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Tisztelt Karate Sportold!

Ordmmel iidvozollek megajult kiadvanyom tulajdonosaként. Azért készitettem
el, hogy otthon is segitségedre legyek a karate technikak elsajatitdsaban.

E kiadvany a KARATE DO leggyakrabban el6fordulo technikak és
kombinaciok végrehajtasat tartalmazza.

Egyre tobb karate iranyzat kezdi meg hivatalom miikodését az orszagban.
Nem tartozom azok k6z¢ a mesterek koz¢ akik , folyamatosan ondicsérettel
halmozzak el tanitvanyaikat , sajat stilusukat.

Arra kérek mindenkit , ne a masikban keresse a hibat, hanem minél jobban
sajatitsa el azt a stilust amit gyakorol, legyen az barmely karate iranyzat.

Kivanom, hogy maradand6 élményekben legyen részed a SHOTOKAN karate
gyakorlasa soran és €rj el minél tobb sikert a versenyeken ¢€s a vizsgakon.

Budapest: 2003.januar 02.

Sporttarsi tidvozlettel: O S S'!

Ujvari Jozsef 2. Dan
szerkesztd
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KARATE

A karate nem sportként , hanem merdben gyakorlati célokat szolgalo harci
mivészetként kezdte évezredes palyafutasat. A Tavol-keleten tobb évszazadot
olelt at a feudalis anarchia , a 1étbizonytalansagot eredményez6 allando
haboruskodas. Az elnyomott osztalyok és a leigdzott nemzetek tagjainak gyakran
megtiltottak a fegyverviselést , aminek természetes kovetkezményekeént
viragoztak a fegyvertelen dnvédelmet és a hétkdoznapi munkaeszkozoket
fegyverként valo hasznalatat oktato , tobbnyire titkos iskolak.

A karate azért emelkedhetett ki a tobbi hasonl6 rendszer koziil €s azért
terjedhetett el vilagszerte , mert szazadunk elején Japanban , a Tavol-kelet
legfejlettebb orszagaban mindségi ugras kovetkezett be a harci miivészetek
fejlodésében. Ebben az idoszakban hoztak 1étre a hagyomanyos japan onvédelmi
rendszerek elemeinek felhasznalasaval a kovetkezd logikaval felépitett
mozgasrendszereket.

A karate rendszerezdje, Funakoshi Gichin 1921-ben tartott bemutatot Hirohito
régenshercegnek, majd Okinawarol attelepiilt Japanba, ahol a hivatalos
tdmogatas birtokaban oktatni kezdte rendszerét. Iskolajat az edzéteremrol
SHOTOKAN-nak neveztek el. A karate ma is magan viseli hossza torténelmi
fejléddésének jegyeit.

A karate harci miivészetként arra torekedett , hogy alkalmazdja lehetdleg
egyetlen pontos taldlattal, de mindenképpen a lehetd legkevesebb talalattal,
gyorsan harcképtelenné tegye ellenfelét.

A nagy tobbség szdmara a karate az onnevelés hatékony eszkoze, amely a jellem,
a lelkierd €s a fizikai képességek fejlesztését szolgalja.

A karate egytttal onvédelmi rendszer, ezért biztonsagérzetet ad és onfegyelemre
tanit.
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ALAPELVEK

A karate lényege a kovetkezOkben részletezendd alapelvek. Mindegyik stilus jo,
ha 6sszhangban all az alapelvekkel. A karate alaptechnikdi néhany honap alatt
elsajatithatok, de tokéletesitésiikhoz egy egész emberdltd kitarto munkaja
sziikséges, melynek soran a tudatossag ¢s rendszeresség dontd jelentosegil.
ERO ES SEBESSEG

Onmagaval a puszta izomerével nem lehet kiemelkedé eredményeket elérni.
Ismerni kell az erd hatasos alkalmazasdnak modjat is. Ez sok tényez6 fliggvénye,
melyek koziil legfontosabb a sebesség. A célba csapddasnal a mozgasi energia
deformalo energiava alakul, s elnyelddik a talalati feliileten. Azonos feltételek
esetén nagyobb sebesség nagyobb erdt eredményez. Nem j6 edzésmodszer nagy
sulyok emelgetése, viszont annal hasznosabb a gyakori makiwara-tréning.

Minél hosszabb a 1ab utja, annal nagyobb sebessegre tud felgyorsulni, s igy ereje
1s megnovekszik. Ezért a ragasnal a 1ab behajlitva indul, a talalati pontban
teljesen kinyujtva érkezzen.

MEROLEGES TALALATI SZOG

Az energiaatalakitas optimalis szoge kilencven fok.

EROKONCENTRACIO

Barmilyen nehéz fizikai munkdhoz sziikség van erd osszpontositasra. Csak a kéz,
vagy csak a lab egyediili alkalmazasaval gyenge lesz az iités, illetve rugas.
Maximalis erd kifejteéséhez egyidejlileg kell mozgositani a test valamennyi
részeének erejét. A talalati pillanatban fellepd maximalis erd kifejtését elosegiti a
vegpont helyzetében végzett izometrikus eréfejlesztés.

AZ ELLEN EROK HASZNOSITASA

Minden erével szemben ellentétes irany azonos nagysagi ellenerd hat. Utésnél
példaul a visszarandulé masik kéz / hikite /, valamint a talajnak fesziil6 tdimaszto
1ab tobblet erdt eredmeényez.

LEGZESTECHNIKA

A mozdulatok végso pillanataban alkalmazott rovid, erdteljes, a hasizmok
osszerandulasaval jaro kilégzés / hara / segiti az izmok hirtelen megfeszitését,
mig az utana kovetkezd belégzés az izomzat elernyedését.

EGYENSULY, TESTTARTAS, SULYPONT.

A technikak hatasossaga a végrehajtas helyes modjatol fiigg. A kivaltott ellenerdt
csak biztos egyensulyi helyzet €s rogzitett izliletek képesek felfogni. Az
egyensuly megdrzése foleg a rugastechnikaknal fontos, amikor a test egy ponton
van alatdmasztva. A kiizddallas legyen olyan magas, amennyire lehetséges,
ugyanakkor olyan széles, amennyire sziikséges. A kiizdelem kozben a stlypontot
allandéan mozgatni kell.
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Ekozben tligyelni kell arra, hogy a kiizd64allas szilard és rugalmas , az egyensuly
biztos maradjon, testtartasunk ne adjon lehetdséget tdimadasra az ellenfélnek.

A CSIPO SZEREPE

,, Uss a csipéddel, rigj a csipdddel, védekezz a csipéddel” — tanitjak régodta a
japan mesterek. Ha a csipdd inditja a technikat, a combok megbizhatéan
tamasztjak ald a medencét €s a csipdcsontokat, s a fiiggdlegesen tartott
gerincoszlopot. Ez a kdlcsondsen 6sszekapcesoldodo, stabil timaszték, biztos
testtartds, hatasos akciokat tesz lehetové. Mivel a karate alkalmazasa két vagy
tobb ember k6zott kozvetlen kapcsolatot tételez fel, az eredményességben a
pszichés tényezdk dontd szerephez jutnak. Sok esetben a lelkileg, akaratilag,
szellemileg, elszantsagban erdsebb fél gyéz, még ha fizikumban gyengébb is.

A kivanatos pszichés folyamatokat maguk az edzések valtjak ki.

VIZTUKOR — SZERU TUDAT / MIZU NO KOKORO /

A tudat legyen nyugodt, mint a zavartalan viz tiikre. Ahogyan a sima viztiikor
visszatiikrozi az eldtte 1évo targyak képét, ugy észleli tudatunk is az ellenfél
valamennyi mozdulatat, szdndékat, s az igy nyert pontos informacidkra azonnali
¢s tudatos ellenakcidval tudunk véalaszolni. Ha tudatunkat lekoti a tAmadas, vagy
a védekezés gondolatai, nem tudjuk tisztan €s idejében felismerni az ellenfél
szandekait, s igy képtelenek lesziink azok megeldzesére, vagy elharitasara.
HOLDFENY-SZERU TUDAT / TSUKI NO KOKORO /

A tudat az ellenfél valamennyi mozdulatéara terjed ki, mint ahogy a hold fénye is
mindent egyenletesen vilagit meg. Igy lehetové valik, hogy azonnal észleljiik az
ellenfél testének minden rezdiilését, s védelmének hidnyossagait azonnal
kihasznaljuk.

TUDAT ES AKARAT EGYSEGE

Az ellenfél mozdulatainak €és szandeékanak felismerése €s helyes értelmezése,
valamint a technikai felkésziiltség csak megfelel6 kiizddszellemmel parosulva
eredményez hatasos akciot. A cselekvési akarat az ismereteket tettekre valtja, a
képességeket aktivizalja. Ra kell szoktatnunk magunkat technikaink hatarozott,
megalkuvas nélkiili alkalmazésa.

A TEMPOREAGALAS / TIMING /

A legtokéletesebben kivitelezett €s 0sszpontositott technika is hiabavalo lesz,

ha tal koran, vagy késOn alkalmazzuk. A mozdulatokat elokészités nélkiil,
varatlan hirtelenséggel kell végrehajtani. Az id6zitésben elkdvetett hiba
jovatehetetlen kovetkezményekhez vezet. Minden eshetdségre készen kell allni,
mivel a kiizdelem kimenetele egyetlen pillanat alatt elddlhet.

CSAK EGY TAMADAS

A karate harcmodoranak lényege: az ellenfél gyenge vagy fedezetlen pontjara
bevitt egyetlen, dontd tAmadas. A Iényege: nem a tamadasok mennyisége, hanem
mindsége a meghatarozo.
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TERERZEK

A temp6 mellett az eredményes kiizdoképesség alapfeltétele. Leginkabb a szabad
kiizdelem fejleszti, de sziikségessége jelzi a paros gyakorlatok tulsulyanak
fontossagat i1s. Kialakitdsanak j6 modszere az egyes technikak lépéskombi —
nacioval torténd gyakoroltatasa.

REFLEXSZERU VALASZADAS

Ez a karate fels6foka. A kiilonb6zd szitudciokban végrehajthato lehetdségeket
addig kell probalgatni és gyakorolni, mig a valaszreakciok automatikussa nem
valnak. Ez a képesség onbizalmat ad a karatékanak, mert €rzi, hogy varatlan
szitudcidkba keriilve sem kell gondolkodnia azon, hogy mit tegyen.

A KIME / energia fokuszba gyljtése /

A szellemi és testi energidk koncentralasa képezi a karate lényegét. Az erd
fokuszalasat rovid, erdteljes, a test minden izmat hirtelen 6sszerandulasaval
jaro kilégzeés, kialtas / kiai / kiséri. A kime 1d6tartama a lehetd legrovidebb
legyen. A kime nélkiili karatetechnika hatastalan er6pocsékolas. A fokuszalast
mar a kezdettdl fogva allandéan gyakorolni kell, mert ez a karate sarkalatos
pontja.

RITMUS

A karate ritmusa nem zenei értelemben vett fogalom. Kiemelkedd szerephez jut
a formagyakorlatokban, de csiszolt karatemozgasnak minden gyakorlat
vegzésekor jellemzdje. Az alabbi lényeges elemeket kell kiemelni:

- Megfeleld idépontban alkalmazott erOkoncentracid. A 1épés, azaz a test hely-
valtoztatasa: az ellenerd, azaz a visszarandulo kéz / hikite / , kilégzés / hara ,
kiai / az akarat / kiizdészellem / , az izom Osszerandulasa / kime / , a tényezdk
szinkronizalt, a talalati pillanatban egylittesen bekdvetkezett jelensége.

- Az egyes technikik és azok egymasutanjanak jol megvalasztott sebessége

/ mozdulat — és mozgéasgyorsasag / , dinamikaja.

- A test lagy atmenete egyik technikabol a masikba / izomfesziilés €s lazulas ,
ki- és belégzés szabalyozasa /. Ezeknek a kovetkezményeknek csak fejlett
ritmusérzékkel lehet eleget tenni. A ritmusnak, az alapelvek kidomboritasaval
bemutatott kata a nézOnek és eldadodjanak is esztétikus €lményt jelent.
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BEMELEGITES

A bemelegités célja a szervezet optimalis allapotba hozasa az edzéseken, ill. a
versenyeken végrehajtando feladatok €s terhelések, sériilesek nélkiili
végrehajtasahoz.

A bemelegités {0 feladatai az alabbiak szerint csoportosithatok:

- lazitas, amely a fesziiltségek feloldasara, az izmok rugalmassaganak szintre
emelése, a mozgasamplitudo novelésére szolgal.

- Fokozatos terheles, amellyel a pulzusszam novelése, a tiidd oxigénfelvéte -
lének novelése, a vérraktarak kiiiritése, a kapillarisok megnyitdsa €s a test —
homérséklet emelése érheto el.

- Mozgésszabalyozas, amelynek célja a specidlis mozgasfolyamat beindulasa
az optimalis reakciokeszség biztositdsa, mozgastanulasra, csiszolasra valo
készség emelése.

- pszichikai el6készites, vagyis a koncentralas a teljesitOkészség és kedvezo
¢rzelmi allapot kialakitasa.

A bemelegités formai kozott megkiilonboztetiink altalanos és specialis

bemelegitést.

Az 4ltalanos bemelegitést sokrétli gimnasztikai, futd-, nyujtogyakorlatokkal kell

végrehajtani, amely kezdetben kis intenzitasu legyen, hogy a szervezet

fokozatosan kertiljon az edzésre alkalmas allapotba.

A bemelegités ez a szakasza ezért konnyed, jatékos és laza, kis erdfeszitést

1gényld legyen.

A specialis bemelegités a szervezetet mar a konkrét edzésmunkara kell , hogy

felkészitse. Itt mar karate jegyeit visel6 mozdulatok, illetve az abban

kozremiikodé izomcsoportok nagyobb intenzitasu miikodtetésére van sziikseg.

A bemelegitd gyakorlatok id6tartama 2 perc legyen. Ha a test megfeleld és

helyes bemelegitését elmulasztjak, az huzodasokhoz, ficamokhoz esetleg izom —

szakadasokhoz vezethet. Ezek a sériilések hosszabb-rovidebb iddre gatjava
valnak az edzések folytatasanak.

S KARATE ‘f
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SPECIALIS GYAKORKATOK

A karatéban a hajlékonysagra - kiilonds tekintettel a csipdiziiletekre - azért van sziikség ,
hogy a mozgésokat , technikékat nagyobb mozgaskiterjedéssel tudjuk végrehajtani.
A hajlékonysagra a legjellemzdbbek az iziileti lazasdg , az izmok ¢és a szalagok
elasztikussaga.
A karate megkoveteli kiilondsen a csipdiziilet lazasagat, hajlékonysagat, hogy a karatéka
a rugasait az ellenfél fejmagassagéban is viszonylag konnyen hajthassa végre. Minél
merevebbek az iziiletek , annal nagyobb izommunkéval lehetséges magas riigasokat
végrehajtani, ami korai elfaradast von maga utan.
A specialis lazitogyakorlatok kdzben forditsunk nagy gondot az ellazuldsi készség novelésére
is. Igy kikiiszobolhetdk a felesleges izomtonusok, amelyek gatoljdk az eredményes lazitést.
A lazitogyakorlatokndl sziikséges figyelembevenni a napszakokat is. Az iziiletek amplituddja
reggel a legkisebb, délutan a legnagyobb. A kiils6 hdmérséklet is jelentds szerepet jatszik a
lazitogyakorlatok végrehajtasanal.
A lazitogyakorlatok fajtait, intenzitasat a gyakorlasban résztvevok kora is meghatarozza.
Gyermekkorban a hajlékonysag fejlesztésére nem kell kiilonds gondot forditani, az ekkor még
képlékeny iziileti tokok miatt. 15-17 éves korban fejleszthetjiik legeredményesebben ezt a
képességet. Magasabb korban egyre inkabb korlatozddnak a passziv hajlékonysag
fejlesztésének lehetdségei.

1. Szokdelés paros labbal elére, hatra, oldalalt, valtott labbal zenkutsu dachiban , majd

kiba dachiban.
2. Helybenfutas magas térdemeléssel, sarokemeléssel, oldalso térdfelrantassal.
3. Szokdelés kéz csipdn, guggolas - majd felugras térdfelrantéssal , szokdelés folytatésa.
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KARATE ~ 0O

Az alapitomester Funakoshi Gichin az okinawai kézként ismert irdnyzatokat
egysegesitette ¢s miivet KARATE néven ismertette meg a Japanokkal.

Az alapitdmester 1869-ben sziiletett az okinawai Shuriban. Az apro termetii —
csupan 153 cm magas — ember tehetsége, szorgalma, akaratereje révén a karate
oriasava nott. A kor legnagyobb mesterei avattak be a helyi kiizddmodok
titkaiba: a legendas hirit MATSUMARA , AZATO ¢és ITOSU tanitvanya volt.
Elsajatitotta az Okinawa-te két alapvetd iranyzatat.

Funakoshi az ltala 6sszeallitott rendszert 1915-ben KYOTOBAN mutatta be a
BUTOKUDEN csarnokban. 1922-ben TOKIOBAN tartott bemutaté olyan hatast
gyakorolt a kdzonségre, hogy meghivasokkal halmoztak el az okinawai mestert.
Igy kertilt Funakoshi Japanban, ahol tanfolyamok sorat tartotta, majd lehetdsége
nyilt fiiggetlen dojo nyitasara. Funakoshi edzétermét beceneve utan SHOTO
iskolajat ,, SHOTO-KAN-nak nevezték el. A mas mesterek altal kialakitott
stilusok elterjedése utan a SHOTOKANNAK nemcsak magat az épiiletet, hanem
az ott oktatott modszert, karate iranyzatot is jelentette.

A karate-do nem sport. A karate-do életforma, gondolkodasmod, a testi-lelki
nevelés eszkoze, csak végso esetben fegyver. Nincs tehat titok, csak munka van,
mely azt, aki tehetsége €és szorgalma szerint lélekkel végzi ,megszabaditja a
lustasagtol, félelemtdl €s kishitliségtél. Az edzés mindenki€, mert mindenkinek
sziiksége van az életben akaratra, keménységre, kitartasra, egyszerlien csak
egeszségre €s a karate célja ez.

A tanulo6fokozat jeloléséhez a MIY AZAKI mester altal Belgiumban hasznalt
rendszert vettiik 4&t. Ma mar eltérd jelolések vannak a Shotokan karatét gyakorlok
kozott.




KARATEKA-10

SHOTOKHN KHARATE

Sokszor megfigyeltem mar €s jol ismerem a kovetkezd jelenséget : igen sok
karatéka az edzéseken a bazismunkat gyonyoriien hajtjak végre, a versenyeken
azonban ,, kocsma” stilusban kiizdenek. Ugy vesznek részt a versenyen mint aki
mindent elfelejtett abbol amit éveken at tanult.

Miért lesz felismerhetetlen a jo bazismunka a kiizdelemben ?

A kezd9 tanitasa mindig tigy indul, hogy hosszl idOn keresztiil partner nélkiil
gyakorol. Az iitéseket €s rugasokat a levegdben hajtjak vegre. Igy a karatékak
megtanuljak az egyes technikak pontos utjat, a kiilonb6zo tdmado és védo
elemek Osszekotéseét, sajat mozgasuk koordinalasat.

Minimum egy év telik el amig megtanulja a fegyelmezett kontrolalt ,,karatés”
mozgast. Nem egy edz0 végcelnak tekinti a technikat, nem pedig eszkdznek,
amit csupan azért tanulunk, hogy a kiizdés koriilményeihez kozelitve alkalmazni
tudjuk a ,,tamadoval” szemben.

Ugyanilyen fontos, a karatékanak nélkiilozhetetlen ismeretei : az 1d6zités, a
tavolsag helyes megvalasztasa, a kiilonbozd ellenfelekkel szembeni kiilonb6z6
technikak haszndlata, a helyes 1égzéstechnika €s még tobb 1ényeges szempontot
ki lehetne emelni.

Az edz01 munka hihetetleniil 0sszetett, nehéz feladat. Valamennyien tudjuk,
hogy Gichin Funakoshi, a Shotokan megalapitdja a mozdulatok csiszolasat,
egész €leten at tartd tokéletesitését tartotta alapvetdnek.

Az edzéseken mindig az adott feladatot kell minél magasabb szinten elsajatitani.
A partnerrel végzett gyakorlas soran sosem az ellenfelet kell latni, hanem a
tarsat, aki segit a sikerhez vezetd uton.

Ugy kell partnerrel gyakorolni, hogy az minél kozelebb keriiljon a valds élethez.
A nem megfelelden végrehajtott edzésgyakorlatok a verseny soran
megmutatkoznak és a csalodottsagot nem lehet a birok munkajara fogni, el kell
ismerniink azt a hibankat, hogy az edzésen nem dolgoztunk megfelelden.

AR iAREF A2 Y



KARATEKA-11

OBI

Az OBI, a budo-sportold 6ve a rendes felszereléshez tartozik. Egy kb. 4-5 cm.
sz¢les textilanyagbol késziilt csik vagy selyemszalag , mely arra szolgal, hogy
szorosan Osszefogja a kabatot. A versenyzOk kétszer csavarjak maguk kore, majd
lapos, haromszog alaka csomot kotnek ra, meghatarozott rend szerint. Az OBI-
nak, akarcsak a GI-nek ( ruhdnak ) szinbolikus jelentdsége van.

Az elsd dolog, amiben a OBI szinbodlik4ja megjelenik a szine.
Eredetileg csak harom szinli OBI létezett : a fehér , barna és a fekete. Az aki a
BUDO ttjara Iépett fehér ovet kapott. Néhany év szigoru edzés utan kovetkezett
a barna 0v. Aki aztan még tovabb tanult, elérhette a fekete ovet. Igy a fekete ov
azt jelentette, hogy tulajdonosa hosszu éveken keresztiil szorgalmasan edzett.

Az emberek mindsitését nem elsdsorban technikai
ugyességiikre kell alapozni. Vannak emberek, akik szinte tokéletes technikéaval
rendelkeznek, de ez minden, amiben 6k igazan jok. A kiilonb6zd fokozatok
alapja nem kizarolag a technikai tudas kell , hogy legyen, hanem a jellem
legalabb annyira, mint a harcmiivészetekben valo jartassag.

Nézziik tehat, mit is jelképeznek a kiilonb6zd dvszinek, melyet
a KARATE versenyz0i hasznalnak. A szinskala : fehér, sarga, zold, kék, barna ¢€s
fekete. Mar ez sem igy van minden karate iskolaban.

A fehér az artatlansag szine. Olyan valakit jelez, akinek lelke és
szelleme még érintetlen, az illeté még szinte semmit sem ismer a harci
technikakbol, tehat kezdo.

A kék a tavlatok szine, az égbolté és az 6ceané. Olyan szemely
érdemli meg, akinek a torekvése mar horizontig terjed.

A barna a f0ld szine, az allandosag, a megbizhatdsage. Azt az
embert jelzi, akinek technikdja mar megfeleld, szelleme termékeny , lelke
szilard.

A fekete az 0sszes szin egylittese. Az ember csak egyszer kap
,» DAN”-t. Sokan akik nem ismerik, nem értik egészen a KARATE-DOT, azt
hiszik, hogy a SHO-DAN megszerzése jelenti a végceélt.

Teljes értékii tanulojat jelenti a miivészetnek.

A SHO-DAN MEGSZERZESE AZ ELSO LEPES A TELJESEBB
EMBERRE VALAS UTJAN.
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HARA

Jelentése kozép, a test stilypontja. Az ember kdzéppontja, szorosan a koldok
alatt. A HARA tisztan technikai szerepe, hogy altala valik egyenstlyi helyzetiink
/ 1égzésiink / biztonsagossa, hatdsossd. A HARA azonban messze tavolabb
mutato jelentéssel bir. Az élet kiizdelmének eredménye, akarcsak a karate-¢ egy
bizonyos belsd tartalom kell, hogy legyen. Ez a tartalomérzés eredménye. Azt az
allapotot jelenti, hogy az ember megtalalta onnon kozéppontjat, €s abbol kifele
igaznak bizonyult. A testi kozéppont a HARA. A HARA birtokosaként az ember
egyenesebb marad mind tetteiben, mind a tlirésben. Aki a HARA-val
rendelkezik, mindenre képes, kész a halalra, a minden helyzetben csendben
maradasra. Meghajol a gydztes elott, onmaga megvetése nélkiil, s képes a
varakozasra. Természetesen, ebben a képességekhez vezetd Gton az ember egész
figyelme, koncentracioja, akarata sziikséges. A HARA gyakorlata altal a
kovetkez6 lelki tulajdonsagokhoz jutunk : tokéletes nyugodtsag / kozombosseég
kimértseég /, egyidejlileg fokozott érzekenyseggel, fejlett felfogoképesseggel,
egybekotve minden meglepetéssel szembeni keészenléti allapottal, ugyanakkor
villamgyors dontés képességgel, melynek mindig egy nem igazitott, iranyitott
feloldottsag az eldfeltétele.

A szellem és az akarat egysége :

A szellem felfedezheti az ellenfél gyengesé€gét, de ez semmit nem ér, ha nincs
akarat, mely a gyengeséget kihasznalna.

Altalanos szemlélédések a harcrol :

A legjobb technika, a legkivalobb képességek is hiabavaloak, ha az ember nem
fegyelmezi dnmagat. Tartdsunknak lazanak, fesztelennek, természetesnek €s
ezaltal minden lehetdségre felkésziiltnek kell lennie. Aki valoban kész, kevésbé
sem latszik felkeésziiltnek. Nem szabad latszani rajtunk, &m de mégis mindenre
felkésziiltnek kell lenniink. Az igazi harcos nem kiizdeni akar. Nem gondol sem
gyOzelemre, sem vereségre. Nem keveredik veszekedésbe, hacsak egy artatlant
nem lat veszélyben. Ez az idealis célja a harci milivészetek minden tanuldjan
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D030 - €TIKETT

A karatéka 0ltoz€ke a karate-gi. A karatéka koteles az 6ltozékeét tisztan,
gondosan viselni, 6vét szabaly szerint megkdtni. A karate-gin feliratot vagy
cimert nem viselhet, kivéve a gyarto cégjelzését, a klub jelvényt vagy a nemzeti
cimert. A karate-gi alatt egyéb, lathato ruhazatot nem viselhet, kivéve a lanyok,
akiknek fehér triko engedélyezett. Tilos az edzés alatt a testi €épséget
veszelyeztetd targyak viselése, mint ora, gylrii, karkotd, nyaklanc stb.

A kormoket rovidre kell vagni és tisztan kell tartani.

Az edzés kezdetén, elso talalkozaskor a karatéka koteles idvozolni az edzés -
vezetOt, s a magasabb fokozatu tarsait. Tiszteletadas :

musubi-dachi allasban / enyhe meghajlassal / tekintet a tisztelgés irdnyaban

/ OSS, ejtsd ossz / szocskaval. Japan tlés / seiza / és / zazen / : 1ilés a labfejeken,
bal labfej alul. Kezek a combon, tenyérrel lefele forditva, vall leeresztve, hat
egyenes. Az edzOterembe / dojo / vald belépéskor a bejaratnal kell hagyni a
papucsot, s tiszteletet adni a dojo-nak. Edzés kezdetéig a karatékak csendben,
onalléan gyakorolnak. Ha valaki késik, s mar folyik az edzés, a teremnek valo
tiszteletadas utan seiza-ba kell ereszkedni s varni az edzésvezetd engedélyére.
A dojo-t elhagyva jra kotelezo a tiszteletadas.

Az edzés kezdetén az edzésvezetdvel szemben felsorakoznak a karatékak. Az
edz6 feldl a bal oldalon a legmagasabb fokozatok. Az edz6 utasitasara seiza-ba
ereszkednek, / elobb a bal terd ér le /, majd a szellemi 6sszpontositas / mokuso /
kovetkezik behunyt szemmel. Mokuso-yame vezényszora a koncentralas veget
ér, s a REI vezényszora a rangidOs karatéka vezényli a tiszteletadast. Az edzés
ideje alatt a karatékdnak néman kovetni kell az edz6 utasitasait, megjegyzést csak
az edzés vége utan kozolhet az edzdvel.

A termet csak edz6i engedéllyel szabad elhagyni.
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KIHOI

A kihon a karate alaptechnikak gyakorlasi rendszerének 6sszefoglald neve. A
kihongyakorlatok kozé tartoznak az alapallasok, az tités - ,

vedés -, és rugastechnikak, azonkiviil ezen alapok kombinativ gyakorlasi
rendszere. A kihongyakorlatok biztositjak a karate alapelemeinek elsajatitasahoz
sziikséges legidedlisabb, tudomanyosan elemzett ¢€s igazolt feltételeket. A
kihontechnikak gyakorlasakor el kell, hogy érjiik a technikai tokéletességet ,
amely magéaban foglalja a megfeleld format, gyorsasagot, keménységet,
egyensulyt és kombinativ mozgéssort egyarant. A kovetkezo fejezetekben meg-
ismerhetjiik az alapallasok, iitések, védések és ragasok alapjait, amelyeket
eldszor kiilon — kiilon , késdbb Osszekapcsolva, egyre bonyolultabb formaban
gyakorolhatjuk.

HACHII - DACHI

Természetes tartds / shizen tai / , laza iziiletekkel és izmokkal. A labfejek enyhén
kifelé néznek, a két sarok csipdszélességnyire van egymastol.

MUSUBI - DACHI

Az udvozlésnél haszndlatos allas. A sarkak Osszeérnek, a labfejek 45 fokban
kifelé néznek.

HEISOKU — DACHI

A labfejek szorosan O0sszezartak, a térd laza, de kiegyenesitett.

ZENKUTSU — DACHI

A testsuly 70 %-at a térdben kb. 100 fokban meghajlitott eliils6 1ab viseli. A
talajra vetitett stlypont az allas hossztengelyének eliilsd harmadara esik. Az 4allas
csipOszeélességii, hossza kb. a szélesség haromszorosa. A sarkak, valamint a
talpak teljes egésziikben a talajon vannak. A két 1abfe; megkozelitdleg azonos
iranyba néz: az eliilsd kb. 20 fokban befele all, a hatuls6 ugyanilyen szogben
eldrefesziil. A sulypont / csipd, fen€k / mélyen siillyesztett. A gerincoszlop
egyenes, a talajra merdleges. A torzs sem eldre, sem hdatra, sem oldalra nem
dolhet. A csipd szemben / tsuku-waza /, vagy 45 fokban kiforditott helyzetben
ugynevezett ,, hanmi-,,-ban / uke — waza / helyezkedik el.

LEPES ZENKUTSU — DACHIBAN

Az elrugaszkodo hatso 1ab talajnak feszitésével kezdddik. Ezzel egyidejlileg az
eliils6 1ab térde eldre indul, enyhén siillyed, s a stlypont a haladas iranyaba,
azaz egyenesen elore mozgasba jon. A labfej félkorives ,, homokora-vonalon”
mozogva a tartolabhoz kozelit, majd Gjra csipdszélességre tavolodik, azonban

a csipd és a torzs nem koveti ezt a vonalat, hanem egyenes irdnyban halad eldre.
A csipd a lépés kozben a talajtol azonos tavolsagban halad, emelkednie, vagy
siillyednie nem szabad. Az oldal irany0 kilengés, riszalas sulyos hiba. Nem
szabad vallal el6reddlni, de hatra sem. Hatrafelé haladasnal az elrugaszkodas az
eliils6 labbal torténik. Ezt koveti a silypont athelyezése a tartdlabra, majd gyors
labnytjtas hatra, mikozben a testsuly 70 %-a az eliilsé 1abon marad.
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KOKUTSU — DACHI

Védekez0 tartas. A testsuly 70 %-at a térdben er6sen meghajlitott hatso lab
viseli. Az eliils6 1ab enyhén hajlitott, a térd és a labfej elore néz. A két sarok egy
vonalon helyezkedik el: az eliils6 labfej kozépvonalan, a haladasi iranyon. A
tarto lab térdet kifele kell fesziteni, ez ad erdt, energia - tartalekot az allasnak. A
csipd mélyen van, a gerinc egyenes, a farizmok fesziilnek. A csip6 oldalt fordul,
nem a haladési iranyba.

LEPES KOKUTSU —~ DACHIBAN

A hatso 1ab megnyomja a talajt, az elrugaszkodas kozben az eliils6 térd enyhén
stillyed, a sulypont eldre tolodik. A combok 0sszezarodnak, a csipd a haladas
iranyaval szemben van. Roviddel a labzaras utan a tarto 1ab térde hatracsapodik,
s ezzel megallitja a csipdt. Hatrafele haladasnal konnyebb a helyzet : a kicsapodo
térddel egyiitt a testsuly is hatra keriil. Lényeges a csipd hirtelen ,rdndulés —
szerll mozgasa.

KIBA — DACHI

Oldalso 4llas, a testsuly szimmetrikusan megoszlik a két labon. A labfejek
parhuzamosak, merdlegesek a haladasi irdnyra. A csip0 siillyesztve van, a
térdek kifele feszitve. A labszarak csaknem merdlegesek a talajra. A térd

kb. a nagylabuj; folott helyezkedik el.

LEPES KIBA — DACHIBAN

Lépés kozben keresztezni kell a masik labat. Ugy kell haladni, mintha cstszos
domboldalon mennénk felfelé : 1abfejet keresztben, a haladasi iranyra
merdlegesen kell tartani, a tart6 1abat elolr6l megkeriilve kell kozvetleniil mellé
lIépni. A feneket nem szabad hatrafelé kitolni. A csipd eredeti helyzetében
maradjon, ne forduljon a 1épés irdnyaba. Kertilni kell a hullamzast, a csipd
felemelkedését.

FUDO — DACHI

A szabad kiizdelem sordn hasznalatos kotetlen allas, melyet mindenki sajat
termetére, klizdéfelfogasa szerint alakit ki. Alapvetd elv: az 4llas mozgékony, de
stabil legyen. A hatso 1ab térdben hajlitott, ezaltal erdt, robbanékonysagot
biztosit a hirtelen, gyors meginduldshoz. A testsuly nagyjabol kozépen van, a
gerincoszlop a talajra merdleges.

SANSIN — DACHI

Ez az allas onnan kapta a nevét, hogy ebben a pozicidoban 23 haromszoget
szamolhatunk meg. Ebben az allasban lehet gyakorolni 1épés nélkiil a
kéztechnikakat, mert a befelé forditott labfejek nagymértékli csipdmozgast
tesznek lehetove.
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OI — ZUKI CHUDAN, JODAN

Az egyenes lités végrehajtasa eldre 1épessel. Az lit€s akkor lesz nagy erejli, ha a
lépéssel dsszhangba sikeriil hozni. A hatésos, atiitd erejii o1 — zukiba szinte bele-
zuhan, belerobban az egész test. A 1épés erdteljes, gyors legyen, a labujjak €s a
térdek végig eldre mutatnak. Az lité€s erejét a visszardndulo kéz, az eldrenyo -
mulo ¢és az ellenféllel szembefordulo csipd adja.

GYAKU — ZUKI

Ez a kéztechnika kiemelkedden fontos szerephez jut a karate elsajatitasa €s
gyakorlasa soran. Gyaku — zukinal a hatul 1év6 1ab feldli kézzel kell iitni.
Tobbnyire ellentimadasként, védotechnika alkalmazasat kovetden hasznalatos.
A gyaku — zuki a torzs hatalmas izmaibdl kiindulva kapja erejét. A vall és a kar
gyorsabb, de gyengébb izmai csak viszonylagos késéssel 1épnek miikddésbe.

A csipdrotacio szigoruan a fliggdleges tengely koriil megy végbe. Fejjel, vallal
nem szabad eldreddlni. Az alapiskolaban itt is kifeszitve tartjuk a kart , kumite-
szerll végrehajtasnal ellenben haladéktalanul visszatériink a ,, kamae” pozicidba.
A tengely koriili forgast végz6 csipdvel egyiitt, egy tombként mozog a torzs €s a
vall. Az iités soran a szorosan 0sszezart 6kol tengely koriili forgast végez,
talalati feliilet a seiken, amelynek a kar hossztengelyébe kell esnie. A

gyaku — zuki ereje nagyrészt a hatso lab €s a csipd helyes mitkodésétdl fligg. A
csipd elorelokése erds €s hatarozott legyen.

REN — ZUKI

Kombinacioba foglalt jodan oi-zuki és chudan gyaku-zuki. Az el6re lépéssel
vegrehajtott oi-zuki / kime, hara, hikite ! / utan kozvetleniil helyben, 1€pés nélkiil
kovetkezik a gyaku-zuki.

SANBON — ZUKI

A harmas utés kozben tligyelni kell a megfelel6 ritmusra: elore 1épéssel jodan
oi-zuki, majd rovid kivaras utan eldrelépés nelkiil, azaz helyben, chudan gyaku-
zuki €s chudan oi-zuki. Természetesen mindharom {itésnél er6dsszpontositas,
kilégzés ¢€s ellentétes oldali kézvisszarantast / kime, hara, hikite / kell alkalmazni.
URAKEN-UCHI

Az uraken-uchi tamad¢ feliilete a seiken 6kolhat feldli pereme. A kicsapodas
kozben a konyok az ellenfél arcara mutat. Az 6kol széles ivben, maximalis
sebességgel halad, s a célba csapodas utan azonnal visszarandul a kiindulo
helyzetébe, mig a konyok, mint a csapas tengelye, mozdulatlan marad.
NUKITE

A nukite jodan mozgasa teljesen megegyezik a jodan oi-zuki-éval, a kiillonbség
csak a nyitott kéz. A nukite chudan is majdnem megegyezik a chudan-zuki-val,
a kéztartast kivéve, és azt, hogy az alkar csak addig forog, amig a kézfej kifelé
néz.
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HIRAKEN-ZUKI

Végrehajtasa azonos az egyenes litésével, de a kézfejet ugy tartjuk, hogy az
ujjpercek / hiraken / képezzEk a tamado feliiletet.

SHOTEI-ZUKI

Végrehajtasa azonos az egyenes iitésével, csak a tenyér elsd része / shotei /
képezi a tdimado feliiletet.

IPPON-ZUKI

Az ippon-zuki végrehajtasa azonos az egyenes litésével, csak a kéztartas
kiilonbozik a zuki iitéstechnikdjatol. Ez a keéztartas igen egyszer(i: 6kolbe
szoritjuk a kezet, kinyujtjuk a mutatd ujjat és igy ttiink.

NIHON-ZUKI

A nihon-zuki végrehajtasa megegyezik a tsuki végrehajtasaval. A kiilonbseg az,
hogy az 6kolbe szoritott kézbdl kinyulik a mutato €s kozépsou;;.
IPPON-KEN-ZUKI

Az egyik ujjpercet nem zarjuk be 6kolbe, hanem az 6kdl vonala elé toljuk és igy
titlink.

EMPI / hiji /-UCHI

Hikitébe huzott karunk konyokét alulrol felfelé inditjuk el, az ellenfél gyomrara
vagy allara.

MAWASHI-EMPI / hiji /

Hikitébe huzott karunk konyokét oldalirdnyba korivesen inditjuk el az ellenfél
bordajara vagy fejének iranyaba. Ettdl fiiggden kiilonboztettiink meg chudan és
jodan magassagli konyoktamadasokat. Az iités véghelyzetében az {itokéz okle a
hikitébe huzott kéz oklével szemben helyezkedik el.

YOKO — EMPI — UCHI

Kiba-dachiban oldalra hajtjuk végre. Felkésziilésnél a karok keresztezve oldalra
keriilnek, majd erdteljesen szétrantjuk. Az utést végzd kar okle a mellbimbo
magassagaba kertiljon.

UKE-WAZA

A kézzel torténd védések jellegzetes testtartdsa a hanmi, azaz 45 fokban
elforditott csipdallas. Ekkor a test a legkisebb taldlati feliiletet ny(jtja az
ellenfélnek. Mint minden kéztechnikénal, a védés végrehajtasa / karcsere, hikite /
az utolso pillanatban torténik. Az 6kol €s az alkar mozgas kozben tengely kortili
forgast végez. Ez a rotacio a tamadast lecsusztatja, lesopri a védo karrol.
AGE-UKE

Az arcra irdnyul6 tamadas az alkar felemelésével védhetd. A kar a testhez kozel,
egyenesen felfelé mozog, a legrovidebb uton. A védekezésnél az alkar kb. 30
fokos szogben ferdén all, az 6kdl magasabban van, mint a konyok. Az alkar és
a homlok kozott kb. 10 cm-es tavolsag legyen. A konyok derékszogben
behajlitott, a csuklo egyenes. A két kar egymast €s a test kozépvonalat kb. az
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az all magassagaban keresztezi

GEDAN — BARAI
Alsovédes, a testre iranyuld tdmadas ellen. Kiindul6 helyzetben az 6kol az
ellentétes fiil mellet van, az 6kolhat néz kifelé. Innen indul lefelé, a testhez kozel
haladva a konyok, majd a kar kiegyenesedik, ezaltal lefel¢ és oldalra hato
,,Soprést” végez. Az alkar mozgés kdzben 90 fokos tengely koriili forgast veégez,
igy az alkarnak a kisujj feloli oldala érintkezik az ellenféllel. Az erdteljes, lefelé
iranyuld mozgés a térd folott kb. 10 cm-rel hirtelen véget ér. Egyidejlileg a masik
kart elérenyujtott helyzetébdl a csipohoz rantjuk. A két kar szinte strolja
egymast.

SOTO- UDE — UKE

Testre iranyuld tamadas vedése kiviilrdl befelé haladé mozdulattal. Kiindulo
helyzetében az 6kol az azonos oldali fiil mellett talalhato, kézhattal hatrafelé.

A konyok hatra és kifelé mutat. A mozgés csipd €s vallforditassal egy idoben,
korkoros szeles palyan torténik. Lefelé és elore indul, majd 180 fokos tengely
koriili forgassal, a haladasi irdnyra merdlegesen kovetkezik be a védés. A talalati
hely itt is az alkarnak a csuklohoz kozeli része.

UCHI - UDE - UKE

Testre iranyuld tdmadas védése a beliilrdl kifelé iranyuld alkarmozdulattal.
Kiindul6 helyzetében az 6kol a test ellentétes oldalan talalhato, okolhattal felfelé.
Innen a konyok — mint tengely — koriil forogva, valamint 90 fokos tengely koriili
rotaciot végezve torténik a védés. A csipd a mozdulattal ellentétes iranyu
fordulattal er0siti a védést.

SHUTO — UKE

A védekezd kéz kiindulo helyzetében az ellentétes oldali fiilnél talalhato,
tenyerrel befelé. Innen halad a konyok rézsutosan, a kéz pedig 180 fokos tengely
koriili forgast végezve, széles mozdulattal, enyhe koriven elore és lefelé. A
talalati feliilet a kifeszitve tartott kéz kisujj feloli éle, mintha le akarn4 vagni az
ellenfél karjat. A visszarandulo kar szinte surolja a védekez6 kart, és ennél a
technikanal nem a csip6hdz, hanem tenyérrel felfelé a gyomorszaj ele keriil.
RENROKU - WAZA

A karate tudomanyaban valo elmélyiilés egyik mérfoldkove a kombinacio
készség kialakitasa. A védés utdn kozvetleniil kovetkezik az ellentdmadas, a
tamado harcképtelenné tétele. Ennek egyik igen hatisos, ugyanakkor egyszerii
eszkoze a védo technika / uke-waza / utan végrehajtott ellentétes oldali egyenes
utés / gyaku-zuki /.

Kkd / SHUTO — UKE / + zkd / GYAKU — ZUKI /

Elsédleges fontossagu, hogy mindkét allas tiszta, mindkét technika befejezett
legyen. Nemcsak a shuto-uke korrekt végrehajtasa a lényeges, hanem a
szabalyos, erdteljes kokutsu-dachi is. Tovabbi nehézséget jelent e zenkutsu-
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dachiba valo gyors, hatdrozott atlépés, melynek soran az eliils6 1ab oldalra
helyezésével kell a zenkutsu-dachira jellemzo6 csipdszélességet felvenni. A
mozdulat k6zben a csipd nem emelkedhet.

Zkd / SOTO — UDE — UKE / kbd / YOKO — EMPI — UCHI

A védés utan az eliils6 14b enyhe visszahuzéasaval zenkutsu-dachibol kiba-
dachiba kell atlépni. Kézben a karok lendiiletet vesznek az empi-uchihoz.
Tovabblépéskor a kezet eldre kell nyjtani, hogy a soto-ude-uke végzésekor a
csip6hoz visszaranduljon. A konyokiités a kozelharc hatasos fegyvere. A yoko-
empi-uchihoz torténd felkésziilésnél a karok egymast keresztezve oldalra
keriilnek. A lendiiletvétel utan a karokat erdteljesen szét kell rantani. Az titést
vegz0 kar okle a mellbimb6é magassagaba kertiljon. Lényeges az
erd0sszpontositds : a mozdulatot szandékos izom Osszerandulas allitsa meg,
legyen hatarozott befejezés !

Kkd. / UCHI-UDE-UKE /, zkd / KIZAMI-ZUKI, GYAKU ZUKI

A védés utan az eliils6 1ab elore ¢€s kifelé kilép, a kokutsu-dachi a hatsé 1ab
kiegyenesitésével, a csipd elérelokésével zenkutsu-dachiba valt. A kizami-zuki
az oi-zukival rokon technika. Az eltérések : a csipd nem szembe forditott hanem
45 fokban oldalra kiforditott / hanmi / helyzetben van. Ugy mint valamennyi
veédekezd technikanal. A kizami-zuki lépés nélkiil, helyben, vagy az eliilsd 1ab
kilépésével / suri-ashi, csusszands / hajtando veégre. A talalati pillanatban a hatsé
lab kifesziil, er60sszpontositas kovetkezik be. Kumite kozben a konyokot
azonnal vissza kell rantani a bordakhoz. A tamad¢ feliilet a seiken.

JUJI - UKE

A juji-uke blokknal az ellenfél timadasait a csuklonal keresztezett karokkal
haritjuk. A védés torténhet a gyomor magassagaban, amit altalaban rugas
védesére alkalmazunk. Feymagassagban iités védésére lehet hasznalni
MOROTE — UKE

Ez a védés az uchi-ude-ukéhez hasonléan ugyanazt a célt szolgélja, de védo
karunkat megtamasztjuk a masikkal, igy novelve annak erejét. Erds korkoros
tamadas elharitasara vagy lokésre alkalmas.

KERI - WAZA

A rugastechnikak jelentik a karate egyik jellegzetességét. A kéztechnikanal joval
erosebbek, de végrehajtasuk is nehezebb feladatot jelent. A nehézségek részben
alkati jellegliek : szép labtechnika csak kelld lazasagt csipdiziilettel sajatithato
el. A gerinc a talajra merdleges marad, a felstest lendiilete erdsiti a ragast. A
labat azonnal vissza kell rantani. A biztos 4llast, egyenes tartast, a ragas kozben
meg kell drizni, szamitva a talalatkor fellépd ellenerd visszalokd hatasara. Az
er60sszpontositas, kilégzés a ragastechnikaknal is alapveto jellegli. Nagyon
fontos a korrekt labfejtartas, mert a helytelentil, vagy lazan tartott boka, labfe;j,
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vagy labujjak igen sulyos sériilést szenvedhetnek. A ragasok két csoportba
sorolhatok:

KEAGE: - térdbdl lenditd ragasok. A mozdulat erejét ostorcsapasszerti jellege
adja.

KEKOMI : - ¢csipdbdl induld, egyenes vonala palyan behatolo rigas, melynek
erejét az elorelokddo csipd adja. A rigasok sikeressége nagymértékben az
inditason mulik.

MAE — GERI

A magasra felrantott €s teljesen hajlitott térdbdl ostorcsapasszert kipattano,
koriven felfelé halado 1ab a csipd egyidejii eldrelokeésének hatasara besziro
mozdulatot végez. A talalati feliilet a 1abujjak alatti parnas talprész / koshi /.

A rugas €s visszacsapodas egyetlen lendiilettel, folyamatos mozgassal torténik.
A mae-geri, bar latszatra egyszerl technika, sok gyakorlast igényel. A talzott
erdlkodes lassuva, gorcsosse, szaggatotta teszi a mozdulatot. A tul lagy
végrehajtas erdtlen, és nagymértékben rongalja a térdiziiletet.

YOKO — GERI keage / kbd. /

A keresztben valo atlépés utan magas oldalso térdfelrantassal indul a ragas. Ezt
koveti a labfej ostorcsapasszerii fel- €s visszalenditése / térd mint tengely kortil /.
A labat térdben teljesen nyujtani kell, ,majd a térd kinn marad, csak a labszar
csapodik vissza, s a talp €rinti a tarto labat. Ezutan kertil sor a gyors talajfogasra,
a kiba-dachi felvételére. A labfej ,, sokuto” helyzetben van, a tdimado feliilet a
talp kisujj feloli éle. A labfejet bokabol 90 fokban vissza kell fesziteni a nagy
labujj iranyaba. A nagy labuyj felfele, a tobbi labujj lefelé hajlik.

YOKO — GERI kekomi / kbd. /

Oldals¢ térdfelrantas utan harom 6sszehangolt mozzanat kovetkezik : a tart6lab
sarka a ragas iranyaba fordul, a felsdtest €s a csipd ellentétes iranyba
kicsavarodik, a ragd 1ab csipdbdl, térdbdl kiegyenesedik €s megfesziil. Az egyes
mozzanatok harmonikus végrehajtasa igen nagy erejii rugast eredmeényez. A
tartolab a kifeszités utan a fliggdleges sikban vissza kell huzni, egyidejiileg a
csip0 alaphelyzetbe keriil. Ezutan kovetkezik a kiba-dachiba érkezés.
MAWASHI — GERI

A korives rugas a hatso 1ab térdének felemelésével kezdddik. Ekdzben a labszar
teljesen visszahajlitott helyzetben van, a vadli érinti a combhajlité izmot. A rago
labat a csip0 elOrerantasa viszi a cél felé, vizszintes, korkoros, befelé iranyuld
palyan. Amikor a térd a haladasi irany szerint felezOvonalig ér, a labszar
kicsapodasa fejezi be a ragast. Kozvetleniil ezutan a ,,keage” tipusnak a labszar a
térd, mint tengely kortiil ostorcsapasszeriien visszacsapodik. A rigas erejét a
felsOtest €s a karok ellentétes iranyl csavarodasa fokozza. A mawashi-geri
klasszikus formajanak sarkalatos eleme, hogy a taldlati feliilet, a labujjak alatti
parnas rész / koshi /, a talajjal parhuzamosan halad. Ebbdl kovetkezik, hogy a



KARATEKA-21

talalat nem ferde, hanem vizszintes, oldalirdnyt. A labujjakat, a labfejet €s a
labelet egyarant vissza kell fesziteni. A rugas végezhetd labfejjel / haisoku / is.
A tartolab a tobbi rigastechnikahoz hasonldan itt is enyhén hajlitott marad. A
mawashi-gerinek az el6z6ekben ismertetett formatol eltérd, szamos valtozata
van.
USHIRO - GERI
Hatrafordulassal végrehajtott egyenes rugas. Egyike a leghatdsosabb tech -
nikaknak. Jelent0ségét emeli, hogy a tdimadoé viszonylag védett helyzetben van
a tdimadas kozben. Bar fordulasos rugasrol van sz6, hangstulyozni kell, hogy a
mae-gerihez hasonloan, egyenes palyan halad a 1ab a célig. Az elrugaszkodas
a hatso 1ab erdteljes €s robbanékony mozdulataval torténik. A tdmadas sikere a
jorészt a hatarozott inditdson mulik. A talalat a 1ab teljesen kifeszitett
helyzetében kovetkezik be. A yoko-geri kekomihoz hasonloan a felsétest €s a
karok lendiilete ellenstilyozza a rugast.
KIZAMI — GERI
Az eliilsd labbal, helyben végrehajtott rugasok gyorsasaguknal fogva igen
hatasos technikdk, am alkalmazasuk nagyfokua hajlékonysagot, j6 egyensuly —
érzeket kovetel. Igen lényeges a helyes testtarts, a kelld dinamika. A rugast nem
helyben, még kevésbé hatraddlve kell végezni, hanem tdmado szellemben, az
ellenfél felé mozogva. A rigas utdn mieldbb vissza kell térni a stabil alap-
allashoz.
ASHI - BARAI
Az ellen fél labanak elsoprése igen hatasos akci6 a kiizdelem kozben. Az ashi-
-barai , elokészitd jellegli tamadas, mindig kombindcidban kell alkalmazni. Csak
a teljes erdvel és gyorsasaggal végrehajtott egyensulyingatas valtja ki a célzott
hatast. A puha, lasst labsoprés nemcsak hatastalan, de sebezhetdvé teszi magat
a tamado. A 1absopreés tobbfele modon hajthatd végre. A taldlati feliilet az
ellenfél bokdja feletti labszarrész. Nagyon lényeges annak hangsulyozasa, hogy
az ashi-barai onmagaban nem pontértékii akcid. Hatasos alkalmazasa jo
lehetdséget teremt a folytatasra, ezért a 1absOprést haladéktalanul kovesse a dontd
tdmadas.
MAE - REN — GERI
A ,ren” kifejezés két egymast koveto, ellentétes oldali, azonos technikara utal.
Ren-geri végrehajtasakor az elsd technika utan nem a kiindul6 allasba kell
visszatérni, hanem a rago6 1abat a tart6labhoz kozel, attol kb. egy labfejnyire kell
a talajra helyezni. Ebben az allasban a testtartast, a csipd, a sulyelosztas mar a
kovetkez6 technikahoz optimalis helyzetbe keriilhet. A két rugast gyors
egymasutanba kell végezni, s a masodik utan az alaphelyzetet kell felvenni.
MAE - MAWASHI — GERI
A gyakorlat latszdlag pusztan technikai jellegii, am a kombinacios lehetdségeket
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kihaszndlva hatdsos kumite akcidva fejleszthetd. Technikai szentpontbol a csipd
hirtelen forditasa a sarkalatos elem. A mae-geri fliggdleges, a mawashi-geri
vizszintes korpalyan csapddik ki. Kumite soran, a mae-geri utolso6 fazisa, az
ostorcsapasszerti kicsapodas elmarad, a térdfelrantds utan kozvetleniil a
csipoforditas és a mawashi-geri kovetkezik. Ez a csel az ellenfél figyelmét lefelé
iranyitja, ezaltal jodan ovezet védtelenné valik. A csel persze csak akkor valik
be, ha hihetd, vagyis ha valoban mae-gerire jellemz6 az inditas.

MAWASHI — GERI jodan / USHIRO — GERI chudan

A kombinacidk alkalmazisanak szdmos elonye van. A kombinativ készség
fejlesztéset szolgaljak a vizsgakovetelmények is. A végrehajtas soran az egyes
elemek kozott gyors, lagy atmenetre kell torekedni, a talalat pillanataban viszont
nem maradhat el az energia fokuszalasa / a kime /. A mawashi-geri utan tehat
eleve tulfordulva, a haladasi iranyhoz képest hattal, elfordult labfej- és
csipOtartassal kell talajt fogni, hogy az ushiro-geri a testsuly athelyezésével
azonnal végrehajthato legyen. Kiilonosen iigyelni kell arra, hogy a korkoros
rigés utani forgas végeén egyenes vonalu rigas kovetkezik.

SANBON — GERI

Az egy labon allva, letétel nélkiil végzett ragas-sorozat dsszetétele, sorrendje,
magassaga az edzéseken tetszes szerint varialhato. A gyakorlat az egyensuly -
érzéket, a technikat, a kombinativkészseéget egyarant fejlesztik. A hangsuly a
megfeleld dinamikén, a csipd hasznalatan, az egész test harmonikus mozgasan
van. A térd az atmenetek sordn nem siillyed le. Az egy ldbon végzett kiilonféle
rugasok a labat a kézzel egyenértékli fegyverre fejlesztik.

MIKAZUKI — GERI

A mikazuki-geri a merev izomzatl tanulok szamara ajanlhat6 akik nem tudnak
mawashi-geri chudant ragni. Kozel harcban haszndlhat6. Ezt a rigast nehéz a cél
elott megallitani.

KIN — GERI

Az Ov alatti ragas egy szabalyrendszerben sem megengedett technika. A lagyékra
torténd rugast edzéseken a gyorsasaga ¢és egyensulyfejlesztd hatasa miatt
gyakoroljuk. J6 el0készitd gyakorlata a ragasoknak, mert nagyon gyors alsé
labszarat alakit ki.

HIZA — GERI

A térdrugas a versenyszabalyunk szerint minden szinten tilos technika.
Edzéseken eldre €s korkoros iranyban egyarant gyakorolhatjuk.

FUMIKOMI — GERI

A 14btord ragas veszelyessége miatt minden versenyen tilos alkalmazni.
Edzéseken eldkeszitd gyakorlatnak hasznaljuk.
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TOBI - GERI

Ahhoz, hogy az eldre, oldalt és hatra irdnyuld rugasokat hatékonyan tudjuk fej —
magassagban hasznalni, el kell érniink, hogy a rig6 labunk a fejre merdlegesen
érkezzen. Ezt csak ugy érhetjiik el, ha csipOnket felugrassal felemeljiik abba a
magassagba. Ez az oka az ugr6 rugasok kialakulasanak. Ma mar mindegyik
rugasnak ismerjik felugréd valtozatat. Nagymértékben fejleszti a ruganyossagot,
hajlékonysagot, egyensulyérzéket és az ligyességet. Repiilo ragast csak akkor
hajtsunk végre, ha annak eredményességében biztosak vagyunk. Végre —
hajtasuknal a felugrast helybdl, vagy lépésbdl hajtsuk végre. Magasra ugorjunk,
hogy a rigas utan legyen még elég idonk a két labra torténd érkezésre, amely
egyensuly szempontjabol jelentds.
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\ Kiba — dachi, Kokutsu — dachi, Neko-ashi-dachi, Sanchin — dachi, Zenkutsu - dachi \

Gedan barai
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Gedan barai Soto ude uke

Kokutsu dachiban shuto uke Uchi ude uke
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Kizami tsuki Uraken uchi Shuto uchi

Mawashi geri Yoko geri kekomi Yoko geri keage
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30 erdsitd gyakorlat

Hasonfekvés , hatul kézkulcs, torzsemelés.

Hasonfekvés, kezek tarkon . Torzsemelés kicsit kitartva.

Hason fekvés, kezek tarkon. Torzsemelés kicsit kitartva ugy, hogy kézben
a fejet forditjuk jobbra és balra.

Hasonfekves, homoritas kitartva, ,, hintdzas” vagy un. ,, bolcsé”
Hasonfekves, kezek €s labak nyujtva. Csak a tenyéren €s a labujjakon
tamaszkodva torzsemelés, 5-6 mp-ig kitartva. Kiai-val is gyakorolhato.
Hasonfekvesbdl egyik 1ab lenditése, talajérintéssel oldalt a test mellett.
Hanyat fekvésbdl feliilés, térdeket a mellhez rantva, un. zsugortilés.
Kezek nyljtva, vagy egy pillanatra atkulcsoljdk a térdeket.

Hidbol valtott labemelgetés.

Bordasfalon hanyatt fliggés, korzés labbal, ollozas le-fel, oldalt.
Bordasfalon hanyatt fliggés, térdfelrantas a mellig, esetleg nyujtott labbal
a fej fol¢é lendites, bordasfal érintéssel.

A partner térdel6tamaszban, a gyakorlatot forditva a hatara iilve végezziik.
Ugyeljiink, hogy vizszintesig hajoljunk hatra a feliilésnél.

Hanyatfekvés a partner lababa kapaszkodva, ldbemelés. A partner a
fellenditett labat visszaloki kiilonb6z6 irdnyokban, egyre erdsebben.
Hanyatfekvo partner labat kézzel rogzitjiik, vagy raiiliink mig feliilest
vegez.

Haton fekve a kezekkel rogzitjiik magunkat, sulyt vagy partneriinket
fogva, emelkedés , ,, gyertya” allasba.

,» Nyuszifutas” azaz: guggolasbol hosszu, lapos ugras eldre. E16bb a kezek
érnek le , majd a labak.

,» Nyaloka” azaz: tdmasz a két kézen és labon, csipd magasan tartva.
Meélyiil6-emelkedd hullaimz6 mozgassal atmenet fekvOtamaszba és vissza.
Fekvdtamaszok valtozatai :

- egy vagy ket tenyéren

- 0kolbe zart kézen /seikenen / kento /

- kézhaton / haishu /

- yjjakon /nukite , 5, 3, 2, vagy 1 ujjon/

- sz¢élesen vagy zartan tamaszkodva

- a kinyom¢ fazisban tapsolva

Talicska :

- 0kolbe zart kézen / seikenen /

- elore vagy hatra haladva

- hassal vagy hattal a fold felé

- tenyéren szogdelve, kinyomo fazisban tapsolva
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19  Szemben allva zkd-ba kézfogés, majd lasst tolas

20  Partnert 6liinkbe kapva futas

21  Ugralas egyik 1abon, masik térdfelrantasa a mellig.

22 Guggolasbdl felugras, 180 fokos fordulattal érkezés guggolasba.

23 Guggolasbol felugras, s a levegdben végrehajtott karate-technika utan
érkezés karate allasba.

24 Guggolasbol, felallasba végzett rugasok . P1 : mae-geri

25 Rugasok véghelyzetének kitartasa.

26  Guggolasbdl felugras térdfelrantassal, érkezés vissza guggolasba

27  Ulés egymasnak hattal, zart, felhtizott labakkal. Felallas egyiitt, majd
hirtelen leiilés nyujtott labbal.

28  Futés a partner utdn annak irdnyvaltoztatasait kovetve.

29  Partnerrel a haton terpeszbdl emelkedés kiba-dachiba és vissza

30 Partner cipelése kiilonb6z6 mdédon
- vallunkra véve oldalt un. ,,liszteszsak”
- a partner alldsba megmerevedik un. ,,mimia”
- futas partnerrel a haton
- Karate allasokban torténo haladas. PI: kkd, zkd, kbd.

Megjegyzes:

Ahany hasizomgyakorlatot, ugyanannyi hat- és mellizom gyakorlatot is
végeztessiink.

A hasizom szerepe / a has tdmad¢ feliilet ! / a karatéban 1ényeges, de ne
higgyiik azt, hogy dnmagaban a hasizom erdsitd gyakorlattal megfelelhetiink a
kovetelményeknek. Sokkal fontosabb ebben az esetben is a j6 ideg-izom
koordinacio, a minél gyorsabb megfeszithetdseg.

Mindenképpen javasolt, hogy ne a gyakorlatok szdmat, hanem inkabb a széria
szamot noveljiik az erdsitd programban.

Ahogy a karate edzéseken csak minimalis 1d6t foglalhatna el az erdsités, ugy
kellene azt egyre inkabb a karatékaknak, otthoni, 6nallo feladvanykeént
felvallalniuk.
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KATA

A karate technikai eredetileg a tobb iranybdl tdmado ellenfelek ellen szolgéltak.
A tobb ember elleni kiizdelmet a karatéban a KATA tanitja. A formagyakorlatok
a karate jellegzetes €s lenyeges részét alkotjak. A KATA tobb ellenfél elleni
stilizalt kiizdelem. Meghatarozott sorrendben kovetik egymast az litések,
védések, 1épések s ettdl eltérni nem lehet.

Régi japan mondas szerint egy KATA elsajatitasa harom évet vesz igénybe.
Funakoshi mester példaul a harom Tekki katat tiz éven keresztiil tanulta. A
formagyakorlatok is rendszert alkotnak, amely biztositja a fokozatos
mozgastanulast, a tempoérzek €s a kombinativ készség fejlodését.

Mindenkinek fontos, aki a karatéban tobbet 14t, mint egyszerii sportot vagy
kézzel-1abbal verekedést, hogy igyekezzen képességei szerint a katdkat magaba
szivni. Az oktatas folyaman helyes és sziikséges a formagyakorlatokat mindkét
oldalra gyakorolni. A bels6 érzék helyes kialakitasanak egyik ellendrzése lehet,
hogy a karatéka szemét bekotjiik €s igy végzi a kata gyakorlasat. Azonnal
kideriil, hol van még hidnyossag. A KATA a jo technika rogzitésére vald. A katat
is ugy kell végrehajtani, hogy barmelyik mozdulatnal egy cserepet tesznek eléd ,
annak tornie kell. A shotokan stilus 50 formagyakorlatot ismer.

Az egyes 6vfokozatok megszerzésének is feltétele egy-egy KATA bemutatasa,
az egyszerl, néhany mozdulatot tartalmazoktol az er6t, alloképességet,
egyensuly — €s ritmusérzéket probara tevokig.

A formagyakorlatot pontosan a megfeleld sorrendben kell végrehajtani, betartva
a KATA ritmusat. ElImélytilten tudatosan gyakoroljunk, de ne erdlkddjiink. A
feliiletes ismeret nem fejleszti tudasunkat.

KATHA SZEREPE

Az alapiskolaban / kihon / szerzett ismereteket aktivizalja, a szabad harchely -
zethez kozeliti.

Kiilonboz6 iranyokban, valtozo 1épésekkel , bonyolult egyenstlyi helyzetekben,
mas-mas ritmussal, mozgas kozben gyakoroltatja a tiszta karate — technikat.
Technikai tokéletességre nevel, a gyorsasag, erd, egyensuly ¢és idozités egységét
teremti meg.

Viszonylag rovid iddtartam alatt a karate-technikak valtozatos sokasagat dleli fel.
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Valtozatos mozgasanyagaval a test valamennyi izmat, iziiletét alaposan
atmozgatja.

Egyesiti magaban a karate lényegi vonasait : erddsszpontositas / kime /,
légzéstechnika / hara /, stabil egyensuly, tokeletes technika, tisztelet €s
onbizalom.

A shotokan stilus alapfoku formagyakorlatai a Heian sorozat tagjai : shodan ,
nidan , sandan , yondan és godan . A Magyarorszagon elterjedt
vizsgarendszerekben ezek a 8-4. kyu dvfokozatok kovetelményei. A

3.kyu vizsgagyakorlata a Tekki sorozat harom tagja / shodan, nidan, sandan /
koziil az elsd. A 2.kyuert a Bassai Dai, az 1.kyuért a Kanku Dai
formagyakorlatot kell bemutatni.

Az egyéb, ismertebb mesterszintli formagyakorlatok koziil néhany :

Bassai Sho, Kanku Sho / az azonos nevii ,, Dai”’-katak valtozatai /. Empi,
Hangetsu, Jitte, Jion, Chintei, Sochin, Ninjushiho, Gojushiho , Gankau ,
Unsu.

KATA GYAKORLASH

Pontosan, megfeleld sorrendben, kihagyas és hozzatétel nélkiil hajtsuk végre
valamennyi mozdulatot, mert mindegyik lényeges.

Legyitink tisztaban valamennyi mozdulat jelentésével, és igyekezziink azok
értelmét kifejezésre juttatni. Ugyeljiink az irAnyokra, tudjuk és lattassuk, hogy
hol van az ellenfél, mikor is timadunk, merrél jovo €s milyen

tamadas ellen védekeziink. Tartsuk be a kata ritmusat ! A gyorsasdg nem mehet
a technikai tokéletesség rovasara. Ne er6lkodjiink ! A test hajlékony, laza legyen,
csak er60sszpontositas / kime / pillanataban fesziiljon meg.

Ha csak néhany percig is , de minden nap gyakoroljunk. A jellegzetességeit is:
hol gyorsan, hol lassan , esetenként fokoz6do erdvel, néhol

lagyan, siman, mashol robbané¢konyan, keményen, de mindig merészen ,
onbizalommal adjuk eld.

A kata harc. Mindig kiizd6szellemmel hajtsuk végre, ugyanakkor Orizziik meg
higgadtsdgunkat, ne adjuk at magunkat érzelmeinknek, indulatainknak. A kata
meghatarozott pontjain a levegd mélyrdl, hasbol torténd hirtelen, 16késszerti ki -
préselésével hallatott kialtas / kiai / ad tobbleterdt a

technikdba. Ne feledkezziink meg a 1égzéstechnikarol, annak szerepérdl. A 1€pés
kezdetekor belélegziink, a technika végrehajtasakor kilélegziink / hara /.
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TaiRyoRu-no-Rata / testiormdlé katdR / leirdsa.

Az alabbiakban sziikségesnek tartom ismertetni a gyermek dvvizsga anyagaban
szerepld Taikyoku katdkat, mivel ezek kevésbé ismertek.

A Taijyoku katdk tartalmazzak az alaplépéseket, alaptechnikdkat és a magasabb
katadkban fellelhetd {0 irdnyvaltoztatasokat / 90, 180, 270 fokos fordulatok /.
Funakoshi mester elképzelése szerint eloszor ezeket a katakat kell a kezdo
karatékanak gyakolornia, hogy minél kevesebb memorizacios problamaja legyen
a magasabb kataknal, midltal gyorsan el lehet mélyiilni fontos €s 1ényegi prob —
lémakban / gyorsasag, kime, szinkron, szem, pozicio, csipd stb. /.

Mindegyik kata 20 mozdulatot tartalmaz. Alaprajzuk szintén azonos : fektetett H
betlire emlé¢keztet.

C E D
X X X
X X X
A K B

/ kezd6pont /

A Taikyoku katakat tablazatban ismertetem.
Technikék jelolése szerint, hogy a végrehajtaskor a bal, vagy a jobb lab van eldl:

OTCB = oi tsuki chudan balra OTCJ = ot tsuki chudan jobbra
OTIJB = o1 tsuki jodan balra OTIJJ = o1 tsuki jodan jobra
GBB = gedan barai balra GBJ = gedan barai jobra

UUB = ichi ude uke balra UUJ = uchi ude uke jobra
Pozici6 jeloleése :

ZK = zenkutsu dachi KK = kokutsu dachi

A mozdulat iranyanak jelolésénél megadjuk, hogy a mozdulatot melyik vonalon
kell végrehajtani. Az elso betli a technika esetében jeloli a mae.ni/ eldre /, a
masik betli az ushiro / hatra / iranyt.

A fordulés szdge azt az iranyvaltoztatast jeloli, mely sziikséges az 01 irany felve-
teléhez. A szog nagysagan az 0j arcvonal €s az el6z6 arcvonal 4ltal bezart szoget
kell érteni.

A TL jelzés esetén a fordulast teljes lépéssel kell veégrehajtani. Az Gsszes irany-
valtoztatas tengely koriili forgast jelent.
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Technikai | Mozdulat | Forduléo | Taikyoku | Taikyoku | Taikyoku
szam iranya szoge 1. 2. 3.
1. AB GBB/ZK GBB/ZK UUB/KK
2. AB OTCJ/ZK OTCJ/ZK OTCJ/ZK
3. BA 180 TL GBJ/ZK GBJ/ZK UUJ/KK
4. BA OTCB/ZK OTCB/ZK OTCB/ZK
3. EK 90 GBB/ZK GBB/ZK GBB/ZK
6. EK OTCJ/ZK OTlJ/ZK OTlJ/ZK
7. EK OTCB/ZK OTJB/ZK OTJB/ZK
8. /kiai / EK OTCJ/ZK OTJlJ/ZK OTJlJ/ZK
9. DC 270 GBB/ZK GBB/ZK UUB/KK
10. DC OTCJ/ ZK OTCJ/ ZK OTCJ/ ZK
11. CD 180 TL GBJ/ZK GBJ/ZK UUJ/KK
12. CD OTCJ/ZK OTCJ/ZK OTCJ/ZK
13. KE 90 GBB/ZK GBB/ZK GBB/ZK
14. KE OTCJ/ZK OTIJ/ZK OTJJ/ZK
15. KE OTCB/ZK OTJB/ZK OTJB/ZK
16. / kiai / KE OTCJ/ZK OTIJ/ZK OTIJ/ZK
17. AB 270 GBB/ZK GBB/ZK UUB/KK
18. AB OTCJ/ZK OTCJ/ZK OTCJ/ZK
19. BA 180 TL GBJ/ZK GBJ/ZK UUJ/KK
20. BA OTCB/ZK OTCB/ZK OTCB/ZK
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TEIJI SHODAN KATA leirasa

Roviditések : | hhd = hachiji dachi M = migi / jobb /
zkd = zenkutsu dachi H = hidari / bal /
kkd = kokutsu dachi sh = shuto
gkd = kankaku dachi gy = gyaku
ts = tsuki u = uke
01 Hhd-bol hatralépés jobb labbal kkd-ba H age uke + gyaku tsuki + age

uke

02 Jobb labbal elore felugras, 180 fokos fordulat ( kdzben jodan mawashi
empi + kiai ), érkezés mely M kkd + sh. Gedan shuto uke

03 Hatralépés H kkd. + shuto uke chudan

04 Hatralépés M taiji dachi + M jodan haishu uke

05 M gkb + M yoko kamae

06 Balra 90 fokban H yoko keri keage + gyaku mawashi empi

07 Lépés elore, M zkd + H haito uchi / M shuto gedan uke

08 Eldre : mae geri chu8dan + M osae u. / H hikite / + H yonhon nukite
jodan / bal kéz tenyere felfelé néz, a jobb kézfej konydk alatta timaszt
/ allas : zkd

09 Helyben 180 fokos fordulat jobbra / atlépés jobb labal / M kkd. +
morote uchi uke

10 Bal 1ab zarva : H gkd + H yoko kamae

11-13 | Lé4sd mint a 6-8. Elemeknél, csak masik iranyba.

14 Helyben 180 fokos fordulat balra / 4tlépés bal labal / M kkd. + morote
uchi uke

15 Bal labbal hatra 1épés M kkd + morote uchi uke

16 Eldre 1épes H zkd + gedan juyi uke / klzfej 6kolben /

17 Helyben : jodan juji uke / kéz fej nyitott /

18 Helyben : a kezek okolbe zarodnak és keresztezve a mellkas elé
hiuzodnak / 14sd Pl. kanku dai /

19 Nidan geri/ kiai /, érkezés H zkd gedan juji uke

20 Helyben : 180 fokos fordulat jobbra, M kkd + morote uchi uke

21 Helyben : atlépés M zkd + gyaku tsuki chudan / kiai /
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Heian of Rumi leirasa

Ssz Technika Heian
01  Jodan haiwan uke / soto uke + ura tsuki / tettsui

02 Jobbra 180 fokos fordulattal : uchi uke / kosa uke

03 Jobbra 90 fokos fordulattal : yoko geri keage + uraken / shuto
04  Osae uke + nukite

05 Fordulat, tettsui

06  Oistuki, KIAI!

07  Fordulat, heisoku dachi

08  Fumikomi, empi uke + uaken tate

09 Fumikomi, empi uke + uaken tate

10  Jobbra helyben jobb tate shuto

11 Oitsuki

12 Ushiro tsuki + age tsuki

13 Ushiro tsuki + age tsuki KIAI !

14 Eldre : juji uke gedan

15 Juji uke / shuto / jodan

16  Osae uke + o1 tsuki + oi tsuki, KIAI !

17  Fordulat 180 fokban, fumikomi + gedan barai

18  Haisho uke

19  Mikatsuki geri + empi

20  Helyben: Ryowan tsuki + soto uke / jobb /- sokumen tsuki / bal /
21 Balra: felugréas, KIAI ! + gedan juji uke

22 Morote uke

23 Gedan shuto + nanji uke

24 felallas

25 Fordulas balra 180 fokban, jodan shuto uke / bal 6kol hikite
26  Gedan shuto + nanji uke

27  Atlépés helyben, kkd. Gedan barai / bal 6kél hikite /

28 Balra: yoko geri keage + uraken + empi

29 180 fkos fordulattal kkd. Gedan barai / bal 6kl hikite /

30 Jodan shuto uchi + uraken, KIAT !

MBI NN UL MU U LW LWLWLWLLWLLWLWLWWN W

31 Fordulat 270 fokban : suriashi hatra, kkd., kakiwake uke X4
32 Mae geri + ren tsuki 4
33 Suriashi, bal labbal hatra kkd., kakiwake uke X4
34  Mae geri + ren tsuki 4
35  Atlépés 45 fokban balra, kkd., morote uke 4
36  Helyben: hiza geri, KIAT ! 4



Ssz
37
38
39
40
41
42
43
44
45

Technika
Fordulat 180 fokban? Teiji dachi, jodan haishu uke
Eldre 1épés, bal fd., gedan barai + zkd., gyaku tsuki
Helyben, uchi uke
Mae geri + gyaku tsuki
Helyben, uchi uke
Mae geri + gyaku tsuki
Morote uke
Fordulat 270 fokban: gedan barai + age uke
Fordulat 90 fokban: gedan barai + age uke , KIAI !
Yame !
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Heian
X4
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Kottt formdji paros gyakorlatok

Ezek a gyakorlatok képezik az dtmenetet a kihon wazatol a szabad jiyu kumitéig.
A mai kotott paros gyakorlatok iddvel, mint edzéstechnikai eljarasok alakultak
ki, és kertiiltek bevezetésre.

A kotott gyakorlatokndl a forma betartasa nagyon fontos. Aki nem tartja be a
gyakorlatsor eldirt formajat, olyan hibat vét mintha a katdban mozdulatot tévesz-
tene. Ez kényszeriti és idOvel megtanitja a karatekat mozgasanak ellendrzésére,
arra, hogy a legaprobb részletre is figyeljen. Ezek a gyakorlatok javitjak a tech-
nikat, a gyorsasagot, a tempot- €s tavolsagérzekét. Keménységre, hatarozottsagra
nevelnek, fokozzak a harci szellemet. Megéreztetik a karate egyik fontos elvét az
egy lélegzettel, dontd tdmadasra valo torekvést / iki bucsi, chimei /.

Mindegyik gyakorlatcsoportnal figyeljiink a tokéletes végrehajtasra / zansin /.

A gyakorlat yoy allassal / hachiji dachi / kezdodik. A partnerek kdlcsondsen
uidvozlik egymast / rei, mushubi dachi /. Az elsd 1€pés minden esetben kiai-val
torténik. A tAmadoé bemondja a technikat, a végrehajtas magassagaval egyiitt, a
vedo visszajelzésként szintén elismétli a tamadas jellemzoit. A tdamado a
tdmadast kiai-val hajtja végre / gohon kumitében csak az 5.-re van kiai /.

Kaeshi ippon kumite:

TORI UKE
E o1 tsuki jodan H o1 tsuki jodan
H o1 tsuki jodan E o1 tsuki jodan
E o1 tsuki chudan H o1 tsuki chudan
H o1 tsuki chudan E o1 tsuki chudan
E mae geri chudan H zenkutsu — dachi
H zenkutsu - dachi E mae geri chudan

Mindharom gyakorlatsort kiilon — kiilon kell végrehajtani. A gyakorlatokat a
vezényld szdmolasara kell a gyerekeknek vizsgarendben megcsindlni. Mindkét
fél azonos labbal 1ép hatra a gyakorlat kezdetén.

A gyakorlatoknal mindkét fél ippon értekii technikat igyekszik veégrehajtani.
Figyeljiink, hogy a technikakat jo kontrollal hajtsuk végre. A gyakorlatsor végén
yoy vezényszora mindkét karatés az eredeti helyére all vissza.

Gohon kumite :

TORI UKE
E oi tsuki jodan 5 — X zkd-ban H age uke 5 — X + gyaku tsuki ch.
E oi tsuki chudan 5 — X zkd-ban H soto ude uke 5-X + gyaku tsuki ch
E mae geri chudan 5 — X zkd-ban H gedan barai 5-X + gyaku tsuki ch

Figyeljiink a hikitére és a kontrollra !
A gyakorlatok elején a timado hatralép zkd gedan barai, vagy morote gedan
barai-ba. A védo hachiji dachnibdl varja a tamadast. A védo6 az elsé védésnél
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figyeljen, hogy azzal a labbal 1ép hatra, amivel a tamado tamadott ! A védo
mindig oi blokkot hajt végre ! A timado a védd elsd 1abahoz 1ép, beliilre.
A gyakorlat befejeztével a timado eldre, a védd hatrafelé all fel hachiji-dachi-ba.
Kihon ippon kumite :

TORI UKE
age uke + gyaku tsuki chudan
soto ude uke + gyaku tsuki chudan
gedan barai + gyaku tsuki chudan
uchi ude uke + gyaku tsuki chudan
E yoko geri kekomi chudan soto ude uke + gyaku tsuki jodan
E ushiro geri chudan soto ude uke + gyaku tsuki jodan
Minden egyes gyakorlat hachiji dachibol indul. A tori hatra 1ép gedan / vagy
morote / gedan barai zkd allasba. Ezutan mondja be a tdimadast, amit a védo
visszaigazol. A védd oi kézzel blokkol és azzal a labbal 1€p hatra, amelyikkel a
tamado tamad. A gyakorlat befejezése utdn mindketten visszadllnak eredeti
helyiikre hachiji dachi-ba. Csak ezutan lehet elkezdeni a kovetkez6 gyakorlatot.
A kihon ippon kumite alapismeretében csak eldre — €s hadtramozgas szerepel. Se
a tdmado, se a védd nem huzhatja vissza a kezét jk tartasba !
Jiyu ippon kumite :

E oi tsuki jodan

E oi tsuki chudan

E mae geri chudan

E mawashi geri jodan

TITZTITTTT

TORI UKE
E o1 tsuki jodan + fdd jk
E o1 tsuki chudan + fdd jk TetszOleges blokk +
E mae geri chudan + fdd jk tetszoleges ellentdmadas
E mawashi geri jodan + fdd jk fdd jk
E yoko feri kekomi chudan + fdd jk minden technikanal
E ushiro geri chudan + fdd jk

A gyakorlatsor elején mindkét fél fdd jk tartast vesz fel. A tdimadas bemondasa €s
visszaigazoldsa utdn inditja a timadast. A tdmadasnak ippon értékiinek kell lenni.
A veédo tetszoleges védelmet és ellentamadast valaszt.

Felhivjuk a figyelmet a gyakorlatsor jiyu kumite — szeri végrehajtasara.

Alkalmazott roviditések :

Jo =jodan Ch = chudan Fdd = fudo dachi
Kbd = kiba dachi Zkd = zenkutsu dachi Jk = jiyu kamae

E = teljes 1épés eldre haladva H = teljes lépés hatrafelé haladva
O = oldalra haladva SE = suri ashi / csusszanas elOre

SH = suri ashi hatra haladva HD = hachiji dachi
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KUIMITE

Az alabbi fejezetben a karate igazi létérdl, a kiizdelemrdl és annak kiilonb6z6
gyakorlasi formairdl ejtiink szot. A kumite, vagyis a kiizdelem, a karate savat-
-borsat, a tanult technikak, kifejlesztett képességek alkalmazasat jelenti. Tobbféle
rendszert automatikussa tegye. Kiizdelem nélkiil a karate csupan egyszemélyes
sport. A kiizdelem tulajdonképpen a technikék kolcsonds elsajatitidsa meghata —
rozott vagy szabad feltételek szerint. Mivel az oktatas, felkészités végcélja a
kiizdelem, kezdettdl fogva az ehhez sziikséges képességek szisztematikus
kialakitasa az edzéstervezes alapvetd szempontja. A kezdok paros harcgyakor —
latai tulajdonképpen alapiskolat, nem pedig kumite - gyakorlast jelentenek, mert
a gohon-, sanbon, €s kihon kumitében végrehajtott mozdulatok nem azonosak a
jiju-kumite mozgdsanyagaval.

A TETSTARTAS / jiju-kamae /

A szabadkiizdelem készenléti helyzete. A karok konyokben hajlitva a test elott
helyezkednek el. A testtartas konnyed, laza, mozgékony. A ,,kime” pillanata utan
a lehet6 leggyorsabban vissza kell térni a ,, jiju-kamae” tartasba. A karok
készenléti / kamae / helyzete egyénenként valtozo. Altalaban helyes, ha az elsl
1év6 14b / mae-ashi / feldli 6kol az ellenfél fejere, a hatul 1€vo 1ab / jiku-ashi /
feloli 0kol az ellenfél gyomrara mutat, s mindkét konyok a talaj felé néz. Ez a
tartas biztositja a leginkdbb az {itések egyenes palyajat. A laza készenléti tartas
hirtelen, elokésziilet nélkiili mozdulatot tesz lehetové. A karate-technikak
végrehajtasakor alkalmazott erd0sszpontositas / kime / utan arra kell térekedni,
hogy mieldbb ,, fudo-dachi, jiju-kamae” pozicidba kertiljlink.

ALLAS / fudo-dachi /

Az 4llas laza, hirtelen lépésre, helyvaltoztatasra alkalmas legyen. A térdek
enyhén hajlitottak, az els 1abfej kissé befelé mutat. A labak egyenletesen viselik
a testsulyt. A talpon és a labujjakon érezni a robban¢kony erdt.

A TEKINTET

Az ellenfelet egészben kell latni. Minden mozdulatat figyelemmel kell kisérni,
tetotdl talpig be kell fogni a periférias latassal, anélkiil, hogy tekintetiink egyetlen
pontra szegezddne.

A TAVOLSAG / maai /

Az ellenféllel szemkozt 4llva a kiizddmod leglényegesebb eleme a tavolsag
helyes megvalasztasa. Arra kell torekedni, hogy az ellenfelet kelld tavolsagban
tartsuk, hogy ne tudjon megtamadni, ugyanakkor elégge kozel keriiljiink hozza,
hogy tAmadasunkkal elérjiik. Az elonyos tdvolsdg megtartasa dontd jelentdségli a
kiizdelem kimenetele szempontjabol.
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A LEHETOSEG FELISMERESE

Akar kezdeményez06 pozicidban vagyunk / sen no sen /, akar késobb ragadjuk

magunkhoz a kezdeményezést / go no sen /, a végrehajtott technika csak akkor

éri el céljat, ha ki tudjuk haszndlni a megfeleld pillanatot. Ez a dont6 pillanat
bekovetkezhet az ellenfél tudati allapotanak, kiizddszellemének, alldsanak,
tartdsanak, mozdulatainak pillanatnyi meggyengiilésekor.

Néhany ilyen lehetoség:

- Amikor az ellenfél timadasra szanja el magat. Teljesen lekoti sajat technika -
janak kivitelezése, s emiatt védelme meggyengiil. J6 lehetdség nyilik a tama -
dasra.

- Amikor a tudat, a kiizddszellem egy pillanatra kikapcsol. Ezt szamtalan apro
kis jel mutatja : meglepddik, megijed, elbizonytalanodik, tétovazik, teste
elernyed, onbizalmat veszti.

- Amikor az ellenfél akcigjat sikertil haritani, haladéktalanul ellentimadasba
kell &tmenni.

- Csel alkalmazasa. Ez allhat a talalati feliilet szandékos kinyitasaban, vagy
felrevezetd tamadas meginditasaban. Ha sikeriil az ellenfél 4llasat, tartasat,
védelmi rendszerét szétzilalni, azonnal dontd technikat kell alkalmazni. A
fenti elvek szem eldtt tartdsaval, tudatosan gyakorolt kiizdelem eredményes
harcmodorhoz vezet.

GOHON- ES SANBON-KUMITE

Voltaképpen tarssal végzett kihon-waza. C¢lja az alapvetd tamado- és védo

technikak tokéletesitése. Szabatos, pontos litések, rugasok, védések, allasok és

lIépések tanulasa és csiszolasara szolgal. A gohon-kumite kezdetekor a két fél
egymassal szemben, kartdvolsagnyira all, hachiji-dachi alapallasban. A gyakorlat
megnevezese utan a taldlati feliilet nevét hangosan meg kell ismételni. Ennek
célja a félreértések elkeriilése, a seriilésveszély csokkentése. A gohon-kumite,
illetve ennek harom lépéses valtozata a sanbon-kumite, az alapiskola gyakor -
latainak partnerrel valé bemutatasat jelenti. A talalatokat nem kell, s6t nem is
szabad bevinni ténylegesen. A tamadasokat és védéseket hara, az utols6 tamadast
¢s az ellentamadast kiai kiseéri. A kar kifeszitett helyzetben marad a ,, yame !”
vezényszoig. Mivel a gohon-kumite technikai gyakorlat, fokozott figyelmet kell
forditani a helyes testtartasra, a 1€pésre, allasokra és a csipd helyzetére. Minden
egyes gyakorlatot korrekt alaphelyzetbdl kell inditani. Nem sorozattamadasokrol,
hanem tobbszor ismételt alaptechnikardl van szo.

KIHON-IPPON-KUMITE

Az ippon-kumite egy lépésben gyakoroltatja az alaptechnikat. Hangsulyos a

gyors, erdteljes ellentdimadas, a védés €s visszatamadas egysége, s a kotott

tavolsag biztos kihasznalasa. A gyakorlat ravezet a helyes tavolsagvalasztasra.

A védés pillanataban a tavolsagot és az aktudlis helyzetet alapul véve fejleszti a
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dontokészséget €s a védeés 1dozitésére tanit. Védés kozben a legkedvezobb allast
kikisérletezhetjiik.

JIJU — IPPON — KUMITE

Atmeneti forma az alapiskolatol a szabad kiizdelem felé: megallapodas szerinti
tamadas szabad védéssel és tetszes szerinti ellentdimadassal. Lényeges, hogy a
tamadasokat elsoprd erdvel, haldlos komolysaggal hajtsdk végre, valodi
vedekezésre, erdfeszitésre €s maximalis koncentraciora kényszeriti a védot.

JIJU — KUMITE

Megkotés nélkiili kiizdelem, biraskodas, értékelés, szabalyok nélkiil. Az egyetlen
eldiras: tilos sporttarsunknak sériilést okozni. A higgadt, magabiztos fellépés, a
lehetdségek azonnali megragadasa €s kihasznalasa, a szdndékok kiismerése, a
hamisnak a valdditol valo megkiilonboztetése adja azt a belsd nyugalmat és
biztos alapokon nyugvo szilard lelkitartast, kiizddszellemet, amely altal a karate-
harcos ellenfele folé kerekedik.

SHIAI / versenykarate /

Az alkalmazott technikdk, a taktika, a stratégia €s a felkésziilés a konkrét ver —
senyszabalyok fliggvényeben valtozik. A karaténak ez az dga napjainkban egyre
fokozo6do népszeriiségre tesz szert, mind a laikusok, mind a sportolok korében.
KAESHI — IPPON — KUMITE

Az azonnali ellentdmadas iskolaja. A gyakorlo partnerek, valtott tamado / tori /
¢s vedo / uke / pozicidban hajtja végre a megallapodas szerinti akcidt, ezaltal
fejlesztve 1d6zit6 képességiiket, hatarozott kontratechnik4jukat.

STAFETA — KUMITE

Viltott ellenfelekkel vivott kiizdelem. Lehet sorozatmérkdzeés vagy védo pozicio,
sorozatban egy-egy tdmadast végrehajto tdmadokkal szemben. Természetesen
tovabbi variaciok is elképzelhetdk.

RANDORI

Laza, er6lkodés nélkiili, harchelyzetet imitalo koriilmények kozott végzett
technikai — gyakorlas. Nincs szabaly, a c€l az edzésen tanult technikak, az egyéni
elképzelések valos helyzetben torténd kiprobalasa. A megfeleld partnerrel,
tudatosan gyakorolt randori egyike a legjobb képességfejlesztd modszereknek.




