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BEVEZETES

A karate-do tanulasa

A karate tanuldsanak alapcélja: képességeket €s tudast szerezni erdnk maximalis
kihasznalasahoz, ellenérzéséhez és tovabb gyarapitasahoz. A karate harcmiivészet, ahol nem
az ellenfél legy6zése a cél, hanem a tudatos edzések soran atélt sikerek, illetve csalodasok
altal elért ,,csiszolt” személyiség. A karate felhasznalhaté 6nvédelemre is, mert a rendszeres
edzések fegyverré kovacsoljak testiinket. A karate edzés megtanitja a technikak helyes
kivitelezését, a mozdulatok erejét, sebességét. A karate gyakorlas altal, a szellemet is felemeli
az Onkritika és a megértés szintjére. A gyakorlati tapasztalatok révén jutunk el oda, ahol egy
testileg és lelkileg edzett ember néz vissza rank a tiikorbdl, egy olyan ember, aki megfeleléen
kezeli sikereit és bukasait is.

Ebbdl a par gondolatbodl latszik, hogy a karate nem csak kiizddsport, hanem egy lelki, szellemi
ut is.

Egy ut, amin haladva megtapasztalhatjuk a teljes lelki békét és a halogatas nélkiili
cselekvoképesség erejét.

Kivanom, hogy mindenki, aki erre az utra lép, elérje céljait és az it végén visszatekintve,

(barmilyen rogos ut is van mogotte) biiszke legyen magara.

sensei Szircsak Szabolcs



1. DOJO KUN (AZ EDZOTEREM ESKUJE)

1.Rendiiletleniil eddziik testiinket és lelkiinket.
2.A karate igaz utjat kovetjik, igy fejlesztjiik képességeinket.
3. Szilardan toreksziink 6nmagunk legy6zésére.

4. Megtartjuk az udvariassag szabalyait, tiszteljiik eloljaroinkat és a rangban felettiink levoket,
valamint edzOtarsainkat.

5. Kovetjiik az emberiesség tanitasat, soha nem feledjiik az alazatossag igaz erényét.
6. Tiszteljiik a bolcsességet és az erdt, nem kereslink mas vagyakat.

7. Egész életiinkben a karate fegyelmével jarjuk az utunkat.

8. Tartdzkodunk az erdszaktol.



2. DOJO ETIKET

Az egymas kozotti kapcsolatokat a DOJO-ban (harcmiivészeti edzéterem) a hagyomanyos
japan karate tradiciok szabalyozzak. Ezek a viselkedési normak hosszl id6 alatt alakultak ki.
A modern nyugati tarsadalmakban ezek a normak nem szokasosak, tehat kiilon meg kell
tanulni dket.

Az alébb leirtak nemzetkdzi szabalyok, amelyek mindenhol érvényesek (kiegészitve a helyi
szokasainkkal):

A gyakorloruhad (karate gi) mindig legyen rendes és tiszta. Ha elszakad meg kell varrni vagy
foltozni. Egy javitott, foltozott karate gi-t hordani nem szégyen, de egy szakadtat vagy
piszkosat viselni igen.

A ndk, lanyok egyszinli fehér polot hordhatnak a karate gi alatt, a férfiak semmit.

Valamint nem lehet viselni semmilyen ékszert, karorat edzés alatt. Hossza haj esetén a hajat
egy gumival 6ssze kell fogni.

Edzés eldtt nem lehet alkoholt fogyasztani, és nem ajanlott sokat enni.

A DOJO-ban mezitlab folyik az edzés, ezért a cipdt, papucsot szépen rendben, sorban kell
elhelyezni a DOJO bejarata mellett, ha lehet az ajton kiviil.

Az edzbéterembe (DOJO) Iépéskor a terem ajtajdban megallva alapallasban (MUSUBI
DACHI) kiskdszonést (REI - meghajlas) kell végrehajtani, majd belépni a terembe.
Téavozaskor szintén kiskdszonést kell végrehajtani, a terem belseje felé, majd hatrafelé kilépni
a terembdl.

Tilos a DOJO-ban enni, inni, ragé gumizni, dohanyozni (ez utébbit a DOJO kdrnyékén
sem!!l)

Az edzés kezdetéig a halkan beszélgethetsz, bemelegitést végezhetsz, vagy onalldan
gyakorolhatod a tanult technikakat. A kiizdelmet nem szabad gyakorolni, ha az edz6 nincs
jelen!

Ha sériilt, vagy beteg vagy, edzés elott mindenképpen jelezd mesterednek.

Ha nem tudsz aktivan részt venni az edzésen, csendben iilj le az arra kijelolt helyre.

Ha az edzésvezetd magyardz, a magyarazatot kis terpeszallasban (YOI DACHI), térdelésben
(SEIZA), illetve torokiilésben hallgathatod, teljes csendben €s mindig a mester felé fordulva.

(Szétvetett labakkal, hattal iilni, karba font kézzel, illetve beszélgetni tiszteletlenség és tilos!)



Az edzés komoly dolog. Nem lehet nevetgélni, beszélgetni és nem lehet megszakitani a
gyakorlatot. Az egész edzés alatt legyiink tudatosok, tartsuk fenn figyelmiinket és
koncentraljunk.

A gyakorlas alatt a sajat és az edz6tarsak testi épségére figyelj!

Ha nem gyakorolsz, vegyél fel szerény és tisztelettudo helyzetet, keriild a felesleges
hangoskodast, feltiind viselkedést, ne karomkod;!

Ha valamit mondani akarsz az edzének, vard meg az alkalmas pillanatot, pl. két gyakorlat
kozott, YASUME alatt, magyarazat idején meghajlassal és a megfelelé megszolitassal. Ha az
edzd megkérdezi, mit akarsz, akkor kozold vele.

Mindig, mindenkivel viselkedj tisztelettudoan a DOJO-ban!

Mindig a megfeleld megszolitast alkalmazd az edzésvezeto felé (SEMPAI SENSEI,
SHIHAN).

Ha a magyarazatot megértetted, hangos HAI SENSEI (SHIHAN) - mas helyen esetleg OSS
SENSEI (SHIHAN) - szavakkal nyugtazd.

Ha barmit adunk a feljebbvaldinknak mindig két kézzel kell atnyujtani.

A magasabb 6vfokozatuak tanacsait fogadd meg, és segitsd a kevésbé gyakorlottakat.

Az edzésre mindig pontosan érkezz, ha mégis késve érkezel (Ne késs el!) belépés és kis
koszonés utan le kell iilni SEIZA-ba az ajto mellé, €és ha a mester szolit, vagy int, akkor lehet
felallni (felé fordulva meghajolni) és gyorsan, szotlanul beéllni a sorba.

Ha az edzés befejezése el6tt kell tdvoznod, ne 1épj ki a sorbol anélkiil, hogy arra engedélyt ne
kérnél az edzés vezetdjétdl. Ha a beleegyezést megkaptad, ne maszkalj a csapat és az edz6
kozti részen, 1épj a sorod mogé, menj ki a sor mentén oldalra, és ott tavozz.

Az edzésvezeté minden utasitasanak kérdezés nélkiil engedelmeskedni kell a DOJO-ban. Ha
nem tudod helyesen végrehajtani, akkor probald a legjobb tuddsod szerint megtenni.

Amikor a mester a terembe 1€p, felé fordulva kiskdszonéssel kell 6t idvozolni (ezt egylittesen
kell megtenni, a teremben 1év6 rangidds, legmagasabb 6v fokozatu karatéka SENSENI REI
(SHIHANTI REI) felszolitasara).

Az edzés elején és a végén a felsorakozas egysoros vonalban, jobbra igazodva, 6vfokozatok
szerint (magas fokozatiiak a sorelején) torténik. A kdszonésnél (ZAREI) a ruhazatnak rendben
kell lennie (az 6v rendesen megkdtve stb.). Ennek hidnyan gyors hatrafordulas utan kell
javitani. Ha valakinek olyan sériilése van, amely a seiza-ban akadélyozza, 4llva maradhat a
ZAREI-nél, és az iidvozlési formulakat MUSUBI DACHI-ban, kiskdszonéssel kell

végrehajtania.



Edzés kozben, ha parba kell gyakorolni, mindig kiskoszonéssel iidvozold edzotarsad, a
gyakorlas befejezése utan pedig, szintén kiskdszonéssel kdszond meg a k6zos munkat.
Tiszteletadas céljabol a meghajlas MUSUBI DACHI-ban (REI) derékbol torténik, a tekintet
kozben a foldre iranyul. (Nem biccentiink a fejiinkkel). Ha ellenféllel allunk szemben és Ot
idvozoljik, a meghajlas szintén derékbol torténik, de tekintetiinket rajta tartjuk.

Toreked; a tanitasok jo szandéku kovetésére, tudasod kizardlag dnvédelembdl, vagy masok
megsegitésére hasznald.

Ne feledd, barhol is vagy, viselkedésed, cselekedeteid mestered, egyesiileted, és a karate

hirnevét is befolyasoljak.



3. JELMAGYARAZAT

X = helyben
1 =eldre
| = hatra

< = oldalra,oda-vissza

o = korben

- = kombinacidban, eldre 1€péssel (01)

+ = kombindcioban, helyben maradva, ellentétes oldalt technika (gyaku)
= = kombindcidban, helyben maradva, azonos oldala technika (mae)
ts = tsuki (iités)

jo =jodan (felsd szint)

ch = chudan (k6z€psd szint)

ge = gedan (alsoé szint)

hd = heiko dachi

hsd = haisoku dachi

shd = shiko dachi

zkd = zenkutsu dachi

nkd = neko ashi dachi

mtd = moto dachi

okkd = okinawai kokutsu dachi

schd = sanchin dachi

tsad = tsuru ashi dachi

aa = ayumi ashi (1épés)

ya = yori ashi(csuszas)

oa = okuri ashi (1abzarasos 1épés)

ha = hiki ashi (1épés hatra)

ma = mawari ashi (korives 1épés/kitérés)

ta = tobi ashi (ugro 1épés)

Ertelmezési sorrend: allas neve — technika magassaga — (iranya ha van) — technika neve -

egyéb



10. KYU / FEHER OV

A fehér 6v 6vvizsga nélkiili, igy kezd mindenki karatézni.

Technikak:

Allasok (dachi): heisoku dachi, musubi dachi, heiko dachi, zenkutsu dachi, sanchin dachi,

nekoashi dachi, shiko dachi, renoji dachi

Védések (uke): age uke, uchi uke, soto uke, kakete uke, gedan barai
Utések (tsuki): oi tsuki, kizami tsuki, gyaku tsuki, ura tsuki, tateken tsuki
Rugasok (geri): kin geri, mae geri, hiza geri, gedan sokuto (fumikomi) geri

Kihon

1. x shd jo seiken choku ts
2. X shd ch seiken choku ts
3. x hd age uke

4. x hd ge barai

5. x hd ch soto uke
6. x hd ch uchi uke

7. x hsd ch mae geri

8. x hd ge 45° sokuto geri

9. x zkd ch gyaku tsuki + jo kizami tsuki
10. x zkd age uke + ch gyaku tsuki

11. x zkd soto uke + jo gyaku tsuki

12. x zkd ge barai + ch gyaku tsuki

Paros gyakorlat
Heiko dachiban:

tori (tdmadd) - uke (védekezd)

jo tsuki - age uke

ch tsuki - ge barai

Kata:
Kihon kata

10



9. KYU

Fehér ov-citrom csik 1-4, Fehér-citrom ov

Technikak:
Allasok (dachi): heisoku dachi, musubi dachi, heiko dachi, zenkutsu dachi, sanchin dachi,

nekoashi dachi, shiko dachi, renoji dachi

Védések (uke): age uke, uchi uke, soto uke, kakete uke, gedan barai
Utések (tsuki): oi tsuki, kizami tsuki, gyaku tsuki, ura tsuki, tateken tsuki
Rugasok (geri): kin geri, mae geri, hiza geri, gedan sokuto geri

Vizsgabeugro
Erénlét: 10 fekvotamasz, 10 labemelés, 10 guggolas, 10 hatizom gyakorlat, 4 {itemi

fekvotamasz 10

Elmélet:
Mit jelent (lasd szotar)
sensei, domo arigato gozaimashita, sempai, hajime, yame, yoi, kamae, dojo

Gyakorlati vizsga:
Kihon
. X shd jo seiken choku ts

. X shd ch seiken choku ts
. X hd age uke

. X hd ge barai

. X hd ch soto uke

. X hd ch uchi uke

. X hsd ch mae geri

. X hd ge 45° sokuto geri

© 00 N o o B~ W N e

. X zkd ch gyaku tsuki + jo kizami tsuki
10. x zkd age uke + ch gyaku tsuki
11. x zkd soto uke + jo gyaku tsuki
12. x zkd ge barai + ch gyaku tsuki

11



13. 1 zkd ch oi ts

14. | zkd jo oi ts

15. 1 zkd age uke

16. | zkd ge barai

17. 1 zkd ch soto ude uke
18. | zkd ch uchi uke

19. 1] nkd ch shuto uke
20. 1 zkd ch oi geri

21. < shd ch sokuto geri

Paros gyakorlat
Heiko dachiban:

tori (tAmado) - uke (védekezd)

jo tsuki - age uke
ch tsuki - ge barai

Kata:
Kihon kata

12



8. KYU

Citrom ov,Citrom ov-narancs csik, Citrom-narancs ov

Technikak:
Allasok (dachi): okinawai kokutsu dachi, moto dachi

Védések (uke): uchi barai, shuto uke

Utések (tsuki/uchi): shuto uchi, uraken uchi

Rugasok (geri): ushiro geri, mawashi geri

Vizsgabeugro
Erénlét: 15 fekvOtamasz, 15 ldbemelés, 15 guggolas, 15 hatizom gyakorlat, 4 {itemi

fekvotamasz 10

Elmélet:

A karate 6v megkotése

Mit jelent? LASD SZOTAR!

seiretsu, keiiotsuke, rei, seiza, mokuso, onegaishimasu, sensei, domo arigato gozaimashita,

sempai, hajime, yame, yoi, kamae, dojo

Mi a stilusunk? Shito-ryu
Mit jelent? Lasd a Shito-ryu leirasanal

Japan tanarunk neve? Masataka Ohshita

Gyakorlati vizsga:

Kihon

1. x shd jo seiken choku ts

2. x hd ch ura ts + ch tataken ts + jo seiken ts
3. x hd age uke + soto ude uke ch + ge barai
4. x hd shuto uchi

5. x shd yoko uraken uchi

6. x hd ch uchi uke

13



7. x hsd ch mae geri + ch ushiro geri

8. x hd ge 45° sokuto geri

9. x zkd ch gyaku tsuki + jo kizami tsuki

10. x zkd age uke + ch gyaku tsuki

11. x zkd soto uke + jo gyaku tsuki

12. x zkd ge barai + ch gyaku tsuki

13. x okkd jo yoko barai + zkd ch gyaku tsuki
14. x okkd uchi barai ge + zkd ch gyaku tsuki
15. x yoko uraken uchi mtd + zkd ch gyaku tsuki
16. x nkd ch soto uke + ch gyaku tsuki

17. x zkd jo kizami okinawai mawashi geri (koshi) — jo gyaku mawashi geri (heisoku)
18. 1 zkd ch oi ts

19. | zkd jo oi ts

20. 1 zkd age uke

21. | zkd ge barai

22. 1 zkd ch soto uke

23. | zkd ch uchi uke

24. 1] nkd ch shuto uke

25. 1] nkd ch uchi uke, shuto uke, kakete uke
26. 1 zkd ch oi geri

27. 1 zkd jo oi geri

28. <> shd ch sokuto geri

29. 1] zkd jo oi ts —ch oi ts — ge oi ts

30. 1| zkd age uke — ge barai — ch yoko uke — ch yoko uchi
31. 1 nkd shuto uke = ch mae geri

32. 1 zkd ch oi geri = jo kizami ts

Paros gyakorlat

Kihon Ippon Kumite

Tori - Uke

1 zkd jo zuki - |zkd age uke + ch gyaku zuki
1zkd jo tzuki - |okkd yoko barai + zkd ch gyaku tsuki

14



1zkd ch oi zuki - |zkd uchi uke + jo gyaku zuki

1zkd ch oi zuki - | nkd soto uke + zkd ch gyaku tsuki

1zkd ch oi geri - |zkd ge barai + ch gyaku zuki

1 zkd ch oi geri - |okkd ge uchi barai + zkd ch gyaku tsuki

Kata
Heian Nidan

15



7. KYU

Narancs ov, Narancs ov-zold csik, Narancs-zold ov

Technikak:
Allasok (dachi): 45 fokos haladasok, allasok ( shiko, neko )

Védések (uke): haito uke, shotei uke, shotei nagashi uke, yoko barai, osae uke, sukui uke, furi

sute uke

Utések (tsuki/uchi): nukite tsuki, shotei tsuki, tetsui uchi

Rugasok (geri): mikatsuki geri, sokuto — yoko geri

Vizsgabeugro

Erénlét: 20 fekviotamasz, 20 labemelés, 20 guggolés, 20 hatizom gyakorlat, 4 iitemi
fekvotamasz 15db

Mit jelent? migi, hidari, mae-ni, yoko, ushiro/sageru, mawate, hantai, shomen nyi, kiritsu, tai-
sabaki, kata, kumite, kihon, tsuki, uke, geri, uchi, dachi,

Lasd szotar!

Gyakorlati vizsga:
Kihon

. X hd ura zuki + tateken zuki + jo zuki

. X hd shuto uchi (el6re) + yoko uraken

. X hd jo nukite tsuki + ch tate nukite + ge ura nukite
. X hd shotei zuki jo

. X hd age uke + soto uke + ge barai

. X ch soto uke + ch haito uke

. X hd jo-ge-ch shuto uke

. X hd jo sotei nagashi - ge shotei uke

© 00 N o o B~ W N e

. X mtd jo shotei nagashi uke + zkd jo shotei tsuki

10. x nkd ch haito uke + zkd jo haito uchi

11. x 45° zkd ch gyaku tsuki — shd ch nihon tsuki - 45° zkd ch gyaku tsuki
12. x zkd ch gyaku tsuk + shd yoko uraken uchi

16



13. == zkd jo shotei tsuki el6ére — hatrach shotei nagashi
14. = = shd ch tsuki elére — shd ge shuto barai hatrafelé
15. = = nkd haito uke + ch tate nukite tsuki

16. | zkd ch uchi uke + ch gyaku ts

17. 1 zkd ch soto uke + ch gyaku ts

18. 1 mtd ch mae/tate empi

19. | mtd ch mawashi empi

20. 1 shd ch yoko empi

21. | mtd ch ushiro empi

22. 1 zkd ch oi geri + ch gyaku ts

23. 1 zkd jo oi geri

24. 1 zkd ch sokuto geri

25. 1 zkd ch mawashi geri

26. x shd ch seiken ts + ch kagi ts + ch seiken ts

27. x mtd age uke + zkd ch gyaku ts

28. x okkd ge barai + zkd ch gyaku ts

29. x nkd ch soto uke + zkd ch gyaku ts

30. x shd jo yoko uraken uchi + zkd ch gyaku ts

31. 1] nkd ch shuto uke + zkd ch tatte gyaku nukite ts
32. 1 zkd ch oi geri = jo kizami ts + zkd ch gyaku ts
33. 1 ushiro geri

34. | okkd jo yoko barai + zkd ch gyaku ts

35. 7 nkd ch soto uke + zkd ch gyaku ts

36. | okkd ge barai + zkd ch gyaku ts

37. 1 mtd jo yoko uraken uchi = shd ch yoko empi

38. | nkd ch shuto uke = ch mae geri + zkd ch gyaku ts
39. 1 nkd ch haito uke

40. 1 mtd jo yoko uraken uchi

41. | shd jo yoko uraken uchi

42. 1| zkd jo oi shuto uchi + zkd jo gyaku haito uchi
43. x zkd ch kizami mae geri + ch gyaku ts = zkd ch oi geri + jo kizami ts
44. 1 zkd mae kansetsu geri + zkd ch sokuto geri

45. 1 mtd jo mawashi geri

46. 1| zkd ashi barai hatul 1év6 1abbal + jo oi tsuki

17



47. 1| zkd mikatsuki geri + shd jo uraken uchi
48. 1| shd ch sokuto geri

Paros gyakorlat

Tori - Uke

1. 1 zkd jo oi zuki - | mtd jo shotei nagashi + gyaku jo shotei tsuki
2. 1 zkd ch oi zuki — | nkd ch haito uke + gyaku haito uchi jo

3. 1 zkd ch oi geri - | shd 45° ge shuto barai + jo nukite tsuki

4. 1 zkd ch mawashi geri - | shd 45° ge barai + jo tsuki

5.1 zkd jo oi ts - | zkd 45° age uke + ch gyaku ts

6. 1 zkd ch oi ts - | zkd 45° soto uke + ch gyaku ts

7.1 zkd oi geri ch - | zkd 45° ge barai + ch gyaku ts

8. 1 zkd ch sokuto geri - | zkd 45° gedan barai + ch gyaku ts

9.1 zkd jooits- | mtd 45° age uke + ch gyaku ts

10. 1 zkd ch oi ts - | nkd 45° uchi uke + ch gyaku ts

11. 1 zkd ch oi geri - | okkd 45° ge barai + zkd ch gyaku ts

12. 1 zkd ch sokuto geri - | 45° uchi barai = shd ch yoko empi uchi
13. 1 zkd jo oi ts - | zkd age uke + ch gyaku ts

14. 1 zkd ch oi ts - | zkd ch soto uke + ch gyaku ts

15. 1 zkd ch oi geri - | zkd ge barai + ch gyaku ts

16. 1 zkd ch sokuto geri - | zkd ch uchi uke + ch gyaku ts

Kata: Heian Shodan
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6. KYU

Zold ov, Zold ov 1-4 kék csik, Zold-kék ov

Technikak:
Allasok (dachi): Koosa dachi, tsuru ashi dachi

Védések (uke): sukui uke, koken uke, kote uke, ura uke, mawashi uke

Utések/csapasok (tsuki/uchi): mawashi tsuki, empi uchi, morote tsuki, kage tsuki

Rugasok (geri): uramawashi geri, ashi barai

Vizsgabeugro

Erénlét: 25 fekviétamasz, 25 labemelés, 25 guggolés, 25 hatizom gyakorlat, 4 iitemii
fekvotamasz 15db

Elmélet: Mit jelent? :dojo, kata, kohai, dohai, sempai, sensei, shihan, kyu, dan, yudansha,
yasume, karate gi, tsuki, uke, uchi ,geri, kihon, kumite, kamae, hikite, dachi, budo, bushi,
kizami, gyaku, hai, tokui, Otagai nyi, hara, hikite, karate, karate-ka, obi, shiro, kyoshi, suri
ashi, waza

Karate-do és a tavol-keleti harcmiivészetek kialakulasanak 4 f6 allomasa? Leiras
Karate-do dshazéja? Leiras

Ki alapitotta a Shito-ryu-t? Leiras

Shito-ryu jelentése? Leiras

Gyakorlati vizsga:
Kihon

1. x hd mawashi zuki + ushiro empi

2. X hd jo shotei tsuki - ch shotei nagashi uke —ge shotei tsuki

3. X hd morote zuki

4. x hd ch kakete, sukui uke, koken uke, kote uke

5. x hd morote uke:ch-ge, haito-shuto, ge shotei- ch ura, sukui-shotei , ura-shotei, mawashi
uke

6. x shd ch tsuki +kagi zuki + age tsuki

7. x zkd ch gyaku tsuki + koosa dachi tate uraken uchi
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8. x shd ch kage tsuki + yoko uraken

9. x zkd age shuto -mtd ch haito uke — shd 45° ge shuto uke
10. x mtd ura uke + zkd jo shotei tsuki

11. x nkd shotei-ura + schd mawashi uke

12. x zkd ch gyaku tsuki + koosa dachi koosa uraken + zkd ch gyaku tsuki
13. 1 schd soto-ge — haito-shuto — sukui-shotei

14. | hatrafelé shd 45° ge shotei + zkd nukite tsuki jo

15. 1 nkd 45° haiwan uke — hiji sasae — uchi-ge

16. 1 zkd oi geri — okinawai mawashi — uramawashi

17. 1 zkd oi geri — ushiro geri

18. 1 zkd mawashi geri hikiashi + uramawashi fordulasbdl (ugyanaz a 1ab rag kétszer)
19. 1 mtd jo uchi otoshi uke + zkd ch gyaku ts

20. | okkd ge uchi barai + zkd ch gyaku ts

21. | nkd 45° ch shuto uke = ch mae geri

22. | zkd ch shotei nagashi uke

23. 7 mtd o ura uke

24. | nkd ch kakete uke

25. O nkd ch shuto uke

26. x zkd ch oi geri = ch ushiro geri

27. 1 zkd ashi barai

28. 1 zkd ch sokuto geri = shd jo yoko uraken uchi

29. 1 zkd ch mawashi geri + ch gyaku ts

30. 1 zkd jo otoshi kakato

31. 1 zkd ch ushiro geri

32. 1] zkd jo oi ts — mtd jo oi ts — schd jo oi ts

33. x zkd ch gyaku ts + mtd 45° jo kizami ts

34. x shiho waza zkd ch gyaku ts

35. 1 zkd ch oi ts = mtd ch kote uke

36. | nkd 45° ch shuto uke = kansetsu geri

37. 1 zkd ch mae/tate empi uchi — nkd jo mawashi empi uchi — shd ch yoko empi uchi — zkd
ch ushiro empi uchi

38. | mtd gyaku ge barai = zkd jo kizami ts

39. 1 zkd ch uchi uke = mtd ch kote uke

40. | mtd gyaku ge barai = zkd jo kizami ts
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41. x zkd age uke = okkd ge barai = shd jo yoko uraken uchi = nkd ch shuto uke = schd ch
uchi uke

42. 1 zkd ashi barai = jo kizami ts

43. | zkd ch oi geri — jo mawashi geri — ch sokuto geri — jo ushiro geri

44. 1 zkd ch mawashi geri = zkd kansetsu geri

45. 1 zkd ch ushiro geri

Paros gyakorlat

Kihon Ippon Kumite

Tori - Uke 45°

1 zkd oi zuki ch - | tokui dachi + hiji sasae + tokui visszatamadas

1 zkd ch gyaku zuki - | mtd ura uke + tokui visszatamadas

1 zkd ch oi geri - | tokui dachi + ge shotei nagashi + tokui visszatamadas
1 zkd ch mawashi geri - | okkd ge shotei + tokui visszatamadas

1 zkd ch sokuto geri - | mtd gyaku ge barai + tokui visszatamadas

1 zkd jo oi ts | mtd 45° jo uchi otoshi uke + zkd ch gyaku ts

1 zkd jo oi ts | okkd 45° jo yoko barai + zkd ch gyaku ts

1 zkd ch oi ts | nkd 45° shuto uke + zkd ch gyaku ts

1 zkd ch oi geri | okkd 45° ge uchi barai + zkd ch gyaku ts

1 zkd ch sokuto geri | mtd 45° uchi barai = shd yoko empi + zkd ch gyaku ts
1 zkd jo mawashi geri | mtd 45° jo yoko barai + zkd ch gyaku ts

Sanbon kumite

Tori  Uke

1 zkd jo oi ts | mtd oura uke

1 zkd ch oi ts | zkd ch shotei nagashi uke

1 zkd ch oi geri | shd 45° ge shuto barai + zkd jo gyaku haito uchi

Jiyu ippon kumite
Tori:

1 zkd jo oi ts

1 zkd ch oi ts

1 zkd ch oi geri
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1 zkd ch sokuto geri
1 zkd jo mawashi geri

Uke:

tai sabaki, hangeki waza

Kumite

6 x1 perc

Kata: Heian Shodan, Heian Nidan, Heian Sandan, Juroku
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5. KYU

Kék ov, kék ov 1-4 lila csik

Technikak:

Allasok (dachi): uchi hachiji dachi, soto hachiji dachi, teiji dachi, naihanchi dachi

Védések (uke): haishu uke, juji uke, o-ura uke

Utések (tsuki/uchi): haito uchi, age tsuki

Rugasok (geri): kaiten geri, tobi geri

Vizsgabeugro

Erénlét: 30fekvoétamasz, 30 labemelés, 30 guggolas, 30 hatizom gyakorlat, 4 iitemi
fekvotamasz 20 db

Elmélet: Okinawai stilusok?

4 modern iskola?

Lasd leiras!

Melyek a kéz és 1ab részeinek japan nevei? LASD SZOTAR!

Gyakorlati vizsga:
Kihon

hiji/empi waza
1. x mtd tate — shd yoko — nkd mawashi — shd otoshi

2. 1 zkd mawashi - | ushiro 1 tate x otoshi x yoko
shuto waza

1. nkd ch shuto uke — zkd jo shuto uchi — hd jo shuto uchi — mtd jo gyaku shuto uke — zkd ge
shuto uchi
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haito waza

1. nkd ch haito uke — zkd jo haito uchi — jo haito uchi hd — ge haito uchi schd

Kombinaciok:

1. 1 zkd age uke + mtd jo age shuto — nkd ch uchi uke + shd haito uke — zkd ge barai + okkd
ge shotei uke

2. 1 zkd soto-ge, mtd haito-shuto, schd shotei-ura, nkd sukui-shotei

3. 1 zkd ch oi geri + oi tsuki jo — yoko geri + yoko uraken — mawashi geri + gyaku tsuki —
ushiro geri + gyaku tsuki - kansetsu geri + ge tsuki

4. 1 zkd ch gyaku ts — shd jo yoko uraken uchi + zkd ch gyaku ts

5. | shd jo ts + shd ch kagi ts

6. x shiho waza zkd age uke + ch gyaku ts

7. 1| schd ch kakete uke

8. 1 mtd jo gyaku kote uke

9. | schd ch ura uke

10. 1 nkd ch sukui uke

11. | okkd ge shotei barai

12. 1 nkd ch shuto uke + zkd ge gyaku shuto otoshi uchi — hd jo oi shuto uchi + schd ge gyaku
haito uchi

13. 1 zkd ch oi ts = nkd shuto uke = ch mae geri

14. = nkd 90° ch shuto uke = mae geri

15. = nkd 180° ch shuto uke = mae geri

16. = nkd ch 270 shuto uke = mae geri

17. 1 nkd deashi barai — ashi barai + ch gyaku ts

18. x zkd ch oi geri = shd 90° ch sokuto geri = zkd 90° jo mawashi geri = zkd ch ushiro geri
19. x zkd ch oi geri = ch ushiro geri

20. 1 zkd jo otoshi kakato geri = ch mawashi geri

21. 1 zkd jo oi ts — mtd ren ts /jo,ch/ — schd ch gyaku ura ts

22. 1 zkd ch gyaku ts — koosa dachi jo kosa uraken uchi + zkd ch gyaku ts

23 x shiho waza zd gyaku ge barai + mtd jo kizami ts

23. O nkd ch kakete uke = ch mae geri + nkd ch gyaku ts

24. x shotei ge barai okkd = (hanmi kookutsu)hkkd jo kote uke = nkd ch kakete uke = shd ch
shotei nagashi uke = schd mawashi uke
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25. 7] nkd ch haito uke + gyaku ge shuto barai — nkd ch ura uke + ge gyaku shotei barai — nkd
uramawashi uke

26. 7 zkd ch oi ts = schd soto uke + gyaku ge barai x schd uraken uchi
27. = schd 90° soto uke + gyaku ge barai

28. = schd 180° soto uke + gyaku ge barai

29. = schd 270° soto uke + gyaku ge barai

30. 1 zkd ch oi geri — zkd ch ushiro geri

31. 1 zkd ashi barai = ch sokuto geri

32. 7 jo mikatsuki geri = zkd kansetsu geri

33. 1 zkd jo mawashi geri = ch sokuto geri

34. 1 zkd jo yoko geri keage = ch sokuto geri — jo mawashi geri = ch sokuto geri
35. 1 zkd jo otoshi kakato geri = ch uramawashi geri

36. 1 zkd jo ushiro uramawashi geri

37. x shd ch seiken ts + ch kagi ts + jo age ts

38. 1 mtd jo uchi otoshi uke + zkd ch gyaku ts

39. | okkd ge uchi barai + zkd ch gyaku ts

40. 1 mtd ch uchi uke = shd ch yoko empi uchi + zkd ch gyaku ts

41. | mtd ch soto uke = zkd jo kosa uraken uchi + ch gyaku ts

42. 1 nkd ch haito uke

43. | nkd 45° ch shuto uke = ch mae geri

44. 1 mtd jo yoko uraken uchi

45. | shd jo yoko uraken uchi

46. x zkd ch mae geri + ch gyaku ts = ch oi geri + jo kizami ts

47.1 zkd kansetsu geri + ch sokuto geri

48.1 jo mawashi geri

49.1 jo otoshi kakato geri

Paros gyakorlat

Kihon ippon kumite

Tori - Uke 45°
1.1 zkd jo oi zuki — mtd yoko barai + tokui visszatamadas
2.7 zkd ch gyaku zuki — mtd nino ude uke + tokui visszatamadas

3.1 zkd jo urake uch - mtd jo shotei nagashi+ tokui visszatamadas
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4.7 zkd oi geri — mtd uchi barai + tokui visszatamadas
5.1 zkd jo mawashi geri — mtd kote uke + tokui visszatamadas
6.7 zkd ch sokuto geri — mtd gyaku ge barai + tokui visszatamadas

7.1 zkd ch ushiro geri — mtd gyaku shotei uke + tokui visszatamadas

Kumite

Sanbon kumite
Tori  Uke
1.1 zkd jo oi ts | zkd jo gyaku kote uke
1 zkd ch oi ts | zkd ch gyaku ura uke
1 zkd ch oi geri | okkd 45° shotei ge barai + zkd jo gyaku haito uchi

2.1 zkd jo oi ts | hkkd jo kote uke
1 zkd ch oi ts | nkd ch kakete uke
1 zkd ch oi geri | mtd 45° gyaku shotei ge barai = zkd jo shotei kizami ts

Jiyu ippon kumite
Tori

1 zkd jo oi ts

1 zkd ch oi ts

1 zkd ch oi geri

1 zkd ch sokuto geri

1 zkd jo mawashi geri

1 zkd ch ushiro geri

Uke

tai sabaki, hangeki waza

Kumite 8 x 1 perc
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Kata bunkai
Heian I-11-111
Yakusoku kumite

Heian Shodan, Haien Nidan

Kata: Heian I-1V, Juroku
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4. KYU

Barna ov (14 év felett), Lila 6v (14 év alatt) Lila 6v 1-4 barna csik

Technikak:
Allasok (dachi): naihanchi dachi

Védések (Uke): mawashi uke, osae uke, sukui uke

Utések/csapasok (tsuki/uchi): ippon ken, nakadaka ippon ken

Rugasok (geri): ushiro mawashi geri

Vizsgabeugro:
35 fekvdtamasz, 35 labemelés, 35 guggolds, 35 hatizom gyakorlat, 4 {itemi fekvétamasz 20

db

Elmélet:

Karate kialakulasa Leiras

Shito-ryu kialakulasa Leiras

Alapfogalmak (pl. ki, kime, kiai, zanshin) ?

Kara: A kara vagy mushin hasonlé fogalmak. Mindkettd a tudat csendjét jeloli. Azt a
csendet, ami egy energiaval telitett, éber, varakoz¢ allapotot eredményez, ami mentes minden
zavard érzelemtdl, indulattol és gondolattol, lehetdve téve a helyes reakcio kirobbanasat a
megfeleld pillanatban. A kara nem mas, mint a mindentdl elszakadas képessége.

Kime: A figyelem 6sszpontositasa, aminek a legmagasabb foka a tudat eggyé valasa a céllal.
Az igazi kime nem csak a latas koncentralodasat jelenti, hanem a gondolatok és a latolgatas
kihtinyasat is, amikor a harcos tudatdban minden kialszik, csak a cél vilagit élesen. Ahhoz,
hogy ez az éllapot kialakulhasson, batorsagra, elszantsagra, a cél elérése iranti maradéktalan
odaadasra van sziikség.

Zanshin: A befejezés csendje. Az a pillanat, amikor az akci6 végrehajtasa utan elvagjuk az
el6z0 pillanat emlékeinek fonalat, hogy tudatunk azonnal a gondolatoktol mentes éber
figyelem, a zanshin allapotaba keriiljon. A zanshin a technikat nem csak eleganssa teszi,
hanem lehetOséget biztosit a tovabbi reakciora. Ahogy a cselekvés eldtti kara, ugy a cselekvés
utani zanshin is a teljesség része. Mindkettd a tudat csendjét jelenti.

Kiai: Az igazan hatasos tiamadasnal az energia hatalmasra ndvekedve, éles kialtas kiséretében
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szinte kirobban a végrehajtobol. Az igazi kiai nem oncélu kialtozas, nem az energiarobbanas
mimelése, és legkevésbé nem az ellenfél megijesztését célzo orditas. A kiai a szervezet
tartalékenergidinak felszabaditasat akaratlagosan el6idézd technika, amit pozitiv
onbizalomérzés kisér. A kiai-t és az aiki-t ugyanazzal a két japan jellel irjak le, csak mas
sorrendben, ahogyan tartalmuk is forditott. Az aiki azt a belsd szellemi nyugalmat jelenti,
aminek a segitségével az ellenfél fol¢ kerekedhetiink, vagyis arra a folyamatra utal, ami az
ellenfélben jatszodik le az aiki allapotaban 1év6 harcossal szemben, mig a kiai a harcosban
lejatszo6do folyamat jele, ami az aiki csendjével ellentétben egy érzelmileg eksztatikus allapot

kisugérzasa.

Gyakorlati vizsga:
Kihon

Helyben:

shiho waza

kétkezes shiho waza

uke waza

zkd age uke = ookd 45° jo yoko barai = mtd jo tetsui uchi otoshi = ya mtd oura uke = 45° ya
mtd jo gyaku kote uke | oi ashi shuto ge barai + tsad gyaku shuto age uke | okkd 45° shotei
ge barai 7 schd 45° ya ch kakete uke — aa ch sukui uke + nkd ge gyaku shotei osae uke | aa
nkd uramawashi uke 1 aa ksd ge kosa uke = shd ch soto uke + gyaku kote uke = hd 90° sukui

dome

tsuki waza
zkd ya ch gyaku ts = mtd 45° ya jo mae tate ts — zkd aa kakete uke + ch gyaku ura ts + zkd

45° morote ts | oa shotei osae uke + jo age ts + shd ch kagi ts = shd 90° nakadaka ipponken

uchi waza
mtd ya jo yoko uraken uchi = mtd ya ch gyaku mawashi empi — schd 45° aa jo gyaku shuto
uchi — schd aa 90° jo kuri uke + schd ge gyaku haito uchi | nkd 45° aa ch tetsui otoshi | shd

oa jo kosa uraken uchi —shd 180° jo yoko tetsui uchi
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keri waza
| nkd 45° ya ch shuto uke = ch mae geri = jo kosa uke + gyaku hiza geri ch tsad = zkd 45° ch
sokuto geri = ta jo kakato geri — jo mawashi geri = zkd ta jo uramawashi geri — jo ushiro

uramawashi geri — kaiten geri — ushiro geri + zkd ch gyaku ts

Kombinacio

1 age uke — ch oi geri = jo kizami ts

| nkd 45° ya ch kote uke = sokuto geri + zkd ch gyaku ts

| mtd 45° oa jo soto uke — jo mawashi geri = mtd jo uraken uchi

| aa nkd ge tetsui otoshi = nkd ch mae geri + 180° ushiro geri + zkd ch gyaku ts = ukemi
waza + ch mawashi geri + ch ushiro geri

1 gurulas + ch gyaku ts

1 mae tobi geri — yoko tobi geri

1 zkd ch oi ts = nkd ch soto uke

| sdh jo kosa uraken uchi

11 zkd jo oi shuto uchi + jo gyaku haito uchi

O nkd ch shuto uke

1 zkd ch oi ts = mtd ch kote uke = mtd 90° ch kote uke = mtd 180° ch kote uke = mtd 270° ch
kote uke

x ch oi geri = zkd ch ushiro geri

1 zkd ashi barai

1 zkd ch sokuto geri

= shd jo yoko uraken uchi

1 zkd ch mawashi geri + ch gyaku ts

1 zkd ch oi geri — jo mawashi geri — ch sokuto geri — jo kakato geri — ch ushiro geri

Paros gyakorlat
Ippon kumite
Nage waza

Gyaku waza
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Yakusoku kumite

Heian Sandan, Yondan, Godan

Sanbon kumite

Tori - Uke

1 zkd jo oi ts - | mtd 45° jo kote uke
1 zkd ch oi ts - | mtd 45° ch kote uke

1 zkd ch oi geri - | sukui dome = ashi barai + morote nakadaka ippon ken

Jiyu ippon kumite

Tori

1 sa kizami ts jo zkd

1 sa gyaku ts ch zkd

1 oi geri ch zkd

1 sokuto geri ch zkd

1 mawashi geri jo zkd

1 kakato geri jo zkd

1 uramawashi geri jo zkd
1 ushiro geri ch zkd

1 ushiro uramawashi geri jo zkd

Uke

tai sabaki, hangeki waza, nage waza

Kata
Heian 1-5
Sanchin
Tensho
Miojo
Aoyagi
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Kata bunkai
Heian IV-V

Jiyu kumite

Kumite:

5 x 1 perc
12x 1 perc
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3. KYU

Barna 6v 1 piros csik

Technikak:

All4sok (dachi): Kake dachi

Utések/csapasok (tsuki/uchi): ippon nukite, nihon nukite, shotei tsuki
Védések (uke): haishu uke

Rugésok (geri): ura mawashi geri

Vizsgabeugro

Erénlét: 40fekvotamasz, 40 1abemelés, 40 guggolés, 40 hatizom gyakorlat 20 négyiitem
fekvOtamasz

Elmelet:

A négy nagy karateiranyzat bemutatasa (goju, shito, shotokan, wado-ryu) Lasd leiras!

Gyakorlati vizsga:
Kihon

1. 1 zkd ch gyaku ts — shd jo yoko uraken uchi + zkd ch gyaku ts

2. | shd jo ts + shd ch kagi ts

3. x zkd age uke = okkd ge barai = shd jo uchi uke = nkd shuto uke = schd soto uke

4. x shiho waza zkd age uke + ch gyaku ts

5. 1 zkd ch uchi uke = mtd ch kote uke

6. | mtd ge gyaku barai = zkd jo kizami ts

7. 1 zkd ch mae/tate empi uchi — nkd jo mawashi empi uchi — shd ch yoko empi uchi — zkd ch
ushiro empi uchi

8. | schd ch kakete uke

9. 1 mtd jo gyaku kote uke

10. | schd ch ura uke — nkd ch sukui uke — okkd ge shotei barai

11. 1 nkd ch shuto uke + zkd ge gyaku shuto otoshi uchi — hd jo oi shuto uchi + schd ge gyaku

haito uchi
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12. 1 zkd ch oi ts = nkd ch shuto uke =ch mae geri ch = nkd 90° ch shuto uke = ch mae geri
= nkd 180° ch shuto uke = ch mae geri = nkd 270° ch shuto uke = ch mae geri

13. 1 zkd deashi barai — ashi barai + ch gyaku ts

14. x zkd ch oi geri = shd 90° ch sokuto geri = zkd 90° jo mawashi geri = zkd ch ushiro geri +
jo kakato geri

15. 1 zkd ch gyaku ts — shd jo yoko uraken uchi + zkd ch gyaku ts

16. | shd jo ts + ch kagi ts

17. x zkd age uke = okkd ge barai = shd jo uchi uke = nkd shuto uke = schd soto uke

18. x shiho waza zkd age uke + ch gyaku ts

19. 1 zkd ch uchi uke = mtd ch kote uke

20. | mtd gyaku ge barai = zkd jo kizami ts

21. 1 zkd ch mae/tate empi uchi — nkd jo mawashi empi uchi — shd ch yoko empi uchi — zkd
ch ushiro empi uchi

22. | schd ch kakete uke

23. 1 mtd jo gyaku kote uke

24. | schd ch ura uke — nkd ch sukui uke — okkd ge shotei barai

25. 1 nkd ch shuto uke + zkd ge gyaku shuto otoshi uchi — hd jo oi shuto uchi + schd ge
gyaku haito uchi

26. 7 zkd ch oi ts = ch shuto uke = nkd ch mae geri = nkd 90° ch shuto uke = ch mae geri =
nkd 180° ch shuto uke = ch mae geri ch = nkd 270° ch shuto uke = ch mae geri

27. 1 zkd deashi barai — ashi barai + ch gyaku ts

28. x zkd ch oi geri = shd 90° ch sokuto geri = zkd 90° jo mawashi geri = zkd ch ushiro geri +
jo kakato geri

Paros gyakorlat
Ippon kumite
Nage waza

Gyaku waza

Yakusoku kumite
Heian I-V
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Sanbon kumite

Tori - Uke

1 zkd jo oi ts - | mtd 45° jo kote uke
1 zkd ch oi ts - | mtd 45° ch kote uke

1 zkd ch oi geri - | sukui dome = ashi barai + morote nakadaka ippon ken

Jiyu ippon kumite

Tori

1 sa zkd jo kizami ts

1 sa zkd ch gyaku ts

1 zkd ch oi geri

1 zkd ch sokuto geri

1 zkd jo mawashi geri

1 zkd jo kakato geri

1 zkd jo uramawashi geri
1 zkd ch ushiro geri

1 zkd jo ushiro uramawashi geri

Uke

tai sabaki, hangeki waza, nage waza

Kata

Heian I-V, Naihanchin shodan, Bassai dai

Kata bunkai
Heian IV-V

Jiyu kumite 5 x 1 perc

Kumite: 15x 1 perc
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2. KYU

Barna 6v 2 piros csik

Technikak:
Geri: ushiromawashi geri, kakato geri, tobi gerik

Dobasok, esések

Vizsgabeugro

Erdnlét: 45 fekvOtamasz, 45 labemelés, 45 guggolas, 45 hatizom gyakorlat 25 négyiitemii
fekvotamasz

Elmélet:

A harci mivészetek és a karate kialakuklasa. Lasd leiras!

Gyakorlati vizsga:
Kihon

1. 1 zkd ch gyaku ts — shd jo yoko uraken uchi + zkd ch gyaku ts

2. | shd jo ts +ch kagi ts

3. x zkd age uke = okkd ge barai = shd jo uchi uke = nkd shuto uke = schd soto uke

4. x shiho waza zkd age uke + ch gyaku ts

5.1 zkd ch uchi uke = mtd ch kote uke

6. | mtd ge gyaku barai = zkd jo kizami ts

7. 1 zkd ch mae/tate empi uchi — nkd jo mawashi empi uchi — shd ch yoko empi uchi — zkd ch
ushiro empi uchi

8. | schd ch kakete uke

9. 1 mtd jo gyaku kote uke

10. | schd ch ura uke — nkd ch sukui uke — okkd ge shotei barai

11. 1 nkd ch shuto uke + zkd ge gyaku shuto otoshi uchi — hd jo oi shuto uchi + schd ge gyaku
haito uchi

12. 1 zkd ch oi ts = nkd ch shuto uke = ch mae geri = nkd 90° ch shuto uke = nkd ch mae geri
=nkd 180° ch shuto uke = nkd ch mae geri = nkd ch 270° shuto uke = ch mae geri
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13. 1 zkd deashi barai — ashi barai + ch gyaku ts

14. x zkd ch oi geri = shd 90° ch sokuto geri = zkd 90° jo mawashi geri = zkd ch ushiro geri +
jo kakato geri

15. 1 zkd ch gyaku ts — shd jo yoko uraken uchi + zkd ch gyaku ts

16. | shd jo ts + shd ch kagi ts

17. x zkd age uke = okkd ge barai = shd jo uchi uke = nkd shuto uke = schd soto uke

18. x shiho waza zkd age uke + ch gyaku ts

19. 1 zkd ch uchi uke = mtd ch kote uke

20. | mtd gyaku ge barai = zkd jo kizami ts

21. 1 zkd ch mae/tate empi uchi — nkd jo mawashi empi uchi — shd ch yoko empi uchi — zkd
ch ushiro empi uchi

22. | schd ch ura uke — nkd ch sukui uke — okkd shotei ge barai

23. 7 nkd ch shuto uke + zkd ge gyaku shuto otoshi uchi — hd jo oi shuto uchi + schd ge gyaku
haito uchi

24. 1 zkd ch oi ts = ch shuto uke = nkd ch mae geri = nkd 90° ch shuto uke = ch mae geri =
nkd 180° ch shuto uke = ch mae geri = nkd 270° ch shuto uke = ch mae geri

25. 1 zkd deashi barai — ashi barai + ch gyaku ts

26. x zkd ch oi geri = shd 90° ch sokuto geri = zkd 90° jo mawashi geri = zkd ch ushiro geri
ch + jo kakato geri

Paros gyakorlat
Ippon kumite
Nage waza

Gyaku waza

Yakusoku kumite
Heian I-V

Sanbon kumite

Tori - Uke

1 zkd jo oi ts - | mtd 45° jo kote uke
1 zkd ch oi ts - | mtd 45° ch kote uke
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1 zkd ch oi geri - | sukui dome = ashi barai + morote nakadaka ippon ken

Jiyu ippon kumite

Tori

1 sa zkd jo kizami ts

1 sa zkd ch gyaku ts

1 oi zkd ch geri

1 zkd ch sokuto geri

1 zkd jo mawashi geri

1 zkd jo kakato geri

1 zkd jo uramawashi geri
1 zkd ch ushiro geri

1 zkd jo ushiro uramawashi geri

Uke

tai sabaki, hangeki waza, nage waza

Kata

Heian 1-V, Matsukaze, Seienchin

Kata bunkai
Heian 1V-V, Bassai dai

Jiyu kumite 6 x 1 perc

Kumite: 18 x 1 perc
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1. KYU

Barna 6v 3piros csik

Vizsgabeugro

Erénlét: 50 fekvotamasz, 50 labemelés, 50 guggolas, 50 hatizom gyakorlat 25 négyiitem

fekvotamasz

Elmélet: Minden eddigi elmélet!!!

Gyakorlati vizsga:
Kihon

1. 1 zkd ch gyaku ts — shd jo yoko uraken uchi + zkd ch gyaku ts

2. | shd jo ts + shd ch kagi ts

3. x zkd age uke = okkd ge barai = shd jo uchi uke = nkd shuto uke = schd soto uke

4. x shiho waza zkd age uke + ch gyaku ts

5.1 zkd ch uchi uke = mtd ch kote uke

6. | mtd gyaku ge barai = zkd kizami jo ts

7. 1 zkd ch mae/tate empi uchi — nkd jo mawashi empi uchi — shd ch yoko empi uchi —zkd ch
ushiro empi uchi

8. | schd ch ura uke — nkd ch sukui uke - okkd shotei ge barai

9. 1 nkd ch shuto uke + zkd ge gyaku shuto otoshi uchi — hd jo oi shuto uchi + schd ge gyaku
haito uchi

12. 1 zkd ch oi ts = ch shuto uke = nkd ch mae geri = nkd 90° ch shuto uke = ch mae geri =
nkd 180° ch shuto uke = nkd ch mae geri = nkd 270° ch shuto uke = ch mae geri

13. 1 deashi barai — ashi barai + zkd ch gyaku ts

14. x zkd ch oi geri = shd ch 90° sokuto geri = zkd 90° jo mawashi geri = zkd ch ushiro geri +
jo kakato geri

15. 1 zkd ch gyaku ts — shd jo yoko uraken uchi + zkd ch gyaku ts

16. | shd jo ts + shd ch kagi ts

17. x zkd age uke = okkd ge barai = shd jo uchi uke = nkd shuto uke = schd soto uke
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18. x shiho waza zkd age uke + ch gyaku ts

19. 1 zkd ch uchi uke = mtd ch kote uke

20. | mtd gyaku ge barai = zkd jo kizami ts

21. 1 zkd ch mae/tate empi uchi — nkd jo mawashi empi uchi — shd ch yoko empi uchi — zkd
ch ushiro empi uchi

22. | schd ch ura uke — nkd ch sukui uke — okkd ge shotei barai

23. 1 nkd ch shuto uke + zkd ge gyaku shuto otoshi uchi — hd jo oi shuto uchi + schd ge gyaku
haito uchi

24. 1 zkd ch oi ts = nkd ch shuto uke = ch mae geri = nkd ch 90° shuto uke = ch mae geri =
nkd 180° ch shuto uke = ch mae geri = nkd 270° ch shuto uke = ch mae geri

25. 1 zkd deashi barai — ashi barai + ch gyaku ts

26. x zkd ch oi geri = shd 90° ch sokuto geri = zkd 90° jo mawashi geri = zkd jo ushiro geri +

jo otoshi kakato geri

Paros gyakorlat
Ippon kumite
Nage waza

Gyaku waza

Yakusoku kumite
Heian I-V

Sanbon kumite

Tori - Uke

1 zkd jo oi ts - | mtd 45° jo kote uke
1 zkd ch oi ts - | mtd 45° ch kote uke

1 zkd ch oi geri - | sukui dome = ashi barai + morote nakadaka ippon ken

Jiyu ippon kumite

Tori
1 sa zkd jo kizami ts
1 sa zkd ch gyaku ts
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1 zkd ch oi geri

1 zkd ch sokuto geri

1 zkd jo mawashi geri

1 zkd jo kakato geri

1 zkd jo uramawashi geri
1 zkd ch ushiro geri

1 zkd jo ushiro uramawashi geri

Uke

tai sabaki, hangeki waza, nage waza

Kata
Minden eddigi kata!

Kata bunkai
Minden eddigi kata

Jiyu kumite 9 x 1 perc
Kumite: 22 x 1 perc

DAN Ovvizsga feltételek: Lasd az SSWU Danvizsga szabalyzataban.
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4. OVVIZSGA ETIKETT

A dojoéban, mikor a karatekdk sorban allnak, akkor a sorrend, a valos képességeik
sorrendjének felel meg. Igy a magasabb tudasu mindig a kevesebbet tudé el6tt 4ll, ami azt
eredményezi, hogy az alacsonyabb tudast mindig maga el6tt lathatja a céljait, rdadasul
elérhetd, teljesithetd tavolsagban. Igy a rendszer természetébdl fakadoan termeli ki a
kovetendd példaképeket és azokat kiemelve, a megérdemelt helyiikre allitja a rangsorban.
Helytelen tehat az a gondolkodas, amikor valaki azt tiizi ki célul, hogy nem kivan vizsgazni, a
karatét csak onmagaért akarja gyakorolni. A gyakorlas fejlédést eredményez, ami vizsga
nélkiil azt jelenti, hogy a karateka hatul fog a sorban elhelyezkedni, annak ellenére, hogy
tobbet tud annal. Igy nem tudja teljesiteni azt a kiildetését, hogy lathaté példa legyen. Ez a
csoport alapvetd érdekei ellen van, tehat nem elfogadhato. Lassuk be tehat, hogyha
gyakorlunk, akkor azzal n6 a tudasunk, melyet el kell fogadnunk, fel kell vallalnunk, sot
biiszkének kell lenniink ra.

Az alabbiakban ismertetem a sziikséges tudnivalokat a kiilonb6z6 fokozatokhoz.

Mindenkor az edz0 tesz javaslatot a kivarasi idot/edzés szamot ellendrizve.

Ezek megléte csak iranymutato, azt javasoljuk vizsgara, aki a fenti dvfokozat anyagat tudja a
felmérések soran. Hianyos tudassal nem engediink vizsgara senkit! Jobb varni és biztos tudas

birtokaban lenni, mint feliiletes tudassal rendelkezve villogni mésok eldtt (6vszinnel).

Nagyon fontos, hogy a gyerekbe ne taplaljunk olyan reményeket, hogy minden taborban
vizsgazhat €s 1) szinli 6vet szerezhet. Otthon is azt kell hallania, hogy az edzés 6roméért, az
elért ligyességert, erdért, batorsagért stb. kell edzésre jarni. Az anyagi dolgok nem jelentenek

hosszatava motivaciot.
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Feln6tt iranymutatd a kivarasi idore és edzésszamra 14 éves kor felett.

Minden kihagyott honap MINUSZ 8 edzésnek felel meg vizsga szempontjabol!!!

Fokozat | Felnott Kivarasi idé0 | Minimum edzés | Minimum részvétel
MINIMUM tabor/év

10. kyu | Fehér 6v 1ho 8 Nem kell ra vizsgazni

9. kyu | Fehér-citrom 4 ho 25 1

9.kyu Citrom 6v 4 ho 25 1

8.kyu Citrom-narancs 6v 6 ho 25 2

8.kyu Narancs 6v 6 ho 25 2

7. kyu Narancs-zold 6v 6 ho 50 2

6. kyu | Zold 6v 6 ho 50 2

5. kyu | Zold-kék 6v 6 ho 80 3

4.kyu | Kék 6v 6 ho 80 3

4.kyu | Lila ov 6 ho 80 3

3.kyu Barna 6v 1 6 ho 120 3

2.kyu Barna ov 2 12 ho 120 2+ 1 egyéb kurzus

1.kyu Barna 6v 3 12 ho 120 2+ 1 egyéb kurzus

Shodan | Fekete 6v 1év 150 2+ 2 egyéb kurzus

Nidan | Fekete 6v 2 év 300 2+ 2 egyéb kurzus

Sandan | Fekete 6v 3év 450 2+ 2 egyéb kurzus

Yondan | Fekete 6v 4 év 700 2+ 2 egyéb kurzus

Godan | Fekete 6v 5év 1000 2+ 2 egyéb kurzus
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Gyerek iranymutat6 a kivarasi idore és edzésszamra 4-14 éves kor kozott

Minden kihagyott honap MINUSZ 8 edzésnek felel meg vizsga szempontjabol!!!

Fokozat | Gyerek Kivarasi id6 Minimum edzés | Minimum részvétel
MINIMUM két vizsga kozott | tabor/év

10. kyu | Fehér 6v 1ho 8 Nem kell ra vizsgazni

9. kyu Fehér ov, 1-4 citrom csik 4 ho 25 1

9. kyu | Fehér-citrom 4 ho 25 1

9.kyu Citrom 6v 4 ho 25 1

8.kyu Citrom 6v, 1-4 narancs csik | 4 ho 25 2

8.kyu Citrom-narancs 6v 6 ho 25 2

8.kyu Narancs 6v 6 ho 25 2

7.kyu Narancs 0v,1-4 zold csik 6 ho 25 2

7. kyu Narancs-zold 6v 6 ho 50 2

6. kyu | Zold 6v 6 ho 50 3

6.kyu Z61d 6v, 1-4 kék csik 6 ho 50 3

5. kyu | Zold-kék 6v 6 ho 80 3

4.kyu | Kék 6v 6 ho 80 3

4. kyu Lila 6v, 1-4 barna csik 6 hé 80 3

3.kyu Barna 6v 1 6 ho 120 2+ 1 egyéb kurzus

2.kyu Barna ov 2 12 ho 120 2+ 1 egyéb kurzus

1.kyu Barna 6v 3 12 ho 120 2+ 1 egyéb kurzus

Shodan | Fekete 6v Min 15 éves 150 2+ 2 egyéb kurzus
életkor.
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5. SSWU DAN OVVIZSGASZABALYZAT /2021/

SSWU Tartalomjegyzék:
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. Az 0j tagorszagok/ tagszervezetek

. A Dan vizsgara valo jelentkezés menete
. Az dvvizsga dija

. Tananyag és elvarasok

. Magyaréazatok

. A senior katak listaja

. Az SSWU Dan vizsgabizottsag
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ALTALANOS INFORMACIOK

Az SSWU tobbféle lehetdséget is felkinal a magasabb ovfokozat megszerzésére.

Az SSWU vizsgabizottsagaban senior 6vfokozatl tagok vesznek részt. Ez a bizottsag a
SSWU kiilonb6z6 szeminariumainak alkalmaval il 6ssze, illetve olyan eseményeken,
amelyeket a tagorszagok vagy tagszervezetek rendeznek meg. Ilyenkor mindig van lehetdség
danvizsgat tenni a bizottsag elott.

A tagcsoportok, tagszervezetek vezetdinek idorél-idore érdemes felkeresniiik az SSWU
weboldalat vagy felvenni a kapcsolatot a fotitkar-helyettessel, hogy megtudjék, az ilyen
eseményekre mikor fog sor keriilni.

A szabalyzatunk szerint a tagcsoportoknak €s szervezeteknek megvan a lehetdségiik arra,
hogy 6nallé danvizsgat tartsanak az els6tdl a harmadik danig. Ha ugy kivanjak, ez torténhet a
sajat danvizsga programjuk szerint is.

A SSWU ilyen helyzetekben csak azt varja el, hogy a szenior vizsgéaztato legalabb KET dan-
fokozattal alljon a vizsgazo felett. Az SSWU csak ebben az esetben ismeri el a vizsga
eredményét.

Megjegyzés:

A negyedik dan ¢€s a folotti 6vvizsgaknak minden esetben az SSWU vizsgabizottsaga elott

kell megtorténnie.
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UJ TAGORSZAGOK/TAGSZERVEZETEK

Minden 1j tagorszag vagy tagszervezet vezetd instruktoranak be kell mutatnia a korabbi
Ovvizsgairol szolo okleveleit.

A szervezet Igazgatotanacsanak (Director Committee) kell meghozni a dontést arrol, hogy az
illetonek sziikséges-e kiillonbozeti vizsgat tennie, amely sordn az SSWU megfeleld
ovvizsgajat kell teljesitenie az SSWU vizsgabizottsaga elott, a szervezethez torténd

csatlakozast kovetd 18 honapon beliil.
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A DANVIZSGARA VALO JELENTKEZES MENETE

Az SSWU vizsgabizottsaga elott teljesitendd ovvizsgara valo jelentkezéseket kizardlag
irasban és csak az SSWU Fotitkarhelyettesének lehet benytjtani.

Fontos, hogy az OSSZES 6vvizsgara valé jelentkezést a vizsgat megel8zden, az aldbbi
iitemezés szerint fogadjak be:

Az els6 és harmadik danfokozat esetén a jelentkezésnek legalabb 1 honappal a vizsganak
helyszint adé esemény vagy szeminarium el6tt be kell érkeznie.

A negyedik és az a f6l6tti danfokozatok esetén a jelentkezésnek legalabb 6 honappal a
vizsganak helyszint ad6 esemény vagy szeminarium el6tt be kell érkeznie.

Megjegyzés:

A jelentkezést KIZAROLAG a vizsgazé csoportjanak vagy szervezetének elismert
VEZETOIJE nytjthatja be.

Azt a jelentkezést, amelyet maga a vizsgazo6 nyujt be, NEM fogadjuk be.

Az irasos jelentkezést a fotitkar-helyettesnek kell eljuttatni és az alabbiakat kell tartalmaznia:
a vizsgadzo neve ¢€s ¢letkora

az elérni kivant 6vfokozat

az el6z6 harom 6vvizsga datuma a vizsgaztatd nevének feltiintetésével

azt, hogy melyik évben kezdett el a vizsgazé karatézni

barmilyen egyéb fontos, példaul az egészségi allapotra, kiilonleges igényre stb. vonatkozo
informadcio.

A fentiekre vonatkozoan a vizsgabizottsag igazld dokumentumokat kérhet be, amelyeket a

vizsgazonak rendelkezésre kell bocsajtania.
FONTOS megjegyzés:
Az, hogy a jelentkezést befogadtak, még nem jelenti azt, hogy azt el is fogadtak. Az

Igazgatotanacs MINDEN jelentkezést a maga érdemei szerint biral el és errdl értesiti a

vizsgazni szandékozokat.
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A DANVIZSGA DIJA

A danvizsga dija két tételbdl tevodik Ossze:

* a vizsgara valo jelentkezés dija (nem-visszatéritendo)

» az oklevél dija (ez visszatéritendd sikertelen vizsga esetén)
A vizsga dijat az alabbi két mddon lehet megtériteni:
Készpénzben (eurdban)

Banki atutaldssal (euroban)

Fontos: A dij megfizetése a vizsga id6pontja eldtt esedékes.

Készpénzben torténd fizetés esetén, a dijat a vizsga el6tt legalabb egy nappal be kell fizetni,
az 0sszeget egy boritékba elhelyezve (a boritékot a vizsgabizottsag egyik tagjanak kell
atadni).

Banki atutalds esetén a dijat legalabb egy héttel a vizsga el6tt kell rendezni.

Banki adatok:

Szamlatulajdonos neve: Shitoryu Shukokai Union Europe

A bank postai cime: Bank Austria, Schottengasse 6-8, A 1010 Wien.

IBAN AT86 1200 0004 0910 0005

BIC BKAUATWW

A szamlahoz tartoz6 személyes postai cim (amennyiben kérik):

Carl Klose Gasse 61, 2460 Bruck an der Leitha, Austria

A fotitkar-helyettest azonnal értesiteni kell a befizetésrol, amint a banki tranzakcid

megtortént.
Kérjiik, figyeljen oda, hogy a vizsgadij a megadott hataridon beliil megérkezzen, igy

elkeriilhetd, hogy a vizsgaz6 fizetési felszolitast kapjon — ez nem volna a karatéhoz mélto

dolog!

50



Danvizsga dijak:

Danfokozat Jelentkezési dij Oklevél dija Dij 6sszesen
1. dan 70 eurd 50 eurd 120 euro
2. dan 70 eurd 85 eurd 155 euro
3. dan 70 eurd 120 euro 190 euro
4. dan 70 eurd 140 euro 210 euro
5. dan 70 eurd 210 euro 280 euro
6. dan 70 eurd 280 euro 350 euro
7. dan 70 eurd 350 euro 420 euro

Az esetleges visszatéritéseket a szervezo intézi.
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SZENIOR (15 EV FELETT) DAN OVVIZSGA TANANYAG ES

ELVARASOK
Fokozat | Elvaras Kata Kata Bunkai Jiyu Ippon Esszé
List Kumite | Kumite
1. Dan | legalabb 15 Heian 1 - |2 Kata 2 Bunkai |2 Id6sebb N/A
éves ¢életkor 5 Egy, Mindkét | kiizdele | vizsgazdkna
Legalabb 3 Juroku amelyeta | katabol m k
éves mult Sanchin/Te | vizsgazo Az (Jiyu kumite
nsho valaszt ellenfele | helyett)
Naihanchi | Egy, let az A bizottsag
Sho’ amelyet a Ovvizsga | dontése
Bassai Dai | bizottsag bizottsag | szerint
Matsukaze | valaszt valasztja
Seienchin Ki
Kosokun
Dai
2.Dan | Legalabb 17 Wanshu 2 Kata 2 Bunkai |2 Eléz6ek N/A
éves életkor Annanko | El6z6ek El6z6ek | kiizdele | szerint
Legalabb 1 év | Jitte szerint szerint m
elteltaz 1. dan | Seisan El6z6ek
megszerzése szerint
oOta
3. Dan | Legalabb 20 Shisochin | 2 Kata 2 Bunkai |2 Elézdek N/A
éves ¢életkor Jion Elozéek El6zéek | kiizdele | szerint
Legalabb 2 év | Niseishi szerint szerint m
eltelta 2. dan | Shinpa Eléz6ek
megszerzése szerint
ota
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4. Dan | Legalabb 24 Matsumura | 2 Kata 3 Bunkai |2 Eléz6ek N/A
éves ¢életkor Rohai Jiin | El6z6ek Mindkét | kiizdele | szerint
Legalabb 3 év | Kururunfa | szerint katabol m
eltelta3.dan | Tomari El6z6ek
megszerzése Bassai szerint
ota
5.Dan | Legalabb 29 Seipai 2 Kata 3Bunkai |2 Eléz6ek N/A
éves életkor Nipaipo Eléz6ek Mindkét | kiizdele | szerint
Legalabb 4 év | Unshu szerint katabol m
eltelta 4. dan | Gojushiho Eléz6ek
megszerzése szerint
Ota
6. Dan | Legalabb 35 A szenior |2 Kkata 3 Bunkai | N/A N/A Tétel
éves életkor katak amelyeta | Mindkét amelynek
Legalabb 5 éve | valamelyik | vizsgazo | katabol témajat
elteltaz5.dan |e valaszt az
megszerzeése meg ovvizsgab
ota 1zottsag
valasztja
meg
7. Dan | Legalabb 42 A szenior |2 kata 3 Bunkai | N/A N/A Tétel
éves életkor katak amelyeta | Mindkét amelynek
Legalabb 6 éve | valamelyik | vizsgazo | katabol témajat
eltelta6.dan |e valaszt az
megszerzeése meg Ovvizsgab
ota izottsag
valasztja
meg
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8. Dan | Legalabb 50 A szenior | 2 kata 3 Bunkai | N/A N/A Tétel
éves ¢életkor katak amelyeta | Mindkét amelynek
Legalabb 7 év | valamelyik | vizsgazo | katabol témajat
eltelta7.dan |e valaszt az
megszerzeése meg Ovvizsgab
ota izottsag
valasztja
meg
9. Dan | Nincs vizsga A karatedo terén elért kivételes teljesitmény elismeréseként adomanyozzak
10. Dan | Nincs vizsga A karatedo terén elért kivételes teljesitmény elismeréseként adomanyozzak
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MAGYARAZATOK

Kata

Az els6tdl a nyolcadik danig két katat kell bemutatni az adott katalistabol. Az els6tdl az
otodik danig egy katat a vizsgdz6 valaszt ki, egy masikat pedig a vizsgabizottsag. A

hatodiktol a nyolcadik danig mindkét katat a vizsgazé valasztja ki.

Bunkai

Az els6tdl a harmadik danig két bunkait kell bemutatni mindkét eldadott katabol. A

negyediktdl a nyolcadik danig harom bunkait kell bemutatni mindkét eldadott katabol.

Kumite

Az els6tdl az 6todik danig a vizsga kumite része vagy Jiyu kumite, vagy Ippon kumite a
vizsgazo6 életkoratol fliggden. Errdl a vizsgabizottsdg konzultacié utdn dont.
Az ellenfeleket a vizsgabizottsag valasztja ki.

Megjegyzés: a hatodiktol a nyolcadik danig a vizsgakon nem elvaras a kumite.

Esszé

A hatodiktol a nyolcadik danig a vizsgazonak egy esszét is ki kell dolgoznia.

Ennek az esszének a targyat a vizsgabizottsag hatdrozza meg €s a vizsgazot errdl a vizsgat
megelézden értesitik (lehetdleg 3 honappal a vizsga eldtt).

Az esszét lehetdleg angolul kell megirni. (Ha ez nem lehetséges, akkor a vizsgdzo
anyanyelvén kell megirni egy révid angolnyelvii 6sszefoglaloval egyiitt.)

Az elkésziilt esszét az SSWU fotitkar-helyettesének kell eljuttatni legalabb KET héttel a

vizsga idOpontja eldtt.
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Megjegyzés:

A vizsgazonak az esszében az adott témat érintd tényeket, valamint a sajat elemzését és
véleményét egyarant be kell mutatnia. Fontos! A vizsgazotdl azt is elvarjak, hogy az esszé

tartalmat a vizsgabizottsdggal megvitassa a vizsga napjan.
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SZENIOR KATAK LISTAJA

Kata Kata Kata

Wanshu Annanku Jitte

Seisan Shisochin Jion

Niseishi Shinpa Matsumura Rohai

Jiin Kururunfa Superrinpei (Bechurin)
Seipai Nipaipo Unshu

Gojushiho Kosokun Sho Kosokun Dai

Kosokun Shiho

Chatanyara Kushanku

Matsukaze (Wankan)

Sanseru Naihanchi Nidan Naihanchi Sandan
Chinto Chinte Saifa

Hakutsuru (Hakkaku) Sochin Aoyagi (Seiryu)
(Hakucyo)

Seienchin Anan Anan Dai

Heiku Paiku Pachu

Kaishu Sanchin Rohai Shodan Rohai Nidan

Rohai Sandan

Papuren (Short Version)

Papuren (Long Version)

Gekisai Dai Ichi

Gekisai Dai Ni

Bassai Dai

Bassai Sho

Tomari Bassai

Matsumura Bassai
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AZ SSWU DAN VIZSGABIZOTTSAG

A vizsgabizottsag tagjai:

* Masataka Ohshita, 9 dan — SSWU technikai igazgato

Valamint az igazgatotanacs alabbi tagjai:

» Thomas Hausner, 7 dan

* Christopher Mileham, 7 dan.

* Thomas Geiger, 6 dan.

A vizsgabizottsdgba mas szenior fokozati SSWU tagok is meghivast kaphatnak, amennyiben
ezt az Igazgatotanacs sziikségesnek latja.

Ha valamilyen okbdl a vizsgabizottsag nem hivhat6 0ssze a teljes 1étszdmban, az alabbi
kivételek megengedettek az Igazgatotanacs jovahagyasaval:

Az els6t6l a harmadik danfokozatig legalabb KET vizsgaztatonak jelen kell lennie.
Legalabb egy igazgatotanacsi tagnak jelen kell lennie, aki legalabb 6 danfokozattal
rendelkezik.

A vizsgabizottsag masik tagjanak legalabb 5 danfokozattal kell rendelkeznie.

Az Igazgatdtanacs jovahagyasa is sziikséges.

A negyedik és az 6todik danos vizsgan legalabb HAROM vizsgaztatonak jelen kell lennie.
Legalabb egy igazgatotanacsi tagnak jelen kell lennie, aki legalabb 7 danfokozattal
rendelkezik.

A vizsgabizottsag masik két tagjanak legalabb 6 danfokozattal kell rendelkeznie.

Az Igazgatdtanacs jovahagyasa is sziikséges.

A 6 danos 6vvizsgan legalabb NEGY vizsgaztatonak jelen kell lennie.

Legalabb KET 7 danos vagy annal magasabb 6vfokozat vizsgaztatonak jelen kell lennie,
akik koziil az egyik az Igazgatotanacs tagja.

A vizsgabizottsag tobbi tagjai legalabb 6 danfokozattal rendelkeznek.

Az Igazgatdtanacs jovahagyasa is sziikséges.

A 7 és a 8 danos vizsgakon legalabb NEGY vizsgaztatonak kell jelen lennie

A 9 danos mester, Masataka Ohshita, vezeti a vizsgabizottsagot.

Rajta kiviil legalabb KET 7 danos vagy annal magasabb 6vfokozatl vizsgaztatd vesz részt a
vizsgéaztatasban. A 7 danos vizsgaztatok koziil legalabb egy az Igazgatdtanacs tagja.

Az utols6 vizsgabizottsagi tagnak legaldbb 6 danfokozattal kell rendelkeznie.

Az Igazgatdtanacs jovahagyasa is sziikséges.
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Megjegyzés: A fenti szabalyoktol kiilonleges esetekben el lehet térni, amennyiben a
vizsgaztatasban egy szenior rangu japan mester is részt vesz (példaul abban az esetben, ha a

vizsgéra Japanban keriil sor).

Végezetiil, amennyiben a dan vizsgaval kapcsolatban felmertil, kérjiik, forduljanak az SSWU
Fotitkar-helyettesé¢hez.
Fontos, hogy a fenti leirt kovetelményeket és eljarasrendet a tagok betartsdk, mert csak igy lehet

megorizni az SSWU danvizsga hitelességét.
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SZOTAR:

Par kifejezést nem sz szerint forditottam a konnyebb megértés miatt!

Kéz részei:

Lab részei:

seiken az 0kol utofeliilete (a mutatd | ashi lab
¢s a kozépso ujj elso
ujjpercei)
ippon nukite egy ujjas szard kéz sune labszar
nihon nukite két ujjas szaro kéz hiza térd
shotei tenyérgyok/ tenyér belsd sokuto kiils6labél
sarka
te kéz soko ashi belsé labél
empi/hiji kakato sarok
ude alkar koshi talparna (ragofeliilet)
ken okol goshi csipd
seiken mutat6 €s a kozépso ujj elsé | haisoku labfe;
iziilete, az 6kol iitofeliilete
tetsui okol alja (kalapacs iités)
shuto kiils6 kézél
haito belso kézél
haishu kézhat
koken csuklo fels6 oldala
nukite ujjhegyek
ippon nukite 1 ujjhegy
nihon nukite 2 ujjhegy
keiko ,kakascsOr” (ujjhegyek
Osszezarva
ipponken 1 ujjiziilet (mutatoujj 2.
izlilete)
nakadaka Ko6zéps6 ujj 2. iziilete
ipponken
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oyayubi

hiivelykujj 2. iziilete

ipponken
Etikett: Parancsszavak:
onegaishimasu | kérlek! kérlek figyelj ram! hajime rajta, kezdd el!
domo arigato | nagyon szépen kdszonom yame allj!
gozaimashita | (edzés végén pl)
yoi késziilj!
kamae vedd fel a poziciot,
tartast!
mawate fordulj!
sageru tolass!
mae ni elore!
yoko oldalra!
keiiotsuke koncentralj! (az
energiadat, azaz
figyelj)
seiretsu sorakozo!
shomen ni a shomen felé!
reil meghajas!
seiza! helyes iilés (japan
térdeld iilés)
mokuso! meditacid
migi jobbral
hidari balral
ushiro hatra
hantai masik oldal!
Kiritsu felallni!
tai sabaki kitérés
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Allasok:

Mozgésok:

heisoku dachi

zart allas — a térd nem
feszitettt, shizentai, vagyis
természetes allas (ZART
ALAPALLAS-becsuk, bezar

a jelentése)

tenshin happo

a kitérés 8 iranya,

modja

musubi dacho

nyitott allas/felkésziilo allas —

a térd feszitett, sarkak
0sszeérnek, 90°-ot zarnak be

(Zart allas, nyitott 1abfejjel)

goho hijiate

a konyokcsapas 5

iranya, médja

heiko dachi parhuzamos allas, shizentai tenpo gosuko no | a kitérés,
jellegt, kiilso talpélek ho testelmozditas 5
parhuzamosak modszere
zenkutsu dachi | els6 sulypont allas dai ashi elore 1épés
sanchin dachi | haromszog allas hiki ashi egyenes haralépés
nekoashi dachi | macskalab allas yori ashi csuszo 1épés
shiko dachi négyszogallas mawari ashi fordul6/porgé 1épés
renoji dachi a L (re) jelre hasonlito allds, | tobi ashi ugro lepes
shizentai jellegl, labfejek
45°-ot zarnak be
shizen dachi pihend allas uke no gogenri | a védekezés 5
alapelve
naihanchi lovagl¢ allas (vaslovas) Rakka
dachi belsofeszitett allas, labfejek
befelé 20°-ban
okinawali hatso stlypontu allas Ryusui
kokutsu dachi
moto dachi alap tamadoallas kusshin
koosa dachi kereszt allas teni
kake dachi csapda allas (dobas el6t) hangeki
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Kake dachi — ua, mint kosa
dachi, de tekintet oldalra
(Kushankuban) az a
kiilonbség hogy a koosa dachi
fordulashoz késziil el6, kake
dachi pedig fé¢kezd,megallitd
mozgés/mechanizmus,

dobashoz készil elo.

tsuru ashi daru madar allas (egylabas) taisabaki kitérés
dachi
uchi hachiji ,.belsé” 8as (/\jelre hasonlité | nage waza dobas technikak
dachi allas
soto hachiji ,kiils6” 8as (/\jelre hasonlito | hangeki waza ellentdmadasi
dachi allas technikak
teiji dachi Te jelre ”"C”hasonlito allas
hanmi kokutsu | modern hatso stulypont allas
dachi
kiba dachi lovaglo allas
fudo dachi kiizdéallas, kb ugyanaz, mint
zengutsu, de a hatso 1ab térde
nincs kifeszitve. Mozdulatlan,
legyokerezett allas a jelentése
Védések jodan | A teljesség igénye nélkiil! Védések gedan | A teljesség igénye
magassagban: magassagban: nélkdl!
age uke emelkedd védés furisute uke kiporgetd védés
ko uke csukld védés katate sukui uke | egykezes kanalazo
védés
jodan kosa uke | fels6 keresztezett kar védés kosa uke keresztezett kara
védés
kote uke kiils6 alkarél védés gedan barai alsé soprod védés
kuri uke korives, kiils6é kézéles védés, | shuto barai sOpré védés kézéllel

beliilrdl kifelé
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sashite

vago-soprokéz védés

sukuidome

kanalazo-emel6 védés

uschiotoshi lefelé esd védas naminagashi uke | labszar,alkar elvezet
uke védés
wa uke korives védés
yoko barai oldals6 seprd védés Rugasok:
haishu uke védés kézhattal Kin geri agyék rugas
mae geri egyenes (eldre) rigas
Védések A teljesség igénye nélkiil! hiza geri térd rugas
chudan
magassagban:
hiji uke konyok védés fumikomi geri taposo ragas
hijisasae uke konyokmegerdsitéses védés sokuto (yoko) ragas oldalra (1abéllel)
geri
kakate uke csapdakéz (elkapd) védés hizagaeshi térdsopro ragas

kensasae uke

okolmegerdsitéses védés

kensetsu geri

térdiziletet ramado

rugés labéllel

koosa uke keresztezett kart védés mawashi geri korives ragas
kakiwake uke | ,.ek” védés, kétkezes alkarral | ura mawashi forditott korives ragas
geri
ko uke csuklo védés ushiro geri ragas hatrafelé
kote uke kiils6 alkarél védés ashi barai labsoprés
ninoude uke az alkar fels6 felszinével mikatsuki geri ,,holdsarlo” alaka
veédés rugés
o ura uke nagy korives védés ushiro ura hatra forditott korives
mawashi geri ragas
shotei uke védés tenyérgyokkel sashikomi geri labzarasos
(keresztezd) ragas
shuto uke védés kiilsé kézéllel tobi geri ugré ragas
osae uke lenyomo védés kaiten geri ,,szaltd” rugas
sukui uke emeld (kanalazo) védés keage csapodo
yoko barai oldalso seprd védés kekomi szurd/tolo

ushiromawashi

geri

korives rigés hatra
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kakato geri

ragas sarokkal

deashi barai els6 labas 1absoprés
soto uke kifel¢ iranyuld védés Utések: A teljesség igénye
nélkiil!
uchi uke befelé iranyuld védés oi tsuki kovetd tités
haito uke védés belso kézéllel Kizami tsuki eldl 1évo kézzel tités
haishu uke védés kézhattal gyaku tsuki hatul 1év6 kézzel iités
mawashi uke | kétkezes korives védés ura tsuki forditott tités
haiwan uke chudan védés, jodan kamae tataken tsuki kalapacsokal tités
juji uke 10-es ,, - jelre hasonlito choku tsuki valtottkezes okolutés
kétkezes keresztvédés
age tsuki emelked6 tités
furi tsuki korbacs tités
hiraken tsuki ,lapos” 6kol ités
ipponken egy ujjiziiletes iités
nakadaka tités kozépsoujj
ipponken iziiletével
morote tsuki kétkezes lités
nukite landzsakéz
seiken tsuki tités (seikennel)
tataken tsuki fliggbleges 0kol tités
mawashi tsuki korives iités
kage tsuki horog tités (oldalra)
shotei tsuki iités tenyérgyokkel
Egyéb:
senseli tanar, mester Csapésok:
kohai alacsonyabb rangu uraken uchi forditott 6kollel
csapas
dohai azonos rangu shuto uchi kiils6 kézéllel csapas
sempai idGsebb testvér, halado hijiate konyokcsapas (tobb
karatés iranyba)
dojo harcmiivészeti edzéterem (a | shuto uchi kiils6 kéz¢l csapas

do ,,ut” gyakorlasanak helye
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Készenléti A teljesség igénye nélkiil! ura shuto uchi forditott kiils6 kézél
poziciok: csapas
yama kage no | hegy alaku tartas haito uchi bels6 kézél csapas
kamae
manji kamae ,horogkereszt” tartas ura haito uchi forditott bels6 kézél
csapas
horan kamae a ,tojast 6rz0” tartas (nyitott | tetsui vagy okol aljaval csapas
tenyérben zart 6kol tartas kentsui uchi
anjami kamae | ,,sOtét éjszaka” tartas
(guggolva age uke) pl: Paiku
kata
Egyéb: Egyéb:
kata formagyakorlat shihan tanarok tanara
(5.dantol)
kumite kiizdelem kyu tanul6fokozat
kihon ippon alaptechnikakbol all6 egy
kumite tamadas elleni védekezés €s
visszatdmadas
gohon kumite | 6tlépéses gyakorld kiizdelem
sanbon kumite | haromlépéses gyakorld
kiizdelem
jiyu ippon kotetlen kiizdelem (1
kumite tamadasos oda-vissza)
jiyu kumite kotetlen kiizdelem
randory onvédelmi, kotetlen kiizdelem
kihon alaptechnikak dan mesterfokozat
tsuki lités yudansha fekete oves
uke védés (fogadas) yasume levezetés
geri ragas karate gi karate ruha
uchi csapas kamae pozicid/tartas
dachi allas hikite behuzott kéz
budo a harcos utja bushi harcos (szamur4j)
kizami eldl 1évo gyaku hatul 1év6
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hai igen iie nem (udvariatlan)

tokui szabadon valasztott, kedvenc, | otagai ni egymasfelé
ami jol megy

hara a test kozéppontja, a 1élek karate-do az ures kéz utja
lakhelye a keleti kulturdban

karate-ke karatés obi ov

shiro fehér kuro fekete

aka piros ao kék

kyoshi tanar (mint foglalkozas) waza technika egyiittes
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6. LEIRAS

6.1. Shito-ryu

irta: Szircsak Szabolcs

A Shito-ryu alapité mestere Mabuni Kenwa. 1889. november 24-én
sziiletett. Gyenge, beteges gyerek volt, a csaladjat aggodalommal toltotte
el allapota. Sokszor egy hires 0sérél meséltek neki sziilei, ami annyira

meggérintette, hogy elhatarozta 6 is hasonldan erds emberré valik.

13 évesen a csaladi kapcsolatoknak hala, elkezdhetett karatét tanulni a

kor egyik leghiresebb mesterénél, Itosu Ankonal /1832-1915/, aki a

HENWA BN karate Shuri-Te agat tanitotta.
20 éves koraban mestere javaslatara elkezdett gyakorolni Higashionna Kanryo kozvetlen
iranyitasa alatt, akinek gyerekkori baratja, Miyagi Chojun mutatta be. Higaona mester Naha

varosaban élt, és a késobbiekben Naha-Te stilust tanitotta.

23 évesen befejezte a katonai szolgélatot és a renddrségnél helyezkedett el. Ez nagyszer(i
lehetdség volt szamara, beutazhatta a szigeteket és sok hires mestertdl tudott tanulni.
Tudatosan kereste a kapcsolatokat €s fejlodési lehetdségeket.

29 éves koréra az egyik legismertebb ¢€s legelismertebb tagja lett az okinawai karaténak.
1918-ban jelentds dolog tortént, baratjaval Miyagi Chojunnal megalapitotta az Okinawa
Karate Kenkyukai-t, az elsé formalizalt kozosséget, mely a karate fejlesztését tiizte ki célul.

1924-ben pénz hijan, sajat hazaban Shuriban nyitotta meg els6 dojojat.

1928-ban Oszakaba koltozott, ahol Funakoshi példéjat kovetve az egyetemeken kezdett el

karate csoportokat Iétrehozni.
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Ennek oka, hogy tanult Funakoshi mestertdl Tokioban €s az iranta vald eldzékenysége €s
tisztelete volt az, ami miatt elkoltozott Oszakaba, hisz ekkor mar Funkaoshi mester igen

jelentds erdfeszitéseket tett a tokidi karate elterjesztésében.

1934-ban Kenwa sensei elhatarozta, hogy az addigi Hanko Ryunak (fél-kemény stilus)
nevezett iskolajat atnevezi Shito-ryunak, két mestere tiszteletére. gy a mesterei elsé

irasjegyét kiemelve kapta a Shito nevet (Itosu Anko+Kanryo Higashionna).

1939-ben a stilust hivatalosan is elismerte a Dai Nippon Butoku Kai. Ez egy ellen6rzd szerv
volt a II. vilaghaboruig. A Shito Ryu jelképe a Mabuni csalad cimere lett. A kor a harmoéniat
Iwa/ jelképezi, mig a fiiggéleges vonalak az emberek kajibol szarmazik, igy jelentése: az
emberek harmdnidban dolgoznak egyiitt. Valamint a két vonal emlékeztet minket Mabuni

Kaenwa két mesterére is.

Mabuni sensei mint mesterei, nem valasztotta szét a fegyveres és pusztakezes gyakorlast és

igen képzett volt a fegyverek hasznalataban is.

O volt az elsd, aki az okinawai fegyveres technikakat bemutatta és tanitotta Japan f6 szigetén.
Itosu mester egyik tanitvanya Yakibuu Moden volt, aki a legnagyobb kobudo tudast adta neki.

Valamint Aragaki sensei nem csak kata tudasat, de bo-jutsu és sai-jutsu tudéasat is atadta neki.

6.2. A Shito-ryu technikai alapelvei

A Shito-ryu egy igen Osszetett stilus, hiszen az okinawai karate széles rétegébdl taplalkozik.
Tartalmazza a Shuri Te technikait, mely legkozelebb all az okinawaiak sajat
kiizddmoddszeréhez, tartalmazza a jelentdsebb kinai wushu hatast mutaté Naha Te és Tomari

Te elemeit, a Go Ken Ki mestertdl szarmazo Fehér Daru katakat.
Ezekre az alapokra épitette be a jujutsu és a ninjutsu elemeket Japanba koltdzése utan. Ha

valami hatékonyabb volt a régitdl, akkor lecserélte. Tudasat koherensen rendszerbe tudta

foglalni, amiben a kiilonb6z6 alapelvek nem kioltjak, hanem kiegészitik, erdsitik egymast.
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Az 6t alapvetd védekezési mod — Uke no gogenri

Egyfajta tudati allapotot, mentalis viszonyt hataroznak meg a kiizdelemben, amely azt is
megmutatja milyen fejlodési szintet ért el a gyakorld. Az 6t elem elvére épiil.

Roviden:

Fold / Rakka — elmozdulas nélkiili, nagy erét hasznald védekezés

Viz / Ryu-sui - fizikai kontaktusba 1ép az ellenféllel, de nem hagy lathaté nyomot

Tiiz / Kusshin - a test izomzatanak meghajlitasabol és kinyujtasabol szerzi a védekezés az
erejét.

Leveg6 / Ten-i - ilyenkor a test helyzete valtozik meg a timadohoz képest

Ur/Uresség / Hangeki — a timadas és a védekezés egy egységet alkot, altalaban egy
mozdulattal is

Erdemes még megemliteni Tenshin happot — a nyolc irdanyu elmozdulast és a Tenpo gosoku —

az Ot 1épés fajtat a technikai alapelveknél.

Shito-ryu formagyakorlatok

A Shito-ryu stilus 6rzi a legtobb katat, ezért karate enciklopédianak is szoktuk hivni a
stilusunkat.

Koriilbeliil 70 katat tartalmaz. Mas stilusok kataival kiegészitve a hivatalos kata lista kb. 120

katat ismer el.
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7. A RAKOSMENTI KARATE SE. TORTENELME

Az egyesiilet 2015-ben alakult (Szircsak Szabolcs sensei altal), de mar régebben létezett egy
masik egyesiiletbe dgyazva.

2020-ban 1éptiink ki az addigi szovetségbol.

2021. nyaran csatlakoztunk a World Shukokai Shito-ryu uniohoz.

Szervezetlink neve Rakosmenti karate se. - Shukokai Hungary.

Jelenlegi mesteriink Sensei Masataka Oshita.

Shukokai Hungary

Szircsék Szabolcs sensei vezetésével 2021-ben csatlakoztunk Oshita sensei szovetségébe.
Ekkor kapta meg a felkérést Oshita senseitdl, hogy a magyarorszagi Shukokai szovetség

megbizott vezetdje legyen.
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8. SENSEI SZIRCSAK SZABOLCS

Tanulmanyok

Sportedz6 | Fitness Akadémia

2004 - 2005

Kitlin6 atlaggal végezte el az iskolat. Azdta is, mint edz6 dolgozik féallasban az egyesiiletben.
Napi szinten hasznalja az akkor tanultakat.

Sport szervez6-manager | Fitness Akadémia

2016 -2017

Itt a marketing és a szervezoi oktatas volt el6térben. Ezutan kezdett el versenyeket rendezni.
Karate Szakedz0 | Testnevelési Egyetem

2018 - 2021

Tapasztalat

Segédedzd | Fortuna karate Se.

1997 - 2005

Ovis ¢és iskolas edzéseken volt segédedzd. Tobb szaz gyerek nétt fel a kezei alatt az évek
soran, akikre nagyon biiszke. Sokan még a mai napig iS karatéznak.

Elnok | Rdkosmenti karate Se.

2005 — jelenleg is

Sajat maga altal felépitett egyesiilet, amit vezet, reklamoz, intézi tigyes-bajos dolgait. 3 edz6t
iranyit szakmailag az egyesiileten beliil. Heti 10 edzést tart sajat és bérelt termekben,
mivelddési hazakban €s egy oviban.

2018-ban megrendezte az elsd Keresztir kupat, amin 80 versenyzd vett részt 1 paston.
2019-ben megrendezte a masodik Keresztir kupat. Ezen mar 150 versenyzd vett részt 2
paston.

A harmadik verseny a pandémia miatt 2022-ben fog megrendezésre kertiilni.

Képzettségek

Japan és angol nyelv alapszint 25 év karate mult

OKJJ karate edzd 22 év edz6i mult

OKJ sportmenedzser Kitartas, becsiilet, szorgalom
Testnevelési egyetem- Karate szakedz6 1. dan Goju-ryu, 3.dan Shito-ryu

1. kyu Okinawai kobudo
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9. SHUKOKAI

A Siikokai ({83 %), amely a Tani-ha Shito-ryii,a Shito-rydi egyik 4ga.

Chojird Tani fejlesztett ki az 1940-es évek végén, és tanitvanyai finomitottak tovabb.

El6zmények

Chojird Tani (& &8 BB Tani Chojird)1921-ben sziiletett és karate tanulmanyait Miyagi
Chojun vezetésével kezdte, aki alapitoja a Goju-rya stilusnak. Ekkoriban a kiotéi Doshisha
Egyetem hallgatoja volt.

Néhany honap mulva Miyagi Chojun visszatért Okinawara, és a Shito-ryu alapitoja, Kenwa
Mabuni vette at a tanitasat. Az egyetem elvégzése utan Tani elkezdte megtanulni a Shuri-te-

t, majd a Shito-ryt-t Mabunibol.

Sokéves Mabuni képzés utan és az egyik legmagasabb rangu tanitvanyava valt, Tani
megkapta tdle az 6roklési bizonyitvanyt, és a Shito-ryt vezetdje lett, lehetdve téve szamara,

hogy a Tani-ha Shitoryu nevet hasznalja.

Chojiro Tani 1946-ban kezdte tanitani a karate stilusat, a Stikokai-t (ami mindenki szamara
utat jelent).

A dojo-ja Kobe-ban,Japanban volt. Tani sensei 1998. januar 11-én halt meg.

Shukokai sz6 szerint azt jelenti, hogy "békés mddon egyiitt gyakorolni". Ez a filozo6fia
alapvetd fontossagu egyesiiletiink szamara, és a Shitoryu Shukokai Karate Vildgszovetség

(SSWU) alapjat képezi: egylitt gyakorolni, karaténkat egytitt fejleszteni — politika nélkiil.
Shukokai tehat két jelentéssel bir szamunkra: egyrészt ez a hitvallas €s a filozoéfia a karate

edzéseink mogott, masrészt a Shukokai egy Shito-stilust csoport, néhany technikai

sajatossaggal.
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A Shitoryu Shukokai Karatedo World Union egy demokratikus non-profit szervezet. Jogi
személyként a Szovetség jogi, szervezeti és kdzigazgatdsi bazisa Ausztridban (Eurépaban)

van, és az osztrak jog szabalyozza.

Egyesiiletiink célja a Shitoryu Shukokai Karatedo gyakorlasa és fejlesztése az egész vilagon.
Szervezetlink karate bazisa Japanban van, ¢s tagjai vagyunk a Kenseikan Shitoryu Karatedo
Japan-nak
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10. HARCI MUVESZETEK OSSZEFOGLALO

A harci miivészetek eredete tulajdonképpen egyidds az emberiséggel. A 1étfenntartasért
folytatott sziintelen kiizdelemben az erdsek fennmaradtak, amig a gyengék ¢és a lehetoségeket
fel nem ismerdk eltlintek a kiizd6térrol.

A rank maradt emlékek alapjan kb. i.e. 3000-re tehetjiik annak az idejét, amikor a pusztakezes
harc ismeretét rendszerezték és modszeresen oktatni kezdték.

Dé1-Nyugat India egyik tartomanyabdl egy olyan dojo miikodésérél maradtak fenn emlékek,
amelyben 6t allat (medve, tigris, leopard, kigyo, sarkany?) harci mozgasanak utanzasaval
kiizdégyakorlatokat tanitottak. Az iskola tagjai, beavatottsaguk jeleként, forrd vaspecséttel
jelolték meg karjukat.

Ezt a rendszert KALPATTICA-nak nevezték.

A harci miivészetek legelsé terjesztéjének Bodhidharma (Daruma) indiai szarmazasa
buddhista patriakat tartjak (kb. 480-557), aki 527-ben a dél-kinai Kantonba utazott, hogy a
buddhista vallast terjessze. (Bodhidharma apja dél-indiai kiraly, 6 pedig vallasa 28. patriakaja
volt.) Itt taldlkozott Wu-Ti csaszarral, majd az északi Honan tartoméanyba utazott, ahol a
Shao-Lin kolostorban oktatni kezdett.

Bodhidharma tanitasai szerint a test és Iélek egymastol elvalaszthatatlan, igy a szerzetesek
gyenge fizikai allapota nem tette lehetdvé az aszketikus gyakorlatok elvégzését, melyek a
kivant megvildgosodashoz vezetnek. A fizikai kondici6 javitasa érdekében Bodhidharma
szigorl, kemény testedzé gyakorlatok végzésére kotelezte tanitvanyait, melynek
eredményeképpen a szerzetesek képesek voltak a meditacids zen gyakorlatok megfeleld
elvégzésére.

A Bodhidharma altal bevezetett testedz6 gyakorlat az Indidbdl magaval hozott Kalpattica
harcmiivészeti rendszer volt, amelyb6l késébb a Chuan-Ssu, a késébbi Shaolin-Chuan alakult
ki, amelyet a legtobb kung-fu és karateiranyzat ¢sapjanak tartanak.

A Shao-Lin templom kés6bbi lerombolasa utan az addig titkos, bels6 tanként kezelt harci
rendszer kiszabadult a falak koziil, s tobb, teljesen 6nall6 irdnyzatra tagolodva elterjedt

Kinaban, Koreaban és Okinawan.
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11. KARATE-DO

Az Eszak-kinai-tengeren fekvé Ryu-Kyu-szigetcsoport legnagyobb szigete Okinawa volt.
Ezek a szigetek — 1évén kereskedelmi utvonalak allomasai — a kinai kulttra sok elemével
ismerkedtek meg, és juttattak tovabb. Igy a helyi slakosok tobbek kozott megismerték a kinai
harci miivészeteket, mely a helyi kiizddmiivészetekkel kiegésziilve 6nallo fejlddésnek indult.
Okinawa a XV. szazad elején onallositotta magat, majd 1429-ben Sho Hashi kiradly egyetlen
kiralysagga egyesitette a Ryu-Kyu szigeteket.

A XVI. szazadban az okinawaiak a harci miivészetiiket a Te szoval jelolték, ami kezet jelent.
Ez késobb felvette a To eldtagot, ami a kinai Tang dinasztia jele volt, mely Kr.u. 618 ¢és 906
kozott élte viragkorat és nagy mértékben befolyasolta az okinawai és a japan kultarat. Igy a
kifejezés To-te lett, de Tode-nek és Tang-te-nek (halal keze) ejtették.

Okinawén a Tang-te-nek harom viragzé korszaka volt:

Az els6 neve Bunjirikkoku seisaku (1429), s amelyet a kiralynak az a szandéka inditott el,
hogy az orszagot az athéni nevelési rendszerhez hasonl6 struktura szerint épitse fel.

A masodik idészakot Haitoreiként ismerjiik. A kiraly ekkor a lazadasok elkeriilése végett
betiltotta a nyilvanos fegyverviselést, ami természetesen kedvezett a pusztakezes, €s
mezodgazdasagi eszkdzoket fegyverként alkalmazo harci formak fejlodésének.

A harmadik idészak 1604-ben kezdddott, amikor a kormany mindennemi fegyverhasznalatot
betiltott. Ez volt a Kinbuseisaku periodus.

1609-ben a japanok a Shimazu csalad vezetésével betortek €s elfoglaltak a szigeteket. Az 1j
hoditok a harcmiivészetek gyakorlasat is betiltottdk. Ennek ellenére titkos tarsasagok
alakultak, melyek csoportosan gyakoroltak az akkor kinai kéz-nek nevezett harci technikakat.
A 250 éves megszallas alatt a népi dnvédelmi modszerek oriasi fejlodésen mentek keresztiil.
1629-ben titkos konferenciat rendeztek a Tang-te és néhany Chuan-fa kung-fu mester kozott,
aminek hatasara kialakult egy hatékonyabb harci forma, az okinawa-te (okinawai kéz).

A mult szazadban a Tode vagy Tang-te altalanos jelentése a kéz amely Kinabol j6tt volt.
Japan irasjelekkel ezt leirva karate-nak is lehetett olvasni, de az erds kinai hatas miatt

a Tode csak 1894-ben valtozott karate szova.
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12. OKINAWAI ISKOLAK

12.1. Naha-te

A Naha-te, vagyis a nahai kéz Okinawa fovarosarol, Naharol kapta a nevét, alapitdjanak
pedig Higashionna Kanryo-t tartjak.

Higashionna (vagy Higaonna) sensei 1853. marcius 10-én sziiletett Okinawan. Ifjikoraban
halaszként dolgozott, s szabadidejében Arakaki mestertdl tanult Okinawa-te-t. Apja halala
utan a kinai Fukken tartomanyba utazott, s belemertilt az itteni harcmiivészetek
tanulmanyozéasaba. Kinai tanarai tobbek kozott Doruko, Woo Lu-Chin és Ryu Ryu-Ko
mesterek voltak.

1881-ben visszatért sziil6foldjére, ahol a nyolc Kindban tanult stilus anyagabdl kialakitotta
sajat koncepcidjat, amit Naha-te néven oktatni kezdett. Higashionna sensei neve idovel
legendava valt a szigeteken, amit megszolitasa: Kensei (szent 6kol) is jelez. Sok, késébb
hiressé valt karatemester tanult iskolajaban. Ilyen volt Chojun Miyagi a goju, és Kenwa
Mabuni a shito-ryu karate-do iskola megalapitoja. Higashionna Kanryo 1915-ben, 63 éves

koraban halt meg.

12.2. Goju-Ryu

A goju-ryu megalapito mestere Chojun Miyagi 1888. aprilis 25-¢n, tehetds arisztokrata
kereskeddcsalad sarjaként sziiletett. 1902-ben, 14 évesen kezdett harci miivészetekkel
foglalkozni Higashionna Kanryo dojdjaban. Tehetségén €s szorgalman feliil rendkiviili fizikai
erd volt jellemz6 ra.

1915-ben, roviddel mestere haldla el6tt Kindba utazott, hogy tandra nyomdokain jarva 6 is
tanulmanyozza az ottani harci irdnyzatokat. Higashionna halala utan rendszerezte annak
tanitasait, amit lelki és 1égzésgyakorlatokkal egészitett ki. Tandra Kindbdl magaval hozott
katait (sanchin, saifa, seyunchin, sishochin, sanseru, sepai, seishan, kururunfa,

superimpei) kiegészitette a két gekisai és tensho katakkal.

(A goju katak nevei buddhista filozofiai szimbolumok. A sanseru példaul 36-ot jelent. Ez a
6*6 eredménye, amibdl az els6 hatos az érzékszerveket — mint szem, fiil, orr, nyelv, valamint

a test és a lélek — jelenti, a masodik hatos — a szin, hang, iz, illat, érintés és az igazsag.
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A sepai jelentése 18, ami a 6*3 eredménye. A hatos a sanserub6l, a harom: a jo, a rossz és a
béke. A superimpei jelentése 108. A buddhista hit szerint az embernek ennyi 6rdogi
szenvedélye van, ezért december 31-én a kolostorokban ennyiszer kongatjadk meg a
harangokat, eltizendd a gonosz szellemeket. A 108 a 3*36 eredménye. A 36 a sanseru, a 3
jelképezi a multat, a jelent és a jovot...)

A XX. szazad elején Okinawan a stilusokat az alapjan kiilonboztették meg, hogy a varos,
illetve az orszag mely részén alltak. Jinan Shinzato (Miyagi els6 tanitvanya — a haboriban
meghalt -, aki a naha-te-t egy japan harcmiivészeti talalkozon képviselte, és a név
hianyossagait felismerte.) kérésére Miyagi hozzalatott, hogy iskolajanak 6nallé nevet
keressen. Végiil egy klasszikus kinai versben talalt egy olyan részt, ami szerinte alkalmas név
lehetett irdnyzatanak. A vers részlete igy szolt: “Ho goju donto...”, vagyis a vilagban minden
kemény és lagy 1élegzés. Chojun Miyagi 1919-ben, Okinawan eldszor, hivatalosan
bejegyeztetett egy karatestilust, GO-JU-RYU néven.

A goju iskola a go (kemény) és ju (lagy) szavak Gsszevonasabol keletkezett. A stilus két
alapkataja a sanchin (go) és a tensho (ju) is ezeket a fogalmakat tiikrozi.

A sanchin kata az iranyzat kemény kataja. A test izmai maximalisan feszitett allapotban
végzik a mozdulatokat, amit erdteljes 1égzés kisér. A stilus kezdd tanuloi is eldszor ezzel az
érthetdbb, kézzelfoghatobb kemény gyakorlatokbol all6 mozdulatokat edzik, s csak joval
késObb, a go faradtsagos, hosszu idon at tartd gyakorlasa utan kezdhetnek hozza az

elvontabb ju megismeréséhez.

(Ezt a sorrendet szimbolizalja az is, hogy a névben eldl helyezkedik el a go, és csak utana a ju,
valamint erre utal, hogy a sanchin katat mar a kezd6 tanulok is gyakoroljak, a tensho-t viszont
csak a magasfokozattak.)

A tensho a ju, vagyis lagy kata. A mozdulatok gombolyt, csavart elemekbdl allnak, amelyek
a tamadasok lagy elvezetése utan zokkendmentes ellentimadasokba mennek at. Ez a kata arra
a belsd nyugalomra ¢és rendithetetlenségre utal, amivel Miyagi is jellemezte stilusat: “Csendes
¢s stabil, mint a hegy, folyékony és lagy, mint a folyo...”

Chojun Miyagi 1953. oktober 8-4an, 65 éves kordban hunyt el.

12.3. Shuri-te

A Shuri-te iskola Naha févaros varosrészérdl kapta a nevét, ahol az egykori Ryu-Kyu szigetek

kozponti kastélya allott, és ahol az els6 shuri iskola megnyitotta kapujat. Legelso
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fejleszt6jének Sakugawa-t tartjak, aki Shuriban Okinawa-te-t tanult.

(Az Okinawa-te ebben az id6ben titkos iskolaként miikodott. Shuri, Naha és Tomari
mestereinek bujkalniuk kellett a Satsuma szamurajok el6l.)

Sakugawa 1724-ben Kinaba utazott, hogy ott chuan-fa-t tanuljon, de eltiint, és hozzatartozoi
azt gondoltak, hogy meghalt. Sok évvel késobb, immar érett mesterként tlint fel Gjra
Okinawan, ahova magaval hozott néhany chuan-fa katat.

A shuri iskola masik két fejlesztéje a szazad vége felé tint fel a porondon. Egyikiik

— Shionja -, ugyanugy mint Sakugawa, Shuribdl utazott el Kinaba, ahonnét 1784-ben egy
ottani baratjaval, Kushanku-val, és Gjabb nyitottkezes chuan-fa technikakkal tért vissza.
(Az Okinawa-te, illetve Tode csak zart 6kl kéztechnikakat (taiso) alkalmazott. A miivészet
repertoarja egészen a XX. szazad elejéig folyamatosan boviilt, igy belekertiltek a kinai
nyitottkezes (kaishu) technikék, a taiwani ujjhegyhasznalat (nukite), és a thaifoldi rigasok
(geri) is.)

A kovetkez6 nagy név Sokon Matsumura (1809-1901) volt, a késébb legendassa valt Anko
Itosu (1832-1915) tanara, akit6l a shotokan 1étrehozoja, Gichin Funakoshi, és a shito-

ryu megalapitoja, Kenwa Mabuni tanult.

12.4. Shito-ryu

Lasd bdvebben fentebb.
A shito stilus megalapitoja Kenwa Mabuni (1893-1957) Anko Itosu-tol shuri-te-t,

Higashionna Kanryo-t6l naha-te-t tanult, majd 1930-ban Okinawar6l Houshura utazott, és
Osakaban letelepedve megalapitotta sajat modszerét, amelynek mesterei utan a shito-
ryu nevet adta (Higashionna — shi, Itosu — to). A shito-ryu-ban megtalalhato

valamennyi naha kata valtozata, tovabba a shuri, a tomari és még néhany kinai kata is.

12.5. Shotokan-ryu

A shotokan megalapitdja Funakoshi Gichin 1868-ban sziiletett Okinawan. Fiatal koraban
Sokon Matsumuratol és Anko Itosutol tanult shuri-te-t. 1917-ben Japanba hivtak, hogy
mutassa be az okinawai karatét, s ahol 1922-ben letelepedve megalapitotta sajat
rendszerét karate-do néven.

(A shotokan elnevezést az utokor adta stilusanak. Ez a név Funakoshi ir6i nevébdl alakult ki, s
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ez volt dojéjanak is a neve. (sho = erdei fenyd, vagy elso, to = hullam, kan = iskola))
Funakoshi mester, 1957-ben bekdvetkezett halalaig hatarozottan ellenezte a karateversenyek
rendezését. Egyes shotokan iskolak (a kisebbség) maig hlick maradtak alapitomesteriik

felfogasahoz.

12.6. Wado-ryu

Hironori Otsuka 1892-ben sziiletett Japanban. 13 éves koraban shinto yoshin jujutsu-t tanult,
majd 30 évesen Funakoshi Gichin tanitvanyaul szegddott. Karatemestere haldla utan
Iétrehozta sajat iranyzatat, ami a shotokan-ra és a jujutsu-ra épiil.

A wado-ryu névnek kétféle jelentését ismerjiik: az els6 a “béke utja”, a masodik jelentés
“Japan ut” (wa = béke, Japan,

do =t).

Hironori Otsuka sensei 1982-ben hunyt el.

12.7. Tomari-te

Tomari, Naha véros egyik keriilete, s hajdani iskol4ja teriiletileg a shuri és a naha iskolak kozé
volt beékelddve. Legrégebbi mestereként Kishin Teruya-t és Karyuu Uku senseiket tartjak
szamon.

A tomari iskolakbol alakult ki az Okinawan jelenleg négy nagy karateiranyzatbol kettd: az
uechi-ryu és a matsubayashi-ryu. (A masik ketté legnépszeriibb okinawai iskola a shorin-ryu
(shuri), goju-ryu (naha)).

Hazankban jelenleg nincs képviseldje a tomari iskolanak. Katakat ebbdl az irdnyzatbol csak a

shito-ryu-ban talalhatunk.
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13. A KARATE ES A SHAOLIN KUNGFU OSSZEHASONLITASA

frta: Szircsak Szabolcs BA karate szakedzd 2020

Bevezetés

Szeminariumi dolgozatom két ismert harcmiivészeti stilus 0sszevetésérdl szol.

A karate, amit jdmagam is gyakorlok, Japanbdl ered, mig a Shaolin kungfu Kinabol.

Erdekes téma szamomra, mert nem csak a technikék, taktikéak, gyakorlatokat lehet 0sszevetni,
hanem a két kultarat is, akik midta vilag a vildg, egymas mellett élnek. Sokszor szeretve
sokszor utdlva egymast.

A két stilus neve — fogalmi (etimologiai hattér)

A Shaolin kungfu nevének jelentése, az erdd fai. A kung-fu sz jelentése Sifu Rigler szerint®:
idével megszerzett tudas, jartassag (valamiben), kemény munka, mindig tanulni, nemes
valami. A Shaolin kungfu mitoszai és legendai cimii dokumentumfilm szerint?, a legenda
szerint 1500 évvel ezel6tt a Wei és a Chin dinasztia idejében Xiao Wen csaszar (meghalt 935
februar 18-4an) egy kolostort épittetett egy Indidbdl érkezd szerzetes szamara (Batou).
Minthogy a kolostor a ShaoShi hegység 1abanal 1évo erddben volt, Shaolin lett a neve.
Ugyanis kinaiul a Lin erd6t jelent.

A harcmiivészeteket egyébirant Kindban wushu néven ismerik, de erre késobb részletesen is
kitérek.

A Hun Gar Kuen cimii mii szerint® a dél-kinai harcmiivészet stilusai - mas néven a Lingnan
stilusok - a Fujian tartomany, Putian varosaban talalhaté Dél-Shaolin templomban gyakorolt
Shaolin harcmiivészet formaira vezethetok vissza. A Hung Gar gyakorlatainak alapjat
példaul- a mesterrdl-tanitvanyra szallo eredetlegenda alapjan - a Dél-Shaolin templomba
menekiilt Gee Sin Sim See apat alkotta meg, aki a szerzetes ndvendékeken kiviil, kinai
hazafiakat is tanitott a harcmiivészetére. A cél, az uralkodd Qingdinasztia megdontése volt. A
Dél-Shaolin templom lerombolésa utan sokan menekiiltek Kanton tartoméany varosaiba és

tanitottak a Shaolin harcmiivészetet.

1 A kung-fu igazi jelentése - Sifu Rigler Tréningek

2 (12) A Shaolin Kung Fu mitoszai és logikdja - YouTube

3 Hung Gar Kuen - (Terebess Azsia Lexikon)
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Természetesen mar mas-mas neveket talaltak ki a mesterek, hogy egyedivé €s sajat stilusukka

tegy€k a harcmiivészetiiket.

A Karate jelentés, az iires kéz utja. A kezdeti idokben mas neveket hasznaltak a mesterek.
Tode, Tangte (A halal keze). Majd, amikor az egyik fo stilus alapit6 mestere Japanba
koltozott (Funakoshi Gichin), elnevezték karate-donak, ami akkoriban még egy masik
kanjival volt leirva, ami a kinai kéz utja forditast eredményezte.

Japéan akkoriban nem szerette azt, ami kinai, ezért atirtak az egyik kanjit és igy lett az

véglegesen ,,Az lires kéz utja”.

Kialakulasuknak oka/ okai

A Shaolin kungfu is hasonl¢ ,.¢letutat” jart be, mint a karate. Azzal az aprosaggal, hogy a
Shaolin tobb mint 1500 éves, ellenben a karatéval, ami, ha lehet hinni a legenddknak, akkor
mint a tobbi tavolkeleti harcmiivészet a Shaolinbol alakult ki joval azutan.

Visszakanyarodva a Shaolinhoz, a kolostorok jelentés vagyonnal és foldekkel rendelkeztek,
igy kecsegtetd célpontok voltak az akkori Kindban. Valamint, igen gyakoriak voltak a
kiilonb6z6 hadurak csatarozasai is, amik €rintették a szerzetesrendeket. Egy ilyen esetrdl
késziilt egy nagyon j6 film 2011-ben, Shaolin* cimmel (Jackie Chan is szerepel benne, mint
mellékszereplo).

Az elébb taglalt okok miatt, a szerzeteseknek megkellett védeniiik magukat. (Itt is a fegyveres
harc alakult ki hatékonyabb volta miatt, majd ebbdl fejlédott tovabb a pusztakezes 6nvédelmi
rendszer, mint a karaténal.)

The Shaolin Monastery® cimii kényvben, Meir Shahar arra utal, hogy a szerzetesek nem csak
a kolostort védték, hanem az aktudlis vezetd réteg is igénybe vette harci tudasukat. Itt ez a
vonal jelentdsen el is tér a karatétol, hiszen ott a paraszti réteg volt a fejlesztd, mig itt a

szerzetesrend.

4(12) SHAOLIN [2011] [Teljes Film Magyarul] [Harcmivészeti Film] - YouTube

1.1. > TF e-learning FORRASOK_HARCASZATI_Stratégia_tanulményok_kényv-_és_cikkek
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A Japéanban kialakult pusztakezes kiizdelem kialakulasdban tobb tényezo is szerepet jatszott.
Az okinawa-te (okinavai kéz-késobb lett karate) ennek kdszonhetden sajatos modon fejlédott
ki a szigeten. Elterjedését elsegitette a 1349-es kiralyi rendelet, ami megtiltotta a
fegyverviselést a polgari személyeknek. 1609-ben a japan megszallast kovetden pedig minden
okinawai szamara megtiltottak a fegyverviselést. A japanokkal szembeni ellenallashoz igy
koznapi munkaeszkozoket kezdtek hasznalni, és igy alakult ki a sajatos okinawai
fegyverhasznalat, ami a pusztakezes kiizdelem miivészetének a része lett, s a Kinabol induld
kereskedelmi utvonalak révén a helyi 0slakok altal, a kinai harci mivészeteket beépitve a

helyi harcmiivészeti technikakba, 6nallo fejlddésnek indult.

Tehat a sajat, majd az idegen elnyomo rendszer ellen kerestek az emberek maguknak

védekezési feliletet.

Fegyverzet

A Shaolin fegyverek.

A Shaolin kungfu mitoszai és legendai dokumentumfilm szerint® a fegyverek kiralyanak a
kardot tekintik a Shaolin kungfuban. A Daot vagy handzsart a kard utan fedezték fel.
Kozelharcra fejlesztették ki és igen veszélyes fegyver.

A Guandao egy hosszu bot végén handzsarral, hatdsos kezeléséhez igen nagy erd kell.
Régebbi olvasméanyaimban az szerepelt, hogy a landzsa volt az egyik legfélelmetesebb
fegyveriik. A torténet szerint 100 szerzetes 1000 ellenfél ellen is jo esélyekkel tudott harcolni,
ha landzsa volt a keziikben. Ennél a fegyvernél nagyon fontos volt a gyorsasag.

A szerzetesek nagyszeriien forgattdk a harci legyezot is. Legfontosabb alapfegyveriik viszont
a bot volt a Kungfu akadémia szerint’.

Harom botfajtat kiilonboztethetiink meg szerintiik:

egyszerll egyenes bot

tliz-viz bot, fém sapkaval a két végén

botlandzsa, ami egy elvékonyodoé végli, szurasra is alkalmas botfajta

6(12) A Shaolin Kung Fu mitoszai és logikdja - YouTube

7 Shaolin hosszu bot - Kung-fu Akadémia (kungfuakademia.hu)
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A jo bothoz specialis fat hasznaltak. Kina nyugati és északi részén altalaban kemény fabol
készitették, nyirfabol vagy tolgyfabol, a déli régidban pedig bambuszt vagy rotangot
hasznaltak. Féleg a keményebb fabol késziilt botokat specialis kezelésnek vetették ala, hogy
noveljék az erejét €s a rugalmassagat. Egy ilyen jol kezelt és megfelelden kialakitott bot
megbizhato védelmet jelentett az acélfegyverek ellen is. Esetenként lireges és tomor
valtozatban sargarézbdl vagy vasbol is késziilt bot, ezekkel edzették a botforgatashoz
sziikséges erdt.

A gyakorlas erdsiti a karokat €s a csuklokat, ezért a pusztakezes képzés kivalod
kiegészitdjekeént alkalmazhato. Segiti a helyes testtechnikak kifejlodését, ravezet az egész test
hasznalatanak fortélyara. A bot hosszanal fogva, nagyobb precizitast €s koncentraciot igényel.
Az ¢€les, hegyes részek hidnya miatt szamtalan variacios lehet6séget rejt magaban, éppen ezért
az egyik legtobb gyakorlast igényld fegyver. Pontos mozgatéasa fizikailag faraszto, ezért a
gyakorld hozzéaszokik ahhoz, hogy minden technikat ,,teljes szivvel” hajtson végre. Ez a
gyakorlasi mod késobb visszahat az egyéniségre, hatdrozottabba, elszantabba teszi
hasznalojat.

A Shaolin repertoar mindkét bot hasznalatat tanitja (a kétvégiit és az egyvégiit is), igy a

gyakorl6 valasztani tud érdeklédéséhez, fizikai erejéhez leginkabb ill6 fegyvert és stratégiat.

A Terebess lexikon szerint® a kung-fuban 18 alapfegyver létezik egyébként.

A karate (kobudo) fegyverei

Némely karate irdnyzat még Oriz fegyveres katakat (formagyakorlatokat), de a tobbség mar
csak a pusztakezes vonalat gyakorolja. A versenykarate rdadasul tovabb butitott a
fegyvertelen szinten is.

Szerencsére a karatétol kiilon, de 1étezik a Kobudo is (régi ut), ami 6rzi a fegyveres részét is a
karaténak. Jomagam is miivelem ezt, mert szerintem igy teljes ez a harcmiivészet.
Megjegyzem, megértem a nem foallast karate mestereket, tanitvanyokat is, mert ez a két
miivészet ismét egybe kovacsolva, iszonyat idigényes és ebben a rohand vilagban nehéz
ennyi id6t szentelni valaminek.

Okinawai mesteriink Kenyu Chinen a Matayoshi féle kobudot gyakorolja és mellé a Shorin

ryut, ami egy karate stilus.

8 Kung-fu fegyverek e Terebess Webtérlat
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O is egységként kezeli, de hajlandé a kobudot egyéb karate stilusti mestereknek is tanitani.
Ami szerintem nagyon pozitiv emberi tulajdonsag.

Amiért kitértem erre, az az, hogy szerintem, ami kobudo az karate is. Ne tévesszen meg
senkit, hogy a karate-do jelentése az lires kéz utja. Az liresség nem fegyvertelenséget jelent,
ez inkdbb a gyakorlojanak lelki hozzaallasara értend6 véleményem szerint. Ez egy masik
dolgozatban férne csak bele...

Ezeket a ,,fegyvereket” a hétkdznapjaik soran hasznalt targyakbol valasztottak ki.
Foldmivesek, halaszok voltak, akik megtanultak a szerszamaikkal védekezni a japan hodito
szamurajuk, illetve banditak ellen.

Négy alap ,,kezd6 fegyver” 1étezik.

Bo — hosszu bot, kb 180 cm. A torténet szerint teher hordasra, vizhordasra hasznaltak.

A legkdnnyebben tanulhato, hiszen a két kéz sszevan kotve a bot altal. Mint a Shaolin
valtozat egyazegyben.

Sai — 3 agu villa. Az evezblapatot tartotta a helyén. Szarni, iitni, csapni, védekezni is lehet
vele.

Teljesen karate technikakat alkalmaz, azaz a mozdulatokat ugyanugy hajtjuk végre, mint a
karatéban, csak fegyverrel a kézben.

Tonfa (okinawai nyelven Tonkuwa). A rendorségnél is rendszeresitett tonfara hasonlit. A kis
kézimalom hajtokarja volt eredetileg. Hasonl6an, mint a sai, ez is karate technikakat hasznal.
Utések, szuirasok, csapasok, blokkok.

Nunchaku: cséphadard. Magok, ndvényi szarak 0sszezizasara hasznaltak. Két rovid bot rovid
kotellel 6sszekotve. Csapo, iitd, védo fegyver.

Hatékonysaga rugalmassagéaban rejlik. Ez mar egy nehezen kezelhet6 eszkoz.

Ezen feliil még 8 fegyvert hasznal a , karate”. A teljesség igényével: evezdlapat, horolokapa,
szigony, boxer, haromszari nunchaku, kama ,,sarl6”, boz6tvagd + teknds pajzs, lanc sullyal a

végeén.

A karate és a Shaolin kung-fu pusztakezes harcrendszerének Gsszevetése.

Ebben a részben lathatova valik, hogy milyen erdsen kotddik a karate a kungfuhoz.

A kung-funak szamtalan stilusa létezik, és talan csak a legnagyobb mesterek tudnanak
megkozelitd szamokat mondani. Szalai Andras dolgozata szerint® két f6 csoportba oszthatoak,

ezek a Wu Dang ¢€s a Shaolin. Ugyan ezek tovabb bonthatoak, de szempontunkbol 1ényeges

9 TF e-learning FORRASOK_HARCASZATI Stratégia_tanulmanyok konyv- és cikkek
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az, hogy a Shaolin két f6 iranya az déli, amely inkabb {itéseket hasznal, és az északi, amely
inkabb ragasokban gazdag. A kung-fu stilusok masik csoportositasa a kiilsd és belso. A kiilsd
stilusok eldszor nagyobb hangsulyt fektetnek a fizikai felkészitésre és a technikakra, majd az
1d6 eldrehaladtaval ismertetik meg a tanulot a stilus spiritudlis részével, mig a belso stilusok
épp a belso értekek fejlesztésével kezdik.

A kungfut gyakorlé személy testfelépitése és képességei alapjan allatstilust is szokott kapni,
amely tobbek kozott lehet tigris, kigyo, fecske, sarkany, daru, béka, sas, majom, saska stb.
Kb. 500-f¢le allatstilus 1étezik, igy tehat mindenki megtalalhatja a szamara legmegfelelébbet.
A Shaolin kungfu {6 eleme a chi energia hasznalata.

A Shaolin északi és déli iranyzata

A két iranyzat kialakulasanak oka foként Kina oridsi méretében keresendd. Az észak-kinai
terlileteken rengeteg magas, sziklds hegy talalhato, mig Dél-Kinara a meleg, lapos, mocsaras
vidékek jellemzok. Ezek a kornyezeti tényezdk nagyban befolyasoltdk a kung-fu més-mas
iranyu fejlodését.

Az északi Shaolin-iranyzatra a magas allasok jellemzoéek, amit a sziklas hegyvidékkel is
szoktak magyarazni. Kiizdelem esetén ugyanis az ellenfelek ide-oda szokkentek, mivel a

szikladarabok és a jég miatt nem tudtak sokaig stabilan egyhelyben megallni.

Az északi Shaolinban a széles mozdulatok is jellemzdek, valamint a sok ugras és rugas. A
mozgas elegans, de mégis villamgyors, és gyakoriak a kitérések.

A déli vidéken rengeteg lapos rét €s mocsar talalhatd, ehhez alkalmazkodva a déli Shaolinok a
mély, erdteljes, foldhoz tapado alldsokat részesitik elonyben. A meleg id6jarasi viszonyok
miatt gyors, erds, de energiatakarékos mozdulatokat alkalmaznak. Jellemzdek a gyors, sziik
tamadasok és az erdteljes, drasztikus mozdulatok, a tépd, fogo technikédk és a gyors foldre
hazasok.

A karate is megkiilonboztet kemény és lagy stilusokat. Kiilsd, bels6t. Van amelyikben
keveredik a kettd, hasonléan némely kungfu iranyzathoz.

A 106 karate stilusokat vizsgalva, hasonlé eredményeket kapunk.

Goj-ryu (jelentése: kemény-lagy stilus). A legkisebb a kiizdétavolsaga, sok a fogas, szoritas.
Kezddnek a keménységet tanitja éveken at, majd ennek megértése utan tér at a lagy energidk
hasznélatéra.

Shito-ryu (Jelentése: az alapito két tanaranak nevébdl kialakitott sz6, de amig ez nem volt,

addig félkemény stilusnak hivtak).
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A legtobb katat tartalmazo stilus, igy technikailag is a legkomplexebb. A karate

Wado-ryu (Jelentése: Japan ut vagy a béke utja). Ez a stilus mar japanban alakult ki és nem
okinawan. Sok elemet vett at a kardvivasbol €s jujutsubol. Ma a legtobb jo kumités (kiizdo)
ebbdl a stilusbol keriil ki.

Shotokan (Jelentése: erdei fenyd, vagy Shoto helye. Gichin Funakoshi iréi alneve volt Shoto.
Az els6 edzotermének is aztan ez lett a neve, innen ered a stilus elnevezése is).

A legrendszerezettebb stilus, hisz Funakoshi tandrember volt. Sokat kdszonhet neki a modern
karate.

Vildgnézet, vallas

Hazankban ennek mélysége, mindsége klubtol és edzotdl is fligg. Valahol nagy a hangsuly,
valahol semmit se foglalkoznak vele.

A kinai kungfu/ wushu iskolék hattere a taoizmus (Tai Chi/Tai Ji, Hsing I/Xing Yi, Pa Kua/Ba
Gua), a buddhizmus (ShaolinChuan// Siu Lam Kuen, ChoiLiFat), vagy ezek és
konfucianizmus (Wing Chun/Ving Tsun).

A japanrendszerek spiritualis hattere a zenbuddhizmus (Karate, Kempo, Kenjutsu, Kendo,
laido, Kyudo).

A Terebess lexikon szerint'® a buddhizmus filozéfiai, gyakorlatalapt vilagnézet

¢s vallas, amely bizonyos orszagokban vallasi iranyzatok kialakulasat eredményezte. Az i. e.

6. szazadban jott 1étre Indiaban, s elsésorban azoknak a korében terjedt, akik
a hinduizmus altal szentesitett kasztrendszer ellen tiltakoztak. A buddhizmus nagy

mértékben Gautama Sziddhartha, kozismertebb nevén Buddha (pali/szanszKrit nyelven ,,a

megvilagosodott”), tanitasain alapszik, aki az indiai szubkontinens északkeleti részén élt és

tanitott. Buddha valamikor az i. . 6. és 4. szdzad kozott élt. Megvildgosodott tanitdként

ismerték, aki igyekezett megosztani méasokkal sajat tapasztalatait, azzal a céllal, hogy
megszabaduljanak a szenvedéstdl, elérjék a nirvana allapotat, és kiléphessenek

az ujjasziletés és szenvedés 6rokos korforgadsabol. A buddhizmusra hagyomanyosan tgy
tekintenek, mint a megszabadulas utjara, melyet a valosag legvégsd természetének

megismerésén keresztiil lehet elérni.

Kina hosszu, évezredes torténelme folyamén gyakorta nydgte a haboruk stlyat. A kinai nép

10 000 évvel ezel6tt a Sarga Folyo vidékérsl vandorolt szerte Azsidban, lefelé a Jangce és a

10 chan buddhizmus (Terebess Azsia Lexikon)
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Sarga Foly6 mentén. Mar a vandorlasaik soran ra kellett jonnitik, hogy a fennmaradasukért
keményen meg kell kiizdeniiik. Ezek utan a kinai nép torténelme gyakorta sulyos,
évtizedeken, akar évszadzadokon at huzodo habortisdgok sorozatava valt. Egyszer kiils6
ellenség, maskor sajat belsé villongasai fenyegették lakosai biztonsagat, testi épségét. Ennek
okén a harci miivészetek igen magas szintre fejlodtek. Szamtalan fegyverforma és stilus
csiszolodott az évszazadok habortisagai soran kristalytisztara. Haldlos verseny volt ez,
amelynek soran csak a leghatékonyabb ¢s leginkabb alkalmazhato stilusok
gyozedelmeskedhettek. A gydztesek dija a fennmaradas volt.

A kiizdelmet a hdbortisagok hosszl sora nem csak fizikai, de szellemi parbajja emelte. A
haditaktika és a gondolkod¢ kiizdelem legnevesebb képviseldje Sun-Tzu volt, akinek a ,,Sun
Tzu Ping Fa”, vagyis a ,,Haboru Miivészete” cimii, 6rokélti miivét maig is ismerik és tanitjak
a kiilonboz6 nemzetségek hadiakadémidin.

Természetesen nem csak a haborusag jellemezte ezt a népet. Szamtalan nagy gondolkodo és
filozofus sziiletett az évszazadok soran, példaul az dsi kinai samanisztikus vallasbol
kiemelkedd taoizmus nagy gondolkoddi, mint a Tavasz és 6sz Kordnak nagy taoista
filozofusa, Lao-Zi, vagy a Hadakozo Fejedelemségek Koraban viragzo taoista gondolatok
megalapitoi, Zhuang-Zi vagy Lie-Zi.

Ebbe az elegybe keveredett bele az Indiabol Bodhidharma szerzetes altal behozott Chan

Buddhizmus is.

A Terebess lexikon szerint'! Bodhidharma, vagy ahogy a kinaiak nevezték, Ta Mo, a Liang
Dinasztia idején hajozott a tengeren at Indiabol Kinaba, majd a birodalmon atvagva Eszak-
Kindba tartott, hogy a csaszar figyelmébe ajanlja a buddhizmus ezen agat. Liang Wu Ti, Kina
akkori csaszara azonban nem hajlott az egyiittmiikodésre oly modon, ahogyan arra

Bodhidharma szémitott, igy tovabb vandorolt, és végiil a Shaolin kolostorban telepedett le.

A Shaolin kolostort i. sz. 495-ben, kb. harminc esztenddvel azel6tt alapitottak, hogy
Bodhidharma letelepedett volna ott. Szamtalan legenda kering rola vilagszerte, és
természetesen Boddidharmarol is, aki ezen legendak szerint mikor latta, hogy a kolostor
szerzetesei nem birjak elviselni a rendkiviili fizikai megprobaltatdsokat igénylé Chan
szertartasokat €s gyakorlatokat, alloképességiik fejlesztésére gyakorlatokat eszelt ki szdmukra.

A legelterjedtebb legenddk szerint ezen gyakorlatokbol alakult ki a Wu-Shu, a harcmiivészet.

11 chan buddhizmus (Terebess Azsia Lexikon)
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Ezen legendak valosagtartalmara azonban semmi bizonyiték nem all rendelkezésiinkre. Kina
tobb ezer év habortit vivta meg, mire Bodhidharma letelepedett ott, kétséges hat, hogy éppen
egy tavoli f6ldrdl hozott pusztakezes harcmiivészeti tudésra lett volna sziikségiik a lakdinak.
Arra sem talalhato bizonyiték, hogy Bodhidharma maga {izott-e egyaltalan ilyen pusztakezes
harcmiivészetet, amelyet tovabbadhatott volna.

Amit azonban biztosan tudunk, hogy ezen idékben a kolostorok szerzetesei kdzott szamtalan
harcedzett katona is akadt. A folytonos belhaboruk és az egymast gyakorta igen kevés
id6kozzel valto fejedelmek valosaggal termelték a kegyvesztetté valt, vagy egyszeriien csak a
haborusagba belefaradt veteranokat, akik a buddhista és taoista kolostorok békéjében kerestek
menedéket. Ezen katonak koziil sokan akadhattak, akik a fegyveres harci mtivészetiik
gyakorlasat nem ohajtottak elfeledni, és visszavonultsagukban is folyamatosan gyakoroltak.
Ambér ugyan miért tettek volna ilyet?

Kina azokban az iddkben nem szamitott biztonsagos helynek. A szerzeteseknek is el kellett
hagyni a kolostorok biztonsagot jelent6 falait olykor-olykor, ¢s magat a kolostort is meg
kellett védeniiik az idokozonként fel-felbukkano haramidk ellenében. Harci tudas nélkiil a
szerzetesek konnyli prédajava valhattak volna barmelyik kornyékiikon atvonuld
rablobandanak, és elsiillyedtek volna a feledés kodében.

Am ez nem igy tortént; és amit biztosan tudunk, hogy a kolostorok falai kozott lassan,
évszazadok altal gyémantta csiszolva, kifejlodtek a ma ismert harcmiivészetek — koztiik a

Wing Tsun — dsei, amiket gyiijténeviikon wu-shu néven neveziink.

Szabo Péter gondolatai'? utdn természetesen barki kikovetkeztetheti, hogy a wu-shut, a
harcmiivészeteket nem csak a Shaolin kolostorban gyakoroltak. Kétségbevonhatatlan tény
azonban, hogy mind koziil a Shaolin valt legnevesebbé.

Miért wu-shu és miért nem kung fu néven illetik a kinaiak a harcmiivészeteket?

A kung fu, mint kifejezés a kinai terminologia szerint ,,kemény munkat”, valamint a nehéz,
faradsagos munka soran elsajatitott tudast jeloli, ahogy irtam dolgozatom elején. Ez nem
csupan harci tudasra vonatkozhat. A péknek és a szatdcsnak a kinai felfogas szerint ugyanugy
van kung fuja, mint a harcmtivésznek. A harcmiivészetekre, legyen barmilyen eredetil is, a
kinaiak maig is egységesen a wu shu kifejezést hasznaljak.

A nyugati vilag el6tt a harcmiivészeteket Bruce Lee kezdte el kung fu, vagy gongfu néven

emlegetni; nyugaton azota is ezt a kifejezést alkalmazzak a kinai harcmiivészetekre.

12 TF e-learning FORRASOK _HARCASZATI Stratégia tanulméanyok konyv- és_cikkek
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A wu shu, vagyis a kinai kung fu idével egész Kinaban elterjedt. A kinai nép, tekintve
orszaguk nagy kiterjedését, anatomiailag is igen sokszinii. Eszakon, a zordabb vidékeken
keményebb felfogasu, erdteljesebb testalkatii emberek fejlodtek ki, mig délen alacsonyabb,
torékenyebb testalkatiiak. Ennél persze joval bonyolultabb ¢€s szinesebb a kép, de ez a 6
jellegzetesség €szrevehetd.

Az északi népek stilusa a megalkuvast nem ismerd, konyortelen, attord erdt kozvetiti. Foként
alacsony rugéasokkal operalnak, de ezek a rugéasok pusztito erejliek, inkabb do6f0 jellegliek,
mint ostorszeriien csapddoak. Csipd folé ritkan ragnak, ebben a magassagban inkabb a karok
erejét hasznaljak, amelyet szintén tokélyre fejlesztenek. Utéseik erdteljesek, pusztitdak, a
céljuk, hogy minél kevesebb tdamadassal vessenek véget a kiizdelemnek.

A déli emberek mas felfogast képviselnek. Alacsonyabbak, torékenyebb testalkatiiak 1évén az
¢szaki technikak a vesztiiket jelentenék. Nekik meg kellett tanulni az erésebb ellen kiizdeni
ugy, hogy végiil mégis 0k gyozedelmeskedjenek. A déli stilusok ragésai lendiiletesek,
kevésbe dofo, mint inkabb csapodo, korives jellegliek, akar feymagassagba is biztonsaggal
rugnak. Az titéseik bar nem olyan erdteljesek, mint északi testvéreiké, de sokkal gyorsabbak
¢s szamosabbak. A déli stilusok képviseldinek {itései olyanok, mint a zaporeso: sziinteleniil
ostromoljak az ellenfelet, megtaladlva a gyenge pontokat a testiikon, €s szamos iitéssel
biztonsdgosan leromboljak az ellenallast. A védekezések kitérd jellegiliek; mivel egy
eroteljesebb iités a vesztiiket is okozhatja, karjuk erejében pedig kevésbé bizhatnak, mint
¢északi, erdteljesebb tarsaik, igy ok kitérnek a tdmadasok el6l. Mozgasuk 1égies, 6k maguk
olyanok, akar a szellemek, ellenfeliik {itései csak a leveg6t érik, mig 0k a legvaratlanabb

sz0gbdl csapnak le a gyenge, sebezhetd pontokra.

A chan buddhizmus

Erintlegesen szerepelt szeminariumi dolgozatomban a Chan buddhizmus. Mit lehet réla
tudni?

A Terebess lexikon szerint®® a chan buddhizmus az indiai buddhizmusban gydkerezo
meditacié egy formaja, mely elészor Kinaban alakult ki, majd innen terjedt el Azsiaban. Egy
késdbb keletkezett hires négysoros dsszefoglalja a 1ényegét: "Tanitason kiviil, tal a
hagyomanyon. Nem betiikdn, szavakon alapul. Kozvetleniil mutat ra a tudatra. Sajat
természetébe latva jut el a Buddha-1étig." A hinajana és a mahajana buddhizmustol egyarant

kiilonbozik abban, hogy nem fogad el semmiféle irdsos autoritast. Ez azonban nem jelentette,

13 chan buddhizmus (Terebess Azsia Lexikon)
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hogy bizonyos szutrak (elsésorban mahdjana szutrak, pl. Pradnyaparamita, Avatamszaka,
Lankévatara, Vimalakirti) ne lettek volna nagyon is népszertiek a gyakorlok kozott.
Bodhidharma, az alapitd. A Kindban Damoként, Japanban Darumaként ismert Boédhidharma
(kb. 480-557) a chan-buddhizmus els6, az indiai buddhizmus 28. patriarkaja. Mar a 28-as
szam szimbolikussaga figyelmeztethet, hogy itt egy mitikus személyiséggel van dolgunk,
melyet csak megerdsiteni latszanak az alakjahoz kot6do legendak. Az allitolag Dél-Indiaban,
a ksatrija (harcos) kaszthoz tartozé csaladban sziiletett, és igy a korabeli indiai
kiizdotechnikakat (pl. vadzsramusti) elsajatitdé Bodhidharma 527-ben azért indult el Kinaba,
hogy ott a mah4jana doktrinakat terjessze. Nanjingban, a Liang-dinasztia Wu csaszaraval
(502-549) folytatott, kés6bbiekben minden koan 6sének tekintett parbeszéde utan a Song-
hegyen talalhaté Shaolin templom felé veszi Gtjat, ahova azonban az akkori féapat, Fang
Zhang nem hajland6 beengedni. Ekkor kdvetkezik a kdzismert kilenc éves falnézés (biguan),
mely mogott egy specialis meditacios gyakorlatot sejthetiink, hiszen Daoxuan 654-ben irt
"Kivalo szerzetesek életrajzanak folytatasa" c. miivében megemliti, hogy a szintén
kiemelkedd mester hirében allé6 Sengzhou meditacids gyakorlatai a Bodhidharma altal tanitott
modszereknél éppen egyszerliségiiknél fogva voltak sokkal népszeriibbek a szerzetesek
korében.

A kilenc éves falnézés kovetkeztében a Shaolin kolostortdl nem messze talalhat6 barlang
falaban allitolag egy lyuk keletkezett, aminek hire eljutott az apathoz, aki ezutan mar kész
volt az idegen szerzetest beengedni a kolostorba. Ezek utan Bodhidharma sajat meditacios
technikait tanitotta a kolostor lakdinak, mely azonban tlzott igénybevételt jelentett az addig
konnyebb gyakorlatokhoz szokott szerzeteseknek, igy Damo az ¢ szamukra dolgozta volna ki
azt a fizikai erdnlétet fokoz6 gyakorlatsort, mely a késObbiekben a Shaolin gongfu alapjava
valt. Fontos hangsulyozni, hogy Bédhidharma még a legendas forrasok szerint sem
kiizdéstechnikat tanitott, hanem az altala terjesztett rendkiviili igénybevétellel jaré meditacids
technikak fizikai alapjat megteremtd gyakorlatsort. Anélkiil, hogy részletesen elemeznénk
Boédhidharma €letrajzanak ezen, illetve egyéb momentumait (melyre egyébként minddssze
harom forras all rendelkezésiinkre), érdemes kiemelni, hogy, mint ezt a chan-buddhizmus
egyik legnagyobb szakértdje, B. Faure is kiemeli, a hagiografikus elemek mogdtt nem all egy
rekonstrudlhato torténeti személyiség, Bodhidharma életrajzaban szamos korabeli mester élete
keveredik. Bodhidharmanak szamos miivet tulajdonitanak, ezeknek azonban, mint ezt mar
Sekiguchi Shindai kimutatta, nagy része apokrif, minddssze a tanitvany Danlin altal lejegyzett
"Ertekezés a két belépésrdl és a négy gyakorlatrél" cimii munka tiinik autentikusnak. A masik,

Bodhidharma nevéhez kapcesolodd munka a Yijin jing ("Az izmok valtozasanak konyve"),
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mely jelenleg Kindban t6bb mint 2000 valtozatban létezik, de nagy valosziniiséggel nem a
patriarka miive.
Erdekesség, hogy a legenda szerint Boédhidharma elsd tanitvanya, Huike, a fal-meditaciot

gyakorld mester elott karjanak levagéasaval bizonyitotta eltokéltségét.

A zen (avagy zen buddhizmus) a mahajana buddhizmust kovetd iskolak

Osszefoglal6 japan elnevezése. Ezt a vallast tekintik a szamurdjuk vallasanak, ezaltal a karate

vallasanak is.
Eredetileg Indidban gyakoroltdk dhjina (dhyana, ®T-) néven, ami Kin4ban csan (&) néven

valt ismertté, majd innen terjedt tovabb Koreaba, Japanba, és Vietnamba. A zenben

kiilonleges hangstlyt kap a zazen néven ismert iildmeditacio. Habar sok kdvetdje testi-

szellemi gyakorlasnak tartja, a zent sokan vallasnak, illetve filozo6fiai rendszernek tekintik.

Kovetkeztetésem, hogy a stilusok, rendszerek, csak iranymutatasok, elképzelések, amit az
alapitd mester latott a harcmiivészetekbol. Olyan szines ez a vilag, hogy egy élet kevés a teljes
spektrumanak atlatasara.

Adnak egy keretet, amin elindulhat az ember. Adott rendszernek lehet a mestere, de ha igazan
tapasztalt akar lenni, akkor megkell a tobbit is ismernie. J6 pap (harcmiivész) holtig tanul.
Masik kovetkeztetésem, hogy mint a dolgozatban lathat6, a vallés szerves része volt mindig a
keleti harcmiivészeteknek. Szerintem a vallas nélkiili harcmiivészet hidnyos. Itt arra gondolok,
hogy egy harcmiivésznek nem lehet a pusztitas az elsddleges célja és ennek tud keretet adni a

vallas és hitrendszer.

Felhasznalt irodalom:
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