efekt filmowy?”
Pytanie jest zrozumiate. Wydaje sie, ze uderzenie w mate moze dodac bdlu, ale w rzeczywistosci jest to Twoj
najwazniejszy parasol ochronny w budo.

Ukemi (317 &) dostownie oznacza "przyjmujace ciato" lub "przyjmujaca postawe". To co$ znacznie wiecej niz
technika padania — to fundament treningu, dajacy ci mentalng wolnos¢ do nauki nawet niebezpiecznych technik z
wiedzg, ze potrafisz sie zabezpieczyé. Bez dobrego Ukemi nie ma trwatego treningu. Jest to faza Shu w zasadzie Shu-
Ha-Ri: pokorne uczenie sie podstawowe]j formy. Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej o filozofii budo, przeczytaj nasz
artykut: [link wewnetrzny do artykutu "Shu-Ha-Ri"].

Il. Ukemi to Nie Magia, to Fizyka! Czym Jest i Jak Dziata?

Wyobraz sobie, ze skaczesz z niewielkiego podwyzszenia. Jesli Iagdujesz na sztywnych nogach, uderzenie wydaje sie o
wiele silniejsze. Jesli natomiast uginasz kolana, czujesz, jak sita sie rozktada i amortyzuje. Ukemi dziata doktadnie na tej
samej zasadzie, ale wykorzystuje mate i Twoja reke.

Tu wkracza fizyka:

1. PediEnergia Kinetyczna: Kiedy upadasz, Twoje ciato ma energie kinetyczng (SE_kS) i ped (Sp$). Celem jest
wyzerowanie tego pedu w momencie kontaktu z ziemia.

SS\text{Impuls} = \text{Sita} \times \text{Czas}$$

Zmiana pedu musi by¢ taka sama (np. zero), ale mozemy wptyna¢ na to, jak dtugo trwa to zerowanie. Im
dtuzszy jest czas amortyzacji uderzenia (przedziat czasu, w ktorym ciato sie zatrzymuje), tym mniejsza jest
$rednia sita (SF_{sr}S) dziatajaca na ciato.

2. Twoja Reka jako Hamulec: Uderzenie rekg o mate (slap) nastepuje tuz przed tym, jak najwazniejsze czesci
ciata (gtowa, kregostup) zetkng sie z podtozem. To chwilowe uderzenie jest jak dodatkowy hamulec. Ono:
o Wrydtuza czas amortyzacji (zwieksza $S\Delta t$).
o Rozprasza energie kinetyczng w mate poprzez reke, uniemozliwiajac jej bezposrednie przejscie do
najbardziej wrazliwych czesci.
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lll. Dlaczego "Plask" Reki Ratuje Ci Zycie? Tlumaczymy Amortyzacje
Wocielmy sie w sytuacje pieciolatka, ktéry pyta: ,,Sensei, dlaczego musze uderza¢ w mate?”

e Sensei: ,Dobre pytanie! Wyobraz sobie, ze Twoja reka to taka duza, miekka poduszka! Jesli skaczesz z tézka
na podfoge, a poduszka lezy na ziemi, wolisz uderzy¢ bezposrednio w podtoge, czy przez poduszke?”

e Dziecko: ,Przez poduszke!”

e Sensei: ,Wtasnie! Kiedy uderzasz rekg w mate, to ona wypycha mate w doét, a mata naciska na Ciebie z

powrotem. Przez chwile boli w reke, ale to spowalnia cate Twoje ciato. To tak, jakby$ powiedziat catemu
upadkowi: 'STOP!"”

Co Doktfadnie Jest Chronione?

Uderzenie reki w mate jest kluczowe, poniewaz rozprasza site uderzenia, chronigc caty osrodkowy uktad nerwowy i
narzady wewnetrzne:

1. Gtowai Szyja (Najwazniejsze): Uderzenie reki tworzy przeciwsite, ktéra spowalnia upadek, zapobiegajgc
uderzeniu gtowa o mate.

2. Kregostup: Prawidtowo wykonane Ukemi oznacza uderzenie w mate ruchem okragtym, toczagcym, co
zapobiega kompres;ji kregostupa.

3. Miednica i Narzady Wewnetrzne: Zatrzymanie upadku rekami zmniejsza ogdlng predkos¢ ciata, co redukuje
sity G dziatajgce na narzady wewnetrzne. Uderzenie reki przyjmuje ten impet, ktéry w przeciwnym razie
przyjetyby Twoje organy.

Przyktad z Ciezarem

Uderzenie reki o mate jest jak uwolnienie czesci ztej energii kinetycznej w mate, nie pozwalajgc jej przejs¢ przez
gtowe, kregostup czy narzady wewnetrzne. Wiecej na temat biomechaniki i minimalizacji urazéw znajdziesz w pracach:
[link zewnetrzny do zrédta akademickiego].

IV. Od Tarcia do Perfekgcji: 3 Kluczowe Techniki Ukemi (Zasada Ha)

Kiedy podstawowa fizyka jest zrozumiana (Shu), mozemy przejs¢ do aplikacji (Ha). Sg trzy gtéwne typy Ukemi, ktére
powinienes opanowac:

1. Ushiro Ukemi (Pad w Tyt).

2. Yoko Ukemi (Pad w Bok).
3. Mae Ukemi (Pad w Przéd) i Mae Mawari Ukemi (Przewrét w Przod).

V. Nie Tylko na Macie: Ukemi w Zyciu Codziennym i Mentalnoé¢ Senseia
Ukemi to nie tylko technika; to mentalnosé. Zycie czesto nas rzuca, tak jak nasz partner treningowy na macie.

o Ukemi jako Metafora: Osoba, ktéra potrafi mentalnie "przyjac¢ upadek" — czyli porazke, krytyke czy
przeciwnos¢ — podnosi sie szybciej i z mniejszymi obrazeniami. Ukemi uczy nas: Nie opieraj sie upadkowi, ale
go kontroluj.
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VI. Ostatnia Lekcja Senseia: Upadaj, by Wstac Silniejszym

Ukemi to prawdziwy sekret dtugiej i zdrowej kariery budo. Pamietaj: w Swietle fizyki, uderzenie Twojej reki w mate to
sprytny sposob na roztozenie sity i czasu, co chroni Cie przed powaznymi urazami.

Pytanie, ktére zostawiam Ci do przemyslenia: Jaki "upadek" musisz przetrenowa¢ w swoim zyciu w tym tygodniu, aby
maoc wstac silniejszym?
i\ Zrodta (APA Style)

e Kano, J. (1994). Kodokan Judo: The Essential Guide to the Principles and Practice. Kodansha International.
e  Zatsiorsky, V. M., & S. R. W. L. K. (2002). Kinetics of Human Movement. Human Kinetics.
e Stevens, J. (1999). Aikido: The Way of Harmony. Shambhala Publications.

% ‘i é& Sensei Cho



