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Tisztelt Karate Sportold!

Ordmmel iidvozollek hivatalos kiadvanyunk tulajdonosaként. Azért készitettiik
el, hogy otthon is segitségedre legyen a vizsgara valo felkésziilésben.

E kiadvany a Magyar Fudokan Karate Do Szovetség hivatalos
vizsgaanyagat tartalmazza.

Mindig tanulményozd at a mar meglévd ovfokozataid elméleti és gyakorlati
anyagat €s akkor nem ér meglepetés az ovvizsgan.

Sokan az utolso pillanatban veszik el6 a vizsga anyagat €s csaldodnak a
sikertelen vizsgat kovetden.

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

Budapest: 2005

Sporttarsi tidvozlettel: O S S'!

Nénai Ferenc 7. Dan
Magyar Fudokan Karate Do Szovetség
elnoke

Ujvari Jozsef 2. Dan
szerkesztd
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uTd- vénd - és m’xeéﬁeuﬂmex

Seiken iza Washide
Tetsui Ippon ken Gohon nuklte

Haisoku Shokutei Kakato

\ﬂ ~

Uraken Hiraken Kakuto
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KARATE

A karate nem sportként, hanem merdben gyakorlati célokat szolgald harci
mivészetként kezdte évezredes palyafutisat. A tavol-keleten tobb évszazadot
olelt at a feudalis anarchia, a létbizonytalansagot eredményez6 allando
haboruskodas. Az elnyomott osztalyok és a leigdzott nemzetek tagjainak gyakran
megtiltottak a fegyverviselést, aminek természetes kovetkezményeként
viragoztak a fegyvertelen dnvédelmet és a hétkoznapi 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
iskolak elemeinek felhasznalasaval a kovetkezd logikaval felépitett
mozgasrendszert.

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 a hosszu torténelmi
fejléddésének jegyeit.

A karate harci miivészetként arra torekedett, hogy alkalmazdja lehetdleg egyetlen
pontos talalattal, de mindenképpen a lehetd legkevesebb taldlattal 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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YUDOKHN KARATE

A shotokan karate fudokan tanat Prof. Dr. Ilija Jorga sensei (8. Dan) alapitotta
1980-ban.

A "fudokan" elnevezés magyarul azt jelenti: "a szilard alapok haza". E név azt
hivatott érzékeltetni, hogy a Fudokan a karate hagyomanyos szemléletmdd;jat
képviseli.

Prof. Dr. Jorga sensei mondotta: a Fudokan az elsd olyan karate irdnyzat,
amelyik a biomechanika kutatasi eredményeit is alkalmazza. A tradicionalis
karatébol, tigy, mint a shotokan, a shito-ryu, a goju-ryu és az emlitett
biomechanikai vizsgalodasok eredményeibdl tevodik 6ssze. A fudokan cimer
negy, a fudokan szempontjabol igen lényeges szimbolumot tartalmaz.

A sas eleme a levegd. A sas a ravaszsagot, az okossagot €s az er6t jelképezi.
Konnyedén, egyenletesen lebeg az égben, hogy aztan megsokszorozodott erdvel
csapjon le zsdkmanyara.

A nap eleme a tliz. A napbol ered az energia ¢€s az ¢€let. Ereje taplalja a foldi
¢letet, am fékezhetetlen pusztitasra is képes.

A tigrisfej eleme a fold. A tigris az erd, a gyorsasag €s a kitartas szimboluma.

E tulajdonsagokkal felruhdazva a vadon veszedelmes ragadozdja.

A hullam eleme a viz. A hullamok a hajlékonysag és a rombol6 erd jelképei. Az
alapelv a hajlékonysag: konnyeden csuszik hatra, majd energikusan tér vissza. A
négy elem elvalaszthatatlan egymastol. Segitségiinkre vannak foldi életiink
sikeres alakitasaban, s nem csupan a karate teriiletén.
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KARATEROL €S A VIZSGHAROL

Japéanban kialakult szokas szerint az ¢€let kiillonboz6 teriiletein a tudas és tapasz-
talat mélységét a hagyomanyos japan oltdzékhez tartozo ov kiilonféle szineivel
jelolik. A tobbi budo aghoz hasonloan a karatéban is kialakult a technikai és
szellemi szint hivatalos elismerését jol lathatoan tiikkr6zd rendszer. A karatéka az
edzésen karate giben edz, amihez hozzatartozik az azt atfogo6 ov, az obi. A
karate Ov tehat a karatéka jutalma az elvégzett munkaért, serkentés a folytatasra,
¢s egy bizonyos technikai €s szellemi szint formai jelolése. Az 6vfokozat a
karatéka mindsitése €s nem a sportolde. Egy verseny megnyerése azt bizonyitja,
hogy valaki jo versenyz0, €s nem azt, hogy jo karatéka !

Ova intiink minden karatékat az 6vek hajszolasatol.

Tartalom nélkiili 6vfokozat elobb — utobb visszaiit viseldjére.

1. Vizsgaztatni csak az a fekete Oves mester jogosult, aki érvényes vizsgaztatoi
engedéllyel rendelkezik.

2. A vizsgaztatasnal a kiadott vizsgaanyagot kell hasznalni.

3. A vizsga eredményét, a dontés indoklasat a vizsgdztatonak a vizsgazodval a
helyszinen k6zolni kell.

4. A vizsgéztatot vizsgaztatoi dij illeti meg.

5. Ovvizsgara csak a 14. életévét betdltott karatéka jelentkezhet, 6 éves kortol
gyermek Ovvizsga van €rvényben. A vizsgan tiszta, eloiras szerinti karate
giben kell megjelenni.

6. Vizsgara csak az edz0 elzetes engedélyével lehet jelentkezni. Minden
vizsgazotol elvarhatd, hogy a karate viselkedési normakat ismerje. Vizsgara
csak az jelentkezzen, akinek kilatasa van azt teljesiteni.

7. A vizsgazonak a legutolso vizsga szerinti ovet kell viselnie.

Kivarasi idok:

14 éves korig 6 honap.

14 éves kortol 3 — 12 honap kozott valtozik.

A vizsga két részbdl all: elméleti és gyakorlati vizsga.

A vizsganal mindig az alacsonyabb dvfokozattol kell a magasabb fokozat felé

haladva vizsgazni.

14 év alatt tigyelni kell, hogy paros gyakorlatoknal hasonld korcsoportba

tartozok kertiljenek egymadssal szembe.

Vizsgén a karatéka a kovetkezd eredményeket érheti el:

1. Sikertelen vizsga

2. Sikeres vizsga, a karatéka egy fokozattal magasabb Ov viselésére jogosult.

3. Sikeres vizsga, a karatéka két fokozattal magasabb 6v viselésére jogosult.

( csak 5.kyu vizsgaig )
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EROYELIMERES
Ovfokozat Kento Hasizom Guggolés
Mae geri
1-2. gyermek fokozat 15 15 15
3-4. gyermek fokozat 20 20 15
9. kyu 30 30 15
5-6. gyermek fokozat 30 30 20
7-8. gyermek fokozat 35 35 20
8. kyu 40 40 20
9-12. gyermek fokozat 45 45 25
7. kyu 50 50 25
13-14. gyermek fokozat 55 55 30
6. Kyu 60 60 30
5. kyu 70 80 35
4. kyu 80 100 40
3. kyu 90 120 40
2. kyu 100 150 50
1. kyu 100 200 50
Figyelem !

14 ¢v alatti karatékanal a kento helyett

fekvotamaszt kell nyomni!
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Clméleti kRSvefelmény

1. A karate meghatarozasa.
Okinawabol €s Japanbol szarmaz6 kiizddmiivészet. Utések, rugasok €s azok
elharitasara szolgald védések rendszere.

2. Mit jelent a karate és mire utal ez?

Ures kezet jelent. Ez a zen buddhizmusb6l szarmazo szellemi iirességre utal,
amely szerint a karatékanak beliil iiresnek kell lennie. A Japanok szerint ez
jelenti az alazatossagot, egyenességet, szellemi felfogoképességet. Ez segiti a
harcost a kiizdelemben (mizu no kokoro).

3. Ki a modern karate megteremtéje?
Gichin Funakoshi (1868-1957).

4. Kik voltak Funakoshi mesterei és milyen kiizdomuvészetet tanult
Matsumura, Azato, [tosu. Az Okinawa-Te két alapvetd iranyzatat a Naha-Te-t és
a Shuri-Te-t tanulta.

5. Mikor és honnan ment Funakoshi Japanba, mikor és hol tartotta az elso
karate bemutatokat?

A mester 1915-ben érkezett Japanba az Okinawa-i Shuri tartomanybol. 1915-
ben Kyotoban, i11.1922-ben, Tokidban tartotta elsé bemutatoit.

6. Mi a karate ot fo eleme, amelvekkel_rendelkeznie kell a karatékénak?
1. Jellem, 2. Tisztelet, 3. Szorgalom, 4. Onuralom, 5. Akaraterd.

7. Mi a Shotokan?

A vilagon a legelterjedtebb karate stilus. A név Funakoshi mester 1936-ban,
Tokioban megnyitott elsé dojo-jara utal, amelynek ez volt a neve. Maga a név
Funakoshi koltéi nevébdl szarmazott (sho - erdei fenyd; to - hullam, kai, ami
késoébb kan-ra mddosult - iskola, azaz "hullamz6 fenyd iskola").

8. Ki a Shotokan hazai megteremtdje, mikor kezdodott itthon a képzés?
Antal Janos sensei (8. Dan); 1974-ben indultak az elsé edzések a Mélyépterv
SC-ben.
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9. Ki és mikor alapitotta a Nemzetkozi Fudokan Szervezetet ?
A nemzetkozi Fudokan szovetséget - / ITFKF / - Shinam Dr Ilija Jorga 8.Dan
alapitotta meg 1980-ban-Belgradban.

10. Honnan Keriilt a karate Japanba?
India - Kina - Okinawa - Japan

11. Mi a karate célja?
"A karate célja nem a gydzelem, hanem a gyakorlatok tokéletesitése €s a jellem
fejlesztése" (G. Funakoshi )

12. Melyek a Shotokan és Fudokan stilus jelképei?
Shotokan: a felkeld nap €s a tigris; Fudokan: a sas

13. Kik a Shotokan legjelentdsebb alakjai?
G. Funakoshi a modern karate megteremtdje (5. Dan)

rrrrr

M. Nakayama 1987.-ig a JKA vezetdje, a karate versenyek megteremtdje,

9. Dan

H. Kanazawa az SKI (Shotokan Karate International) megteremtdje, 9. Dan

H. Nishiyama a JKA legjelentdsebb nem Japanban €10 tagja, a Fudokan szellemi
atyja, 9. Dan

M. Sugiura a JKA jelenlegi vezetdje, 9. Dan

T. Asai az IJKA vezet6 instruktora, 9. Dan

Dr Ilijja Jorga a Fudokan stilus létrehozoja, 8. Dan

14. Mi az ovfokozat?
Jutalom az elvégzett munkaért, serkentés a tovabbi munkara. A technikai €s
szellemi szint jelolése.

15. Kik a legjelentdsebb Kkiilfoldi mesterek a Shotokan stilus Kiilonb6z6
iskolaiban?

Japan: Soji, Tsujama, Mori, Sawada, Osaka;

USA: Kanazawa, Nishiyama, Ozawa, Okazaki;

Anglia: Enoeda, Azano;

Franciaorszag: Kase;
7e é‘; 8
- e g 1-
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Svéjc: Sugiyama;

Ausztria: Fujinaga, Kawazoe;
Németorszag: Tanaka, Ochi, Asai;
Olaszorszag: Shirai, Miura;
Brazilia: Uchiage;

Jugoszlavia: Jorga, Dasic.

16. Nevezd meg a fo karate stilusok megteremtoit?
Gichin Funakoshi - Shotokan;

Hironori Otsuka - Wado-ryu;

Chojun Miyagi - Goju-ryu;

Kenwa Mabuni - Shito-ryu;

Masutatsu Oyama - Kyokushinkai.

17. Melyek a magyarorszagi {0 karate stilusok?

JKA Shotokan, SKI Shotokan, Fudokan, Sankukai, Hayashi-ha Shito-ryu,
Isshimi Shito-ryu, Goju-ryu, Goju-kai, Kushi-do, Wado-ryu, Wado kai,
Kyokushinkai

18. Melyek a karate mozgasok f6 csoportjai?
Kihon - alapiskola

Kata - formagyakorlat

Kumite - kiizdelem

Tameshiwari - toréstechnika.

19. Mik a karate technikak fo csoportjai?
Utések, védések, csapasok, soprések, rugasok, esések, allasok.

20. Melyek a kotott formaju paros gvakorlatok?
Gohon-ippon -, sanbon-ippon -, kihon-ippon kumite.

21. Melyek a szabad formajua paros gyakorlatok?
Jiyu-ippon -, jiyu -, shiai kumite.

22. Sorold fel a katak fajtait példakkal !

Tanulo6 katak: Taikyoku 1-6, Heian 1-5;

Halado katak: Bassai dai, Kanku dai, Tekki 1; Taiji 1-3,Heian Oikumi

Mester katak: Jion, Jitte, Jiin, Hangetsu, Empi, Tekki 2-3, Bassai sho, Kanku
sho, Nijushiho, Sochin, Meikyo 1-3, Unsu, Gankaku, Chintei, Gojushiho dai,
Gojushiho sho, Wankan, Washinoma, Kanku Oikumi, Kaminari, Setsuyama,stb.
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23. Mi a kata jelentdsége a karatéban?
A kihonban szerzett ismereteket kozeliti a harchoz. A nem versenytechnikakat

s

alakitja ki. Technikai tokéletességre nevel, a gyorsasag, erd, egyensuly €s
1dozités egysegét teremti meg. Kiilonbozd irdnyokban, valtozo 1épésekkel,
bonyolult egyensulyi helyzetekben, mas-mas ritmussal, mozgas kozben
gyakoroltatja a tiszta technikat. Rovid id6tartam alatt sok karate technikat
alkalmaz, a test valamennyi izmat, iziiletét atmozgatja. Egyesiti magaban a
karate 1ényegi vonasait: erd0sszpontositas - kime, - 1égzéstechnika - hara; -
stabil egyensuly; tokéletes technika, tisztelet, dnbizalom.

24. Melyik kiizdomiivészet szamit a karate 6sének és ki volt az elso ismert
alakja?

Az indiai varjanustri, melyet Bodhidharma (Darumra Taishi) vitt Kinaba 520
koriil, ahol megalapitotta a Shaolin szentélyt, majd kolostort, amely a késdbbi
kung-fu sziil6helye lett.

25. Mi volt Funakoshi mester sirfelirata, hogyan magyarazhato ez?
"Karate ni sente nasi" - A karatéka sohasem tamad eldszor. A karatéban nincs
eldnye a timadonak.

26. Mi a "Mizu no kokoro'"?

A karate pszichikai alapelveinek egyike. Jelentése: "viztiikorszerl tudat". A
tudatnak olyan nyugodtnak kell lennie, mint a sima viztiikor, mert az ilyenkor
minden targyat olyannak tiikr6z vissza, amilyen az valdjaban. Ha tudatunk
ebben az allapotban van, az ellenfél mozdulatait mind fizikailag, mind
pszichikailag azonnal és pontosan tudjuk érzékelni. Ekkor akar védekezo, akar
tamado reakcionk megfeleld lesz.

Ha a viz felszinét megzavarjuk, akkor a tiikorképek eltorzulnak. Azaz, ha a
tudatunkat megzavarjuk akar a védekezes, akar a timadas gondolataival, nem
tudjuk megfelelden érzékelni az ellenfél szandékait. Nem érzekeljiik megfeleld
idoben az ellenfél akcidjat, timadasat, nem tudjuk kivédeni azt, ill. megeldzni.

27. Mi a "Tsuki no kokoro"?

A karate pszichikai alapelveinek egyike. Jelentése: "holdfényszerii tudat". A
tudat az ellenfél minden mozdulatara terjedjen ki, mint ahogy a holdfény is
egyenletesen ragyog be mindent.

Ebben az esetben tudatunk észleli az ellenfél testének minden rezdiilését,
észreveszi a réseket a védekezésében, amelyet azonnal ki lehet hasznalni.

A felhdk, amelyek eltakarjak a holdat, a hasonlatban az idegességet, a figyelem
elterelodéseét jelképezik.
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Ezek megzavarjik az ellenfél mozdulatainak érzékelését, értékelését,
lehetetlenné teszi a pontos helyzetfelismerést, valamint a megfelel6 technikak
alkalmazasat.

28. Mi a jelentdsége a tudat és akarat egységének a kiizdelemben?

Az ellenfél mozdulatainak €s szdndékainak felismerése és helyes értelmezése
utan csak megfeleld kiizddszellemmel végrehajtott technika eredményez hatasos
akciot. A cselekvési akarat az a dontd tényez0, amely az ismereteket tettekre
valtja, a képességeket aktivizalja.

29. Mi a "kime'?

A kime az energiak fokuszba gylijtése egy adott pillanatban egy adott célra (ki =
erd, me = fokuszba gylijtés). Ez nem csak a fizikai eré koncentralasat jelenti,
hanem szellemi-lelki koncentraciot is. Az 6sszpontositas id6tartama nagyon
rovid. A kime soran a légzeés szabalyozasara is ligyelni kell, a taldlat pillanatdban
a levegot erdteljesen ki kell fiyni (kiai). Ekkor a test 6sszes izma megfesziil, a
test minden ereje egy pontban dsszpontosul. Ez a maximalis erkifejtés csak
pillanatnyi, ezt koveti az izmok ellazulasa. A levegdt azonnal be kell szivni és
fel kell venni a megfeleld testhelyzetet a kovetkez6 technika végrehajtasahoz.
Mindezt nem tudjuk végrehajtani az er60sszpontositast segitd , megfeleld
lelkidllapot nélkiil. Ha a kime nem megfeleld, a technika hatastalan marad, az
erofeszités karba vész.

30. Mi a "kiai" szerepe a karatéban?

A kiai rovid, a kime pillanatiban az izomzat 6sszerdndulasa kovetkeztében
keletkezett, a kipréselt levego altal keltett hang. Célja: az erdosszpontositas
eldsegitése, az ellenfél megfélemlitése, a sajat harci szellem fokozasa, az izmok
felfeszitése a tamado technikak nagyobb erejli végrehajtésa, ill. a kapott
talalatok konnyebb elviselése céljabol.

31. Mi a "zanshin" és mi a szerepe a karatéban?

A zanshin jelentése: tokéletes befejezés, ami egyben lehetdség az 1) technika
elkezdesére. Tulajdonképpen a technikdk végrehajtasaval jaro lelki koncentraciod
kifejezddése. A kata nem az utolsé mozdulatnal ér véget, hanem a szertartasos
tidvozlésnel, ebben az esetben ez jelenti a zanshint. Kiizdelemben a zanshin azt
jelenti, hogy a kimével végrehajtott technika utan visszatériink a kiindulo
helyzetbe, felvessziik az eredeti kiizddallast, kiizd6 tavot, amivel kikeriiliink az
ellenfél hatokorébdl. Az izmok elernyesztése €s a levegd beszivasa utan igy uj
lehetdség nyilik egy ujabb tdimadasra vagy egy masik ellenfél elleni harcra.
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32. Mi az ero-elleneré szerepe a karatéban?

Minden erdvel szemben ellentétes irdnyt, azonos nagysagu erd hat. Ez a fizikai
torvény a karatéban is érvényesiil. Utésnél pl. a visszahlizé mésik kéz (hikite),
valamint a talajnak fesziild tamaszto 1ab tobblet erdt eredményez. Ez az elv
Osszetett formaban is érvényesiil: amikor a kéz eltaldlja a célt, az lités
kovetkeztében keletkezd 10keés ereje a testen at a hatso, ill. timaszto labba jut,
mely a padlon tAmaszkodik stabilan a sarok lenyomasaval, innen visszajut az iitd
kézbe, novelve az lités erejét.

33. Mi az erokoncentracio szerepe a karatéban?

Minden fizikai munka végzéséhez sziikség van az erd koncentralasara. Az
atlagon feliili erd kevésre képes, ha megoszlik, a relative gyengébb, de fokuszalt
erd legyOzheti azt. Leegyszerlisitve a karate a megfelel6 idoben és helyen
alkalmazott er60sszpontositas. Fontosabb elvei a kdvetkezdk: minél révidebb
1d¢ alatt alkalmazzuk az {itéerdt, annal hatasosabb. Nagyon fontos a karatéban
az er6koncentracio idotényezdje, ugyanis igy lehet gyorsan valtani egyik
technikardl a masikra. Minél tobb izom jon miikddésbe az adott mozdulat
végrehajtasakor anndl nagyobb az erd koncentracidja. A csak kezek €s labak
altal kifejtett erd ardnylag kicsi, ezért az egész test izomerejét fel kell hasznalni
oly modon, hogy az erd a talalat pontjaban koncentralédjon (seiken, koshi,
kakato, sokuto, stb.). Az erd dsszpontositdsa nem a test 0sszes izmanak egyidejii
miikodésétdl, hanem az izmok mikodésének megfeleld sorrend;jétdl fiigg. A has
¢s medencetd)i izmok igen erdsek, de lassuak, mig a végtag izmok gyorsak, de
gyengek. [zomkoncentracional eldszor a lassu hasi és csipdtaji izmokat kell
miikodésbe hozni, majd az erdt a talalati pontba a mar lendiiletbe hozott gyors
vegtagokon keresztiil kell juttatni. Ezzel magyarazhat6 az a karatéban elterjedt
mondas, miszerint eldszor a csipd mozdul és azutan a kezek, vagy labak. A jol
edzett, erdteljes, robbanékony izomzat eldfeltétele a karate tanulds eredményes-
ségének. Az elméleti ismeretek gyenge fizikum mellett semmit sem érnek.
Hatasos és erdteljes technikak csak a megfelel6 izmok koordinalt, harmonikus
mukodtetésétdl varhatok. A felesleges izommunka hasztalan er6pocsékolas,
gorcsOsse, lassuva teszi a mozdulatokat, akadalyozza a helyes kivitelezést.
Viszont a sziikségtelen izmok elernyesztése sohasem jelentheti a készenlét
megszinését.

34. Miért fontos a helyes 1égz6 technika alkalmazasa a karatéban?

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 elernyesztését. A belégzés mindig
teljes legyen, kilégzéskor viszont kb. 20 % levegd maradjon a tiiddben, mert a
teljes kilégzes a testet ernyedtté, s igy veédtelenné teszi.
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35. Miért fontos az egyensuly a karatéban?

Az egyensuly megtartasanak kiilonos jelentdsége van a kombinacidk soran.
Mikdzben az egyik technikarol a masikra valtunk, automatikusan lehetdséget
teremtiink az ellenfeliinknek, hogy kibillentsen egyensulyunkbdl benniinket. Az
egyensuly megdrzésének alapja a megfelelden kivitelezett technika, testtartas, €s
a stabil 4llas. Az egyensulybdl kibilleniink: ha a sarkunk felemelkedik a f6ldrol,
ha talsagosan eldre doliink, ha vallbol tul nagy erdt fejtiink ki és ha nem hiizzuk
vissza a rugo labat a mellkashoz, miel6tt leengedjiik. Az egyenstily megOrzése
féleg a rigotechnikanal fontos, amikor a test csupan egy ponton van
alatdmasztva. Jo egyenstlyi helyzet eléréséhez az alatamasztasi pontokat (a
labakat) minél jobban el kell tavolitani egymastol, s a test stlypontjat (a csipOt)
stilllyeszteni kell. Ennek a kdvetelménynek ellentmond, hogy az egymashoz
kozel 1€vo labak és a magasan tartott sulypont tesz képesse a gyors
helyzetvaltoztatasra. Van tehat egy pont, melyen tal a stabilitas érdekében nem
érdemes menni. Ugyanigy a térdben behajlitott tartolab tobb lehetdseget nyljt az
egyensuly megdrzésére, a tulzott térdhajlitds viszont erdtlenné teszi a rigast.

36. Mi a "sen no sen"?

A "sen no sen", amikor tamado szandékunkat kozvetleniil az ellenfél tudomasara
hozzuk, azaz elsd szandéku, megeldzo tdmadast jelent. Ilyenkor a tdimadas
inditasa nagy gyorsasaggal torténik, ez kezdeményez0 poziciot jelent. Fontos az
1dozités, sok mulik a ritmuson ¢€s a tempon is. A megfeleld kiizdétavolsag
létrejottekor azonnal, habozas nélkiil kell tamadni.

37. Mi a "go no sen"?

A "go no sen" reakci6 az ellenfél tdimadasara, alkalmazkodas hozza védéssel és
azonnali ellentdmadassal. Jelenti még a kiizdelemben a kezdeményezés
magunkhoz ragadasat. A go no sen nem defenziv karatét jelent, ilyenkor az
ellenfelet nem csak akciora birjuk, hanem olyan mozdulatokra 6sztonozziik,
amelyeket a magunk eldnyére ki tudunk majd hasznélni és igy sajat
ritmusunkkal dont6 technikat tudunk alkalmazni. Nagyon sok fligg a helyes, az
1gazi kiizddszellemtdl (kihaku).

38. Mi a ''tai no sen''?

A "tai no sen" tamadas, mieldtt az ellenfél timadna. A tamadasi szandék
felismerése a timadd mozdulat elinditasa eldtt és az ehhez kapcsolodd megel6zd
tamadas.
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39. Sorold fel Funakoshi mester 6t j0 tanacsat, mely egyben a Shotokan
karate eskiije is.

Torekedniink kell személyiségiink fejlesztésére.

Hiiek lesziink tanulmanyaink szelleméhez.

Batornak ¢s 4llhatatosnak kell lenniink.

Nagy fontossagot kell tulajdonitanunk az etikettnek.

Ebernek kell lenniink az ostobasaggal szemben.

40. Sorold fel a pont megitélésének feltételeit.
J6 forma; sportszerti viselkedés , er0s végrehajtas; zanshin; helyes 1d6zités; jo
tavolsag.

41. Mikor itélhet6 sanbon, nihon, ippon?

Sanbon: jodan ragas; dobas, ill. ashi barai utan foldre kertilt ellenfélen
pontszerzd technika végrehajtasa.

Nihon: chudan geri; ellenfél egyensulybdl torténd kibillentése utani pontszerzo
technika; kéztechnikdk kombinécidja.

vegrehajtasa; az ellenfél hatara pontszerzo technika végrehajtasa.

Ippon: jodan - chudan tsuki, uchi;

42. Mi a szerepe az er0 és a sebesség kolcsonhatasanak a kiizdelemben?

A karate technikainak ereje elsOsorban a taldlat pillanataban bekdvetkezo
maximalis izomkoncentracidhoz sziikséges iddtartamtol fiigg. Azonos feltételek
esetén a nagyobb sebesség nagyobb erdt is eredményez. Nagyobb sebesség
¢rhetd el, ha megnd a felgyorsitas utja, ezért a ragasnal a 1ab behajlitva induljon,
¢s a talalati pontba teljesen kinyujtva érkezzen. Minél hosszabb a 1ab utja, annal
nagyobb sebességre képes felgyorsulni, s igy ereje is megndvekszik. A tomeg
adott, dontd viszont a sebesség, mely négyzetesen szamit. A célba csapddasnal a
mozgasi energia, deformalod energiava alakul €s elnyelddik a talalati feliileten.
Az er0 €s a sebesség novelese érdekeében hirtelen és elokeészités nélkiili
mozdulatokat gyakorolva tudjuk csokkenteni a reakcididdt €s novelni a
mozdulat sebességét.
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43. Miért fontos a kiizdelemben a merdéleges talalati szog és a kis talalati
feliilet?

Merdleges talalati szog: bar az elcsuszo taldlat az ellenfél ruhdjan nagyot
csattanva gyakran megtéveszti a versenybirokat, nagymértékben veszit
hatasossagabol, hiszen a becsapodasi energia egy része atalakul mozgasi, - (az
elcstszas utja) ill. surlédasi-energiava. Az energia atalakulas optimalis
hasznosulasi szoge 90°. Kis talalati feliilet: az atalakulo er6 forditottan ardnyos a
talalati feliilettel, ezért a technikat pontszeriien célozva, koncentraltan kell
bevinni. Utésnél pl. csak az un. seiken (a mutat6 és kdzépsd ujj biityke), nem
pedig az egész okolfeliilet kozvetiti az erdt.

44.Melyek a kiizdomozgas és a sikeres harc alapfeltételei?

A testtartas, mely konnyed, rugalmas €¢s mozgékony. Lehetdvé teszi a gyors
reagalast, a tamado vagy védo technika azonnali végrehajtasat (jiyu-kamae). A
torzs "hanmi" helyzetben, a gerinc fliggdleges, a fej egyenes. A csipd keépes
gyorsan siillyedni, emelkedni, elére, hatra vagy oldalra hirtelen elmozdulni. Az
eldl 1évo kéz enyhén hajlitva védi a torzset, bordakat az 6kol az ellenfél arcara
céloz. A hatso kéz a gyomorszaj elbtt, az 6kol az ellenfel gyomrara mutat. Az
allas laza, hirtelen 1épésre, helyvaltoztatasra alkalmas. A térdek enyhén
hajlitottak az elsd labfej kissé befelé mutat. A labak egyenletesen viselik a
testsulyt, a talpon és a labujjakon érezhetd a robbané€kony erd. A sarkak és a
padlo kozt "papirlapnyi" hézag (fudo-dachi). A tavelsag az, melybdl kiindulva
egy lépéssel az ellenfél eldtt vagyunk - Iépéseldny-, egy iitéssel elobb dontd
talalat érhetd el, vagy egy lépéssel a tamadas eldtt biztonsagos helyzetbe
kertilhetiink. Fligg a testi adottsdgoktol is és az egyén technikdjatol is. Az idealis
tavolsag, hogy az ellenfélhez elég kozel, attol mégis megfelelo tavolsagba
legytink, tehat ellenfeliink ne tudjon tdmadni, ugyanakkor mi tdmadasunkkal
elérhessiik (maai). A tekintet vagy a szemek helyzete. Az ellenfelet egészében
kell latni. Nem helyes a szemébe nézni, vagy a labat figyelni, hanem minden
mozdulatat figyelemmel kell kisérni, tet6tdl talpig be kell fogni a periférias
latassal, anélkiil, hogy a tekintetiink egyetlen pontra szegezddne. Ahhoz, hogy
az ellenfelet pontosan felmeérhessiik, a szemeket, a tekintetet egy tavolabbi
pontra kell fixalni, igy elérjik, hogy egész testtel latbmezonkbe kertil (me-no-
tsukekata). A lehetoség felismerése. A timadas kezdeményezésénél vagy
védekezesben a technika végrehajtasa nem okoz eredményt, ha az ellenfél nem
talal nyilast. Ilyen lehet l€lektani nyitottsag, allas nyitottsag, mozgas kozbeni
nyitottsag, Mozgas kozbeni nyitottsag elleni lehetdségek: az ellenfél
technikdjanak kezdeti fazisa, amikor az a tamadasra dsszpontosit és védekezése
gyenge, tamadasnal az egyes tdimadas védésekor vagy sorozattdimadas kdzben
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cselezéskor, vagy az ellenfeél meglepddésének, elbizonytalanodéasanak,
megijedésének vagy onbizalomvesztésének pillanataban (waza-o hodokosu-
koki).

45.Mi az "ichibyoshi"?
Ez a barmilyen elokészitd mozdulat nélkiili, egy 1¢élegzettel valo tamadas.

46.Mi a "sun-dome''? Ez a kifejezés azt jelenti, hogy a karate technikat a céllal
valo 0sszelitkozeés eldtt megallitjuk. A maximalis er6vel végrehajtott technika
fokuszpontja a talalati feliilet eldtt 1-3 cm-el legyen.

47.1smertesd az ippon-shobu kumite zaszlojeleit! Ippon, waza-ari, jogai,
hansoku, shikaku, mienai, keikoku, hikuwake, kachi, torimasen.

48.Ismertesd az alabbi versenybirodi Kkifejezéseket:

A mérkdzeést kezdd meg, 30 mp van hatra, allj, kiizdjetek tovabb, kiizdjetek ujra,
birdk hozzam, dontés, dontetlen, hosszabbitas, 1j meérkdzés, nem ismerem el,
leléptetes.

49.Ismertesd az alabbi versenybirdi kifejezéseket:

A piros/fehér gydz, megintés, megintés kilépésért, piros/fehér elhagyta a
kiizddteret, egyiittes taldlat, nem hivatalos figyelmeztetés, feladas, versenyzdk
visszarendelése a kiindulasi pontra eredményes technikdk, dontd technikak, két
wazarli, azaz ippon, nithon, sambon.

50.Melyek a tiltott technikak és a tiltott talalati feliiletek?

Fejjel, térdel, konyokkel torténd tdmadasok.

Nyitott kezes technikdk arcra, torokkal érintkezd technikak, tilzott érintkezéssel
bevitt technikak tekintettel a tamadott pontszerzo feliiletre, timadas az agyékra,
csuklora, 1abfejre, veszélyes dobasok, ellendrizhetetlen technikak, ismételt
kozvetlen tAmadas karra €s labra, ismételt kilépes a kiizdotérrdl vagy
mozdulatok melyek nagy idoveszteséggel jarnak, az ellenfél céltalan megfogasa,
birkdzas, 10kdos6dés, mubobi, sériilés szinlelése eldnyszerzés celjabol,
mindenféle eltérd viselkedes, mint sértés, ingerlés, nem kért megjegyzes,
sportszerttlen viselkedeés.

S51.Miért karate-do ?

A karate-do, ahogy erre a Funakoshi mestertdl szdrmazo idézet is felhivja a
figyelmet tobb, mint sport, tobb mint egyszerii testmozgas. Ez egy ¢letmod, egy
szemlélet, tulajdonképpen egy, a harcmiivészeten keresztiil gyakorolt szellemi
ut. Erre utal, hogy kihangsulyozzuk : Karate-Do. A ,,Do” pedig azt jelenti : Ut,
pontosabban az az ut, amit az ember ¢€lete sordn ,,bejar”.
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Ahogy gondolkodik, és ahogy ez a gondolkodas a cselekvéseiben
megnyilvanyul. Aki a Karate-Do-t gyakorolja, annak megnyilvanulasaiban a
Karate-Do alapelveit- jellem, tisztelet, szorgalom, dnuralom, akaraterd — kell
minél jobban érvényesitenie.

fgy a gyakorlas nemcsak az edzSteremben végzett munkat jelenti, hanem hatnia
kell az ¢élet minden teriiletére is. A test edzese ¢és a jellem formalasa 0sszefiigg.
A rendszeres fegyelmezett gyakorlas javitja a koncentrald képességet, az
odafigyelést, a kitartast, igy a karatéka a munkéban, a tanulasban, jobb
eredményeket €érhet el. ,, Akiben rend van, az rendet hoz létre maga koriil” —
mondta Konfucius. Min¢l inkabb megvalositja valaki ezeket az alapelveket,
anndl inkabb fog hatni kornyezetére is. A ,,Do” jelent még modszert is, azt a
moddot, ahogy maga a Karate-Do hat. Karate, sz6 szerint iires kéznek fordithato,
¢s természetesen utal arra, hogy ez egy fegyvertelen kiizdomiivészet.

52.Mit jelent a ., Kara”?

Az els0 irasjegy a ,,Kara” az ,,liresség” az a kifejezes, ami a Zen-buddhizmus
legfontosabb fogalma. Az jelenti ,,iires” lenni, el6itéletektdl mentesen tigy
tekinti a dolgokat,”ahogy vannak™, képesnek lenni , kiiiresedni”, megszabadulni
a sokszor rossz beidegzddéstol, mindig készen allni 0y ismeretek befogadasara,
mas nézdpontokbol megvizsgalni ugyanazt a problémat. A Karate-Do esetében
ez a fajta liresség az eszkoztelenségre is utal: ahhoz, hogy a Karate-Do-t
gyakoroljuk, az eldbb emlitett alapelveket érvényre juttassuk nincs sziikségiink
semmire, nem kell semmilyen kiilonleges képesség, semmilyen specidlis dolog,
csak sajat magunk. A fegyverhasznalat, atvitt értelemben barmilyen
eszkozhasznalat, vagy képesség kihangsulyozasa, fliggdseég kialakitasat
eredményezheti. Igy ez a fajta iiresség az egyensily, a harmonia
megteremtésének a modszere lehet. A Karate-Do azonban nemcsak egyfajta
elvont elméleti filozofalgatas, hanem egy olyan testedzés is, ami lehetdvé teszi,
hogy a rugalmassagunkat, gyorsasagunkat, eronket, allokeépessegiinket, vagyis
mindazt, ami a modern értelembe vett egészséghez tartozik, megorizziik, sot
fejlessziik.

53.A négy {6 stilus ismertetése.

Shotokan ryu ( shoto iskola ) — stilus, amelyet Gishin Funakoshi mester
teremtett. Shoto az ,,erdei feny0k hullamzasat™ jelenti, alnév, amellyel
Funakoshi mester aldirta a kalligrafikus ( sz€pirasi ) miiveit, amelyben
szenvedélyes szakértd volt. A kiizdOhelyzetek hosszuak, a testsuly mélyen van,
a mozdulatok gyorsak ¢€s erdteljesek.

Wado ryu (,,a béke utja, vagy japan at”) Hironori Otsuka mester 4ltal 1étrehozott
stilus. Magas poziciok, gyors, korives és kitéré mozdulatok jellemzik, amelyek
elosegitik a kiizdelmet.

Goju Ryu — a ,,goken” — erds 0kol, illetve a ,,juken” — gyenge 6kol ( rugalmas ).
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Ezt a stilust Chojun Miyagi teremtette meg. Lasst és erds, heves izomfeszitések
jellemzik a mozdulatokat. A Goju Ryu intenziv fizikai edzéseket igényel.

Az 1dOk folyamdn ez a stilus valtozott a legkevésbe, megorizve sok eredeti
sajatossagot.

Shito Ryu — két ideogramma, amelyek két mester Itosu ( Shurite ) és Higaona

( Nahate ), nevét Orzik. E stilus megteremtdje Kenwa Mabuni, aki a miivészetét
e két nagy mestertdl tanulta. Kénnyed és elegans mozdulatok jellemzik,
amelyekben kiemelik az izmok erds feszességét: tovabba a test sulypontja
magasan van elhelyezve ( magas poziciok ).

54. Mond el mindazt amit sajat egyesiiletedrol tudsz !
Mikor alakult? Kik tarjak az edzéseket? Kinek van fekete 6ve? Ki nyert nagyobb
versenyt?




SZOTHR
1 ichi EGY
2 ni KETTO, FELE
3  san HAROM
4 shi NEGY
5 |go oT
6 roku HAT
7  |sichi HET
8 hachi NYOLC
9 ku KILENC
10 |ju Tiz
11 |yame ALLJ
12 |yasume PIHENJ
13 [yoi FIGYELJ, KESZULJ
14 losu,oss KOSZONOM, BOCSANAT
15 |hai IGEN
16 lije NEM
17 |larigato KOSZONOM
18 [sempai ELSO TANITVANY, RANGIDOS
19 [sensei TANAR
20 |shihan MESTER
21 |hidari BAL
22 |migi JOBB
23 |mae ELORE
24  lushiro HATRA, VISSZA
25 [yoko OLDALSO
26 |mawashi KORIVES
27 laida EMELO
28 |mawate FORDULJ
29 [sagaru HATRA, VISSZA
30 |barai SOPRES
31 [odan FELSO RESZ
32 |chudan KOZEPSO RESZ
33 |gedan ALSO RESZ
34 |te KEZ
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SZOTHR
35 lashi LAB
36 |soto KULSO
37 |uchi BELSO
38 |age KITERES , EMELO
39 |uke VEDO, VEDES
40 |tori TAMADO
41 |loi AZONOS OLDALI
42 |lgyaku ELLENTETES
43  |tsuki UTES
44  |keri, geri RUGAS
45 lken OKOL
46 |ura FORDITOTT OLDAL
47  |hiki VISSZAHUZO
48 |seiken UTOFELULET
49 |dachi ALLAS
50 |kamae KUzDO TARTAS
51 |zenkutsu TAMADO ALLAS
52 |kokutsu VEDEKEZO ALLAS
53 |kiba OLDALSO, LOVAGLO
54 |shuto KEZ EL
55 |haito BELSO KEZ EL
56 |kihon ALAPGYAKORLAT
57 |kata FORMAGYAKORLAT
58 |kumite KUZDELEM
59 [tameshiwari TORESTECHNIKA
60 |kiai HARCI KIALTAS
61 lippon EGY PONT
62 |nihon KETSZER, JAPAN
63 |sambon HAROMSZOR
64 |gohon OTSZOR
65 |randori GYAKORLO HARC
66 |[shiai KUzZDOTER
67 liiyu SZABAD
68 |mokuso MEDITACIO
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SZOTHR
69. |kyu TANULO FOKOZAT
70. |dan MESTERFOKOZAT
71. |seiza ULES
72. |Kkiritsu FELALLNI
73. |rei FELSZOLITAS KOSZONESRE
74. |do uT
75. |dojo EDZOTEREM
76. |qgi KARATE RUHA
77. |obi ov
78. |koshi TALPPARNA
79. |hiza TERD
80. [kubi IZULET
81. |sho TENYER,KICSI
82. |kakato SAROK
83. |empi KONYOK, FECSKE
84. |me SZEM
85. |haishu KEZHAT
86. |kento OKLON FEKVOTAMASZ
87. |haisoku RUSZT
88. |nukite UJJHEGY
89. latama FEJ
90. |koken CSUKLO
91. |keage LENDITES
92. |kekomi TOLNI
93. |nagashi ELVEZETNI
94. |osae LENYOMAS
95. lotoshi LEFELE
96. |sukui MERITENI
97. Iryu ISKOLA
08. |sokuto LAB EL
99. [sokutei TALP
100.|kara URES
101.|tanden ALHAS
102.|ren KETTOZOTT
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SZOTHR
103.|morote MINDKET KEZ
104.|lawazate EGYUTTES
105.|renroku KOMBINACIO
106.|kotai PARTNER CSERE
107.|hantai ELLENKEZO OLDAL
108.|han FEL
109.|juji KERESZT
110.lkosa KERESZTEZETT
111.|suri CSUSSZANAS
112.]aisatsu SORAKOZO
113.|seiretsu SORAKOZO
114.|shiko NEGYSZOG
115.|guruma KOR
116.|supidan GYORSAN
117.|yukkuri LAZAN
118.|tanden ALHAS
119.|kime ERO-OSSZPONTOSITAS
120.|hara HAS
121.laka PIROS
122.Ishiro FEHER
123.lyawara FEGYVER
124 |sai VILLA
125.|tetsui KALAPACSOKOL
126.|chakugan FIGYELEM- OSSZPONTOSITAS
127.|yotemi KIVALASZTOTT
128. |tokui KEDVENC
129.lwaza TECHNIKA
130 |maai TAVOLSAG
131 |mienai NEM LATTAM
132 |otegai AZONOS RANGU
133 |dohai FOLE RENDELT
134 |kohai ALARENDELT
135 |shugo GYULEKEZNI
136 [fukushin BIRO
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137. |tsukoku FIGYELMEZTETNI
138. |keikoku INTES
139. [hansoku INTES, LELEPTETES
140. |shikkaku LELEPTETESSEL KIZARNI
141. lkiken FELADNI
142. Jjogai KILEPES
143. |tsuzukete TOVABB
144. |hantei DONTES
145. jude ALKAR
146. jundo BEMELEGITES
147. |wakarimas ERTENI
148. |kachi GYOZNI
149. Imake VESZTENI
150. |torimas ELISMERNI
151. |kaeshi ELLENTAMADAS
152. |shomen ELORE
153. [shoman OLTAR
154. |tobi UGRAS
155. |lembusen KATAVONAL
156. [shinden SZENTELY
157. |hiraken SARKANY KEZ
158. ltai TEST
159. |zen BUDDHISTA FILOZOFIA
160. jzanshin TOKELETES BEFEJEZES
161. jaite PARTNER
162. jaiuchi EGYUTTES TALALAT
163. |ato HATRA, VISSZA
164. |budo KUzZDOMUVESZET
165 |chikara EROVEL
166 |chui INTES
167 |saigo UTOLSO
168 |hanmi FELOLDALAS
169 |hasami OLLO
170 liaido KARDRANTAS UTJA
171 |ii JO
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172. fjudo A LAGY UT
173. |kaisho NYITOTT KEZ
174. |karatedo URES KEZ
175. [kempo KUNG-FU JAPANUL
176. [kendo A KARD UTJA
177. ki SZELLEM ERO
178. |zazen ULES
179. [kyudo AZ IJASZAT UTJA
180. |uraken OKOLHAT
181. |sabaki KITERES
182. fjiku TARTO
183. [makiwara UTOFA
184. |chi mei HALALOS TALALAT
185. |heiko PARHUZAMOS
186. |hikiwake DONTETLEN
187. lencho sen HOSSZABBITAS
188. [tate FUGGOLEGES, FEL
189. |dai NAGY
190. [asobi JATEK
191. |kansetsu |IZULET
192. |kizami TAMADO OLDALI, ROVID
193. [kiiro CITROM-SARGA
194 |aoi KEK
195 |chairo BARNA
196 |kuroi FEKETE
197 |midori ZOLD
198 |oreniji-iro NARANCS-SARGA
199 |nage DOBAS
200 |shitei KOTELEZO
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1.gyermeR FOROZAf ( fenér vin 1 piros esik)

Kihon : szamolasra 10 x hd

Seiken choku tsuki jodan Seiken choku tsuki chudan
Seiken choku tsuki gedan Gedan barai

Age uke Uchi uke uke

Mae geri chudan / valtott labbal /

E morote gedan barai zkd H morote gedan barai zkd

Kata : Taikyoku Shodan szamolasra

Kumite : Kaeshi ippon kumite 10 x szamolasra

TORI UKE
Seiken choku tsuki jodan Age uke
Seiken choku tsuki chudan Gedan barai

Elméleti : Vizsgakérdések 1-2
Szokincs : Szotar 1-10

2.gyermeR FOROZaf ( fenér svin 2 piros sik)

Kihon : szamolasra

E o1 tsuki jodan zkd E o1 tsuki chudan zkd

E. age uke zkd E gedan barai zkd

E soto ude uke zkd E uchi ude uke zkd

E mae geri morote gedan barai zkd E morote gedan barai kkd

Kata : Taikyoku Shodan szamolas nélkiil

Kumite : 10 x szdmolasra zkd

TORI UKE
E o1 tsuki jodan H age uke
E oi tsuki chudan H gedan barai

Elméleti : Vizsgakérdések 1-4
Szokincs : Szotar 1-20
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3.gyermeR FOROZAf ( feher svin 3 piros esik )

Kihon : szamolasra minden technika 5 x

E o1 tsuki jodan zkd E o1 tsuki chudan zkd

E uchi ude uke zkd E gedan barai zkd

E age uke zkd H uchi ude uke kkd

E morote gedan barai zkd H morote gedan barai kkd
E mae geri chudan E mae geri jodan

Kata : Taikyoku Shodan szamolas nélkiil, Taikyoku Nidan szdmolasra

Kumite : Gohon kumite zkd

TORI UKE
E o1 tsuki jodan H age uke
E oi tsuki chudan H gedan barai

Elméleti : Vizsgakérdések 1-5
Székincs : Szotar 1-30

4.gyermeR FOROZAf ( fenér svin 4 piros csik)

Kihon : szamolasra minden technika 5 x

E o1 tsuki jodan zkd E o1 tsuki chudan zkd
E. age uke zkd E. soto ude uke zkd

E uchi ude uke zkd E gedan barai zkd

E uchi ude uke kkd H shuto uke kkd

E mae geri chudan zkd E mae geri jodan zkd

Kata : Taikyoku Shodan, Taikyoku Nidan szdmolas nélkiil

Kumite : Gohon kumite zkd

TORI UKE
E o1 tsuki jodan H age uke
E oi tsuki chudan H gedan barai
E oi tsuki chudan H soto ude uke

Elméleti : Vizsgakérdések 1-6
Szokincs : Szotar 1-40



FUDOKAN-28

S.gyermeR fOROZaf ( citromsirga vin 1 piros esik )

Kihon : minden technika 5 x

E o1 tsuki jodan zkd E o1 tsuki chudan zkd
E age uke zkd E soto ude uke kkd
E uchi ude uke zkd E gedan barai zkd

E shuto uke kkd H shuto uke kkd

E mae geri chudan zkd E mae geri jodan zkd

O yoko geri keage kbd

Kata : Taikyoku 1-2 szamolas nélkiil, Heian Shodan szdmolasra
Kontroll teszt : jodan choku tsuki
Kumite : Sambon kumite szamolas nélkiil

TORI UKE
E o1 tsuki chudan zkd H soto ude uke zkd
E o1 tsuki jodan zkd H age uke zkd

Elméleti : Vizsgakérdések 1-8
Székincs : Szotar 1-50

6.gyermeR foROZaf ( citromsarga svin 2 piros esik )

Kihon : minden technika 5 x

E o1 tsuki jodan zkd E o1 tsuki chudan zkd
E age uke zkd E. soto ude uke zkd

E uchi ude uke zkd E gedan barai zkd

E uchi ude uke kkd H shuto uke kkd

E mae geri chudan zkd E mae geri jodan

O yoko geri kekomi kbd O yoko geri keage kbd

Kata : Taikyoku 1-2, Heian Shodan szdmolas nélkiil
Kontroll teszt : jodan choku tsuki és HE kizami tsuki jodan
Kumite : Sambon kumite szamolas nélkiil

TORI UKE
E o1 tsuki jodan zkd H age uke zkd
E o1 tsuki chudan zkd H soto ude uke zkd
E mae geri chudan zkd H gedan barai zkd

Elméleti : Vizsgakérdések 1-10
Szokincs : Szotar 1-60
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7.gl]ermek fOROZ(lf ( citromsarga ovon 3 piros csik )

Kihon : minden technika 5x
E ren tsuki (jodan, chudan) zkd  H age uke + gyaku zkd
E soto ude uke + gyaku tsuki zkd H uchi ude uke + gyaku tsuki zkd

E gedan barai + gyaku tsuki E shuto uke kkd + gyaku nukite zkd
E uraken uchi jodan zkd H age uke + HE mae geri + gyaku tsuki zkd
E mae geri jodan zkd E mae ren geri (jodan + chudan ) zkd

E mawashi geri chudan zkd

Kata :Taikyoku 1-3, Heian Shodan
Kontroll teszt : suri ashi kizami tsuki jodan
Kumite : Kihon ippon kumite

TORI UKE
E o1 tsuki jodan H age uke + gyaku tsuki
E o1 tsuki chudan H soto ude uke + gyaku tsuki

Elméleti : Vizsgakérdések 1-12
Szokincs : Szotar 1-70

8.gyermeR foROZaf ( citromsarga svin 4 piros esik )

Kihon : megegyezik a felndtt 8.kyu anyagaval
Kata : Taikyoku 1-2, Heian Shodan

Kontroll teszt : suri ashi kizami tsuki jodan
Kumite : megegyezik a feln6tt 8.kyu anyagaval
Elméleti : Vizsgakérdések 1-12

Szokincs : Szotar 1-70
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9.gl]el'mek EOROZﬂt ( narancssarga 6von 1 piros csik )

Kihon : minden technika 5 x

E ren tsuki (Jodan, chudan) zkd  H age uke + gyaku tsuki zkd

E soto ude uke + gyaku tsukizkd H uchi ude uke + gyaku tsuki zkd

E gedan barai + gyaku tsuki zkd E shuto uke kkd + gyaku nukite zkd

E uraken uchi jodan zkd H age uke + HE mae geri + gyaku tsuki zkd
E mae geri jodan zkd E mae ren geri (jodan + chudan) zkd

E mawashi geri chudan zkd

Kata : Taikyoku 1-3, Heian Shodan szdmolas nélkiil, Heian Nidan szamolasra
Kontroll teszt : HE gyaku tsuki jodan
Kumite : Kihon ippon kumite

TORI UKE
E o1 tsuki jodan H age uke + gyaku tsuki
E o1 tsuki chudan H soto ude uke + gyaku tsuki
E mae geri chudan H gedan barai + gyaku tsuki

Elméleti : Vizsgakérdések 1-16
Szokincs : Szotar 1-90

10.gl]ermER fOROZle ( narancssarga 6von 2 piros csik )

KIHON : minden technika 5 x

E ren tsuki (jodan, chudan) zkd  H age uke + gyaku tsuki zkd

E soto ude uke + gyaku tsukizkd H uchi ude uke + gyaku tsuki zkd

E gedan barai + gyaku tsuki zkd E shuto uke kkd + gyaku nukite zkd

E uraken uchi jodan zkd H age uke + HE mae geri + gyaku tsuki zkd
E mae geri jodan zkd E mae ren geri (jodan + chudan ) zkd
E mawashi geri chudan zkd O yoko geri keage kbd

Kata : Taikyoku 1-3, Heian Shodan szdmolas nélkiil, Heian Nidan szamolasra
Kontroll teszt : suri ashi gyaku tsuki jodan
Kumite : Kihon ippon kumite

TORI UKE
E o1 tsuki jodan H age uke + gyaku tsuki
E o1 tsuki chudan H soto ude uke + gyaku tsuki
E mae geri chudan H gedan barai + gyaku tsuki
E mawashi geri jodan H uchi ude uke + gyaku tsuki

Elméleti : Vizsgakérdések 1-18
Szokincs : Szotar 1-100
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11.gl]el'mek fOROZ(lf ( narancssarga 6von 3 piros csik )

Kihon : minden technika 5 x

E sanbon tsuki (jo chch) zkd  H age uke + gyaku tsuki chudan zkd

E. soto ude uke + gyaku tsuki ~ H uchi ude uke kkd + kizami tsuki jodan zkd
chudan zkd + gyaku tsuki zkd

E gedan barai + gyaku tsuki H shuto uke + kizami mae geri kkd +
chudan zkd gyaku nukite zkd

E uraken uchi jodan zkd H age uke + HE mae geri + gyaku tsuki zkd

E mae geri jodan zkd E mae ren geri (jodan, chudan) zkd

E mawashi geri chudan zkd
O yoko geri keage jodan kbd O yoko geri kekomi chudan kbd

Kata : Shitei : Taikyoku 1-3, Heian Shodan, Heian Nidan
Kontroll ellenérzés : jodan kizami mawashi geri

Kumite : Kihon ippon kumite

TORI UKE
E o1 tsuki jodan H age uke + gyaku tsuki
E o1 tsuki chudan H soto ude uke + gyaku tsuki
E mae geri chudan H gedan barai + gyaku tsuki
E mawashi geri jodan H uchi ude uke + gyaku tsuki

Elméleti : Vizsgakérdések 1-20
Székincs : Szotar 1-110

12 .gl]el'mek fOROZ(lf ( narancssarga 6von 4 piros csik )

Kihon : megegyezik a feln6tt 7.kyu anyagaval
Kata : Taikyoku 1-3, Heian Shodan, Heian Nidan
Kumite : megegyezik a feln6tt 7.kyu anyagaval
Elméleti : Vizsgakérdések 1-22

Szokincs : Szotar 1-120




FUDOKAN-32
13-14.gqermek FOROZaf (zs1a svin 1 illetve 2 piros esik )

Kihon : minden technika 5 x

E sanbon tsuki (jodan, chudan, H shuto uke kkd + kizami mawashi
chudan) zkd geri + gyaku nukite chudan zkd

E mae geri + o1 tsuki chudan zkd H kbd o1 tsuki jodan atlépés zkd

gyaku tsuki chudan zkd

E shuto uke kkd + osae uke + gyaku =~ H shuto uke + kizami mae geri kkd +
nukite zkd gyaku nukite chudan zkd

E uraken uchi jodan zkd E mae ren geri (jodan , chudan) zkd

E mae geri jodan zkd E mae geri chudan zkd

E mawashi geri jodan E ushiro geri chudan zkd

Kata : Shitei : Heian sandan, Tokui : Taikyoku 1-3, Heian Shodan, Heian Nidan

Kumite : Kihon ippon kumite
TORI UKE
E o1 tsuki jodan TetszOleges blokk és visszataimadas
E o1 tsuki chudan
E mae geri chudan

Jiyu kumite : ajanlott 8 x 1.5 perc

Elméleti : Vizsgakérdések 1-26
Székincs : Szotar 1-140
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9. Ryu ( Ru-Ryu ) (fenér ov)

Kihon : minden technika 5-szor
E oitsuki jo zkd

E oi tsuki ch. zkd

E gedan barai

E mae geri ch.

Kata : Taikyoku Shodan

Kumite : Gohon kumite
TORI

E o1 tsuki jo.

E o1 tsuki ch.

Elméleti : Vizsgakérdések 1-6
Szokincs : Szotar 1-40

E age uke

E soto ude uke
E uchi ude uke
E mae geri jo.

UKE
H age uke + 5. gyaku tsuki ch.
H soto ude uke + 5. gyaku tsuki ch.

3. un ( hﬂChi"un ) ( citromsarga 6v )

Kihon : minden technika 5-szor
oi tsuki jo. zkd

o1 tsuki ch. zkd

uchi ude uke zkd

shuto uke kkd

mae geri ch. zkd

O yoko geri keage

esBlesliesiiesiies!

Kata : Heian Shodan , Taikyoku 1-2.

Kumite : Gohon kumite
TORI

E o1 tsuki jo.

E o1 tsuki ch.

Elméleti : Vizsgakérdések 1-14
Szokincs : Szotar 1-80

E age uke

E soto ude uke

E gedan barai

H shuto uke kkd
E mae geri jo. zkd

UKE
H age uke + 5. gyaku tsuki ch.
H soto ude uke + 5. gyaku tsuki ch.
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7. R!]ll ( ShiChi-R!]u) ( narancssarga ov)

Kihon : minden technikat szamolas nélkiil 5 x

E oi tsuki jo. zkd H age uke + gyaku tsuki ch. zkd

E oi tsuki ch. zkd H soto ude uke + gyaku tsuki ch. zkd
E ren tsuki ( jo., ch.) H uchi ude uke + gyaku tsuki ch. zkd
E shuto uke kkd + nukite ch. zkd H gedan barai + gyaku tsuki ch. zkd
E mae geri ch. E mae geri jo.

O yoko geri keage jo. kbd O yoko geri kekomi ch. kbd

Kata : Heian Nidan, Taikyoku 1-3

Kumite : Sambon kumite / szamolas nélkiil /

TORI UKE
E oi tsuki jo. zkd H age uke + 5. gyaku tsuki ch.
E oi tsuki ch. zkd H soto ude uke + 5. gyaku tsuki ch.
E mae geri ch zkd H gedan barai + 5. gyaku tsuki ch.

Elmélei : Vizsgakérdések 1-22
Szokincs : Szotar 1-120

6. Ryu ( roRu-Ryu) (zsia ov)

Kihon : minden technikat 5 x

E gyaku tsuki ch. zkd E sanbon tsuki (jo., ch., ch.) zkd

E uraken uchi jo. zkd H wuchi ude uke zkd + kizami tsuki jo.
E soto ude uke zkd + yoko empi kbd E shuto uke kkd + gyaku nukite zkd.
E mae geri ch. zkd jk E mae geri jo. zkd jk

E mae ren geri (ch., jo.) E mawashi geri zkd jk

O yoko geri keage jo. kbd O yoko geri kekomi jo. kbd

Kata : Heian Sandan

Kumite : Kihon ippon kumite

TORI UKE
E oi tsuki jo. H age uke + gyaku tsuki ch.
E oi tsuki ch. H soto ude uke + gyaku tsuki ch.
E mae geri ch. H gedan barai + gyaku tsuki ch.

Jiyu kumite : ajanlott 8 x 1.5 perc

Elméleti : Vizsgakérdések 1-26
Székincs : Szotar 1-140
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54 un ( QO'R‘]“ ) ( kék ov 1 fehér csikkal )

Kihon : minden technika 5 x

E sanbon tsuki ( jo,ch,ch ) zkd E uraken uchi jo. + gyaku tsuki ch. zkd

H uchi uke + Kizami tsuki jo. + gyaku H Age uke + gedan barai + gyaku tsuki

tsuki ch zkd ch. zkd.

H soto uke zkd + yoko empi kbd E shuto uke kkd + kizami mae geri +
nukite ch. zkd

E mae ren geri (ch., jo.) zkd jk E mawashi geri zkd jk

O yoko geri keage kbd jk O yoko geri kekomi kbd jk

Kata : Heian Yondan

Kumite : Kihon ippon kumite ( mindkét oldalrol )
TORI UKE
E o1 tsuki jo. Védekezés €s ellentamadas tetszOleges
E o1 tsuki ch.
E mae geri ch.
E yoko geri kekomi ch.

Jiyu kumite : ajanlott 12 x 1.5 perc

Elméleti : Vizsgakérdések 1-30
Székincs : Szotar 1-160
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lf; un ( Shi-k!]u ) ( kék ov 2 fehér csikkal )

Kihon : minden technika 5 x

E sanbon tsuki ( jo, ch, ch ) zkd H gedan barai + gyaku uchi ude uke +
kizami tsuki jo.

E soto uke zkd + yoko empi uchi kbd + E shuto uke kkd + kizami yoko geri

uraken uchi jo. kekomi + gyaku tsuki ch. zkd
E mae geri + oi tsuki zkd E mawashi geri ch. + gyaku tsuki ch.
O yoko geri keage kbd O yoko geri kekomi kbd
HE mae geri + yoko geri keage zkd HE mae geri + mawashi geri zkd

Kata : Heian Godan

Kumite : Sanbon kumite - gyaku oldal is ( Pl: gyaku age uke ...stb)

TORI UKE
E oi tsuki jo. H age uke + gyaku tsuki ch.
E oi tsuki ch. H soto ude uke + gyaku tsuki ch.
E mae geri ch. H gedan barai + gyaku tsuki ch.

Jiyu kumite : ajanlott 15 x 1.5 perc

Elméleti : Vizsgakérdések 1-40
Szokincs : Szotar 1-180
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34 un ( S(Ill-k!]u ) ( barna ov 1 fehér csikkal )

Kihon :

E sanbon tsuki ( jo., ch., ch. ) zkd

E gyaku age uke + soto ude uke + gedan barai zkd

H uchi ude uke kkd + gyaku tsuki chudan + age uke

E soto ude uke zkd + yoko empi uchi kbd + uraken uchi zkd + gyaku tsuki
ch. zkd

H shuto uke kkd + kizami mae geri + gyaku shuto uchi zkd

E mae geri ch. + age uke + gyaku tsuki + gedan barai zkd

O yoko geri keage jo. OE yoko geri kekomi kbd jk / ragasok kozott 180 fok /

E mawashi ren geri (ch., jo.) zkd jk

E ushiro geri ch. zkd jk

Kata : Heian 1 — 5, Tekki Shodan, Taiji Shodan
Kontroll teszt : gyaku tsuki zkd jk
Kumite 1. : Jiyu ippon kumite

TORI UKE
E o1 tsuki jo. + fdd jk Védekezés és ellentamadas tetszleges
E oi tsuki ch. + fdd jk fdd jk

E mae geri ch. + fdd jk
E yoko geri kekomi ch. + fdd jk

Kumite 2.: Kihon ippon kumite
TORI UKE
E o1 tsuki jo. Védekezés €s ellentamadas tetszOleges
E o1 tsuki ch.
E mae geri ch.
E mawashi geri ch.
E yoko geri kekomi ch.
E ushiro geri ch.

Jiyu kumite : ajanlott 18 x 1.5’
Elméleti : Vizsgakérdések 1-50
Szokincs : Szotar 1-200



FUDOKAN-38

2 ' k!]u ( ni-k!]u ) ( barna ov 2 fehér csikkal )

Kihon :
E mae geri + sanbon tsuki zkd
E o1 tsuki jodan + gyaku mae empi+ tate empi kbd + yoko
empi kbd
H shuto uke + kizami mawashi geri kkd + gyaku haito uchi zkd
E soto uke zkd + uraken uchi kbd + shuto uchi + gyaku tsuki zkd
E mawashi geri zkd jk E yoko geri kekomi + uraken uchi zkd E o1 tsuki zkd
E ushiro ger1 + gyaku tsuki zkd jk
O yoko geri keage + yoko geri kekomi kbd / labletetel nélkiil /

Kontroll teszt : kizami tsuki zkd jk
Kata : Heian 1-5, Tekki Shodan, Taiji Shodan, Bassai Dai

Kumite : Jiyu ippon kumite

TORI UKE
oi tsuki jo. fdd jk Védekezés €s ellentamadas tetszOleges
oi tsuki ch. fdd jk fdd jk

mae geri ch. fdd jk
mawashi geri jo. fdd jk
yoko geri kekomi ch. fdd jk

esliesliesMesNes

Jiyu kumite : ajanlott 22 x 1.5 perc

Elméleti : Vizsgakérdések 1-50
Székincs : Szotar 1-200
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1, K!]ll ( iChi-R!]u ) ( barna ov 3 fehér csikkal )

Kihon :

E mae geri + gyaku sambon tsuki ( jo., ch., ch. ) zkd

HE kizami mae geri ch. zkd H sambon tsuki zkd

E shuto uke kkd E mae geri + gyaku tsuki zkd

H shuto uke kkd + gyaku nukite zkd + shuto uke kkd

O yoko geri keage jo. + yoko geri kekomi ch. / labletétel nélkiil / E mawashi geri
kbd jk

E mae geri ch. + mawashi geri jo. zkd jk + E ushiro geri + uraken uchi jo. zkd

Shiho tate shuto uke + gyaku tsuki ch. zkd

HE mae geri + yoko geri + mawashi geri zkd

Kontroll teszt : gyaku tsuki chudan zkd + fdd jk
Kata : Heian 1-5, Heian Oi1 kumi, Bassai Dai, Kanku Dai, Taiji Shodan, Jion

Kumite : Jiyu ippon kumite

TORI UKE
E o1 tsuki jo. fdd jk Védekezés €s ellentamadas tetszOleges
E oi tsuki ch. fdd jk fdd jk

E mae geri ch. fdd jk

E mawashi geri jo. fdd jk

E yoko geri kekomi ch. fdd jk
E ushiro geri ch. fdd jk

Jiyu kumite : ajanlott 25 x 1.5 perc

Elmélet : Vizsgakérdések 1-50
Székincs : Szotar 1-200
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1. Dan ( sho~dan)

Kihon :

Ot tsuki + gyaku tsuki + age empi uchi jk

Age uke + gyaku tsuki + mae empi uchi jk

Uchi ude uke + kizami tsuki + gyaku tsuki jk

Soto ude uke + gyaku tsuki + uraken uchi jk

Soto ude uke + yoko empi uchi + uraken uchi jk

Shuto uke kkd + kizami mae geri + gyaku nukite + shuto uchi jk
Mae geri jk

Mae ren geri jk

Yoko geri keage jk

Yoko geri kekomi jk

Mawashi geri jk

Mawashi geri + yoko geri kekomi jk (labletétel nélkiil)
Shiho tsuki

Shiho geri

Kata : Shitei kata : Heian O1 kumi ,
Tokui kata : Kanku Dai, Jion, Empi, Hangetsu, Bassai Dai, Taiji Shodan

Kumite : Jiyu ippon kumite

TORI UKE
E o1 tsuki jo. + fdd jk Védekezés €s ellentamadas tetszOleges
E oi tsuki ch. + fdd jk fdd jk

E mae geri ch. + fdd jk

E mawashi geri jo. + fdd jk

E yoko geri kekomi ch. + fdd jk
E ushiro geri ch. + fdd jk

Jiyu kumite : A vizsgaztato kivansaga szerinti

Kontroll teszt : o1 tsuki, mae geri, (2x 10 technika, a 2. kontaktndl a vizsga
sikertelen)

Tameshiwari : gyaku tsuki fdd jk (400x300x20 mm-es falap)
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2.0an ( ni dan)

Kihon :

1. Négy kiilonbozd alaptechnikabol allo kombinaciok végrehajtasa, négy
kiilonboz6 allasban a vizsgaztato kérésének megfelelden.

2. Kiilonboz6 kiizddtechnikai kombindcidk végrehajtasa a vizsgaztatd kérésének
megfelelen.
kizami tsuki + sanbon tsuki + uraken uchi + gyaku tsuki + age empi uchi
kizami tsuki + mae geri + oi tsuki + yoko geri
age uke + mawashi geri + uraken uchi + yoko geri + gyaku tsuki
yoko geri keage + yoko geri kekomi
mae geri + yoko geri + ushiro geri + mawashi geri.
shiho tate shuto uke + gyaku tsuki / zkd /

Kata : Valaszthato kombinaciok: -Bassai Dai, Kanku Dai, Empi

-Jion, Empi, Sanchin
Shitei kata : Bassai Dai, Kanku Dai Jion, Empi, Taiji Nidan, Taiji Shodan
Tokui-kata: pl : Meikyo Shodan, Meikyo Nidan, Bassai Sho, Kanku Sho,

Kumite : Jiyu ippon kumite

TORI UKE
E kizami tsuki jo. + fdd jk Védekezés €s ellentamadas tetszOleges
E gyaku tsuki ch. + fdd jk fdd jk

E mae geri ch. + fdd jk
E kizami mawashi geri jo. + fdd jk
E ushiro geri ch. + fdd jk

Jiyu kumite : Kiizdelem egyszerre két, a vizsgazoval azonos dvfokozatot viseld
ellenfél ellen.

Onvédelmi technikak bemutatasa.
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3.Dan ( san dan)

Kihon :

1. Ot kiilonbdzé alaptechnikabol 4116 kombinaciok végrehajtsa, 6t kiilonbozd
allasban, a vizsgaztato kérésének megfelelden.
2. -shiho — tate-shuto-uke, gyaku-tsuki zkd
-shiho — tate-shuto-uke, mae-geri zkd
-shiho-ger1
-kizami tsuki, kizami geri, gyaku-tsuki,
mae geri, mawashi geri, yoko geri, age uke, soto ude uke,
gedan barai, uchi uke, kizami tsuki, gyaku tsuki, ushiro geri,
mawashi geri, yoko geri, uraken uchi, gyaku tsuki

Kata : Vilaszthaté kombinaciok: -Kanku Dai, Empi, Hangetsu
-Kanku Dai, Empi, Sanchin
-Jion, Empi, Kanku Dai, Sanchin
Shitei kata : Bassai Dai, Jion, Kanku Dai, Empi, Taiji Shodan, Taiji Nidan,
Hangetsu
Tokui-kata : Tekki Nidan, Tekki Sandan, Taiji Nidan, Bassai Sho, Kanku Sho,
Chinte, Jitte, Sochin, Gankaku, Nijushiho, Meikyo Shodan,
Meikyo Nidan, Kaminaru, Shiryki, Washi no mai

Kumite : Jiyu ippon kumite

TORI UKE
E kizami oi tsuki jo. + fdd jk Védekezés €s ellentamadas tetszOleges
E gyaku tsuki o1 tsuki ch. + fdd jk fdd jk

E mae geri ch. + fdd jk
E kizami mawashi geri jo. + fdd jk
E ushiro geri ch. + fdd jk

Jiyu kumite : -azonos 6vfokozatuval
-egyszerre két ellenféllel szemben

-0sszekotozott kézzel két ellenfél ellen.

Onvédelmi technikak bemutatasa



