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A Karate-Do husz alapelve

Soha ne feledd, a karate tisztelettel kezdddik és tisztelettel ér véget.
A karateka soha nem kezdeményez.

A karate az igaz elveket szolgalja.

Eldszor ismerd meg magadat, aztan ellenfeledet.

A technikanal el6bbre val6 a szellem.

Szabaditsd meg gondolataidat a terheitdl.

A hiba hanyagsagbol ered.

Ne gondold azt hogy a karate csak az edz6teremben van jelen.

A karate gyakorlasa az egész életet betolti.

. Ha mindent atjar a karate szelleme, a josag fog uralkodni.

. A karate olyan mint a forr6 viz, ha nem ég alatta a tliz kihtil.

. Ne a gydzelemre gondolj, arra térekedj hogy ne veszits.

. Ha nem boldogulsz ellenfeleddel, valtoztass.

. A kiizdelem nem mas mint alkalmazkodas a koriilményekhez.

. Kezed és labad kardként hasznald.

. Ahogy férfi lesz beldled, ezernyi ellenség vesz koriil.

. Az alapéllas a kezdonél felvett, a gyakorlott tartdsa mar természetes.
. A kata legyen mindig pontos. A kiizdelem az més dolog.

. Mindig tartsd szem el6tt az er6 mértékét, a test rugalmassagat,

¢s a technika sebességét.

. Soha ne elégedj meg elméleti tudasoddal.

Gichin Funakoshi
(1868-1957)
,»A modern karate megalapitdja.”
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1. A Karate kialakulasa

A keleti kultarat atszovo szellemiség és az ehhez kapcsolodd mozgasrendszerek kialakulasa
egészen az idészamitasunk elotti idokre nyulik vissza. Azt bizonyara tudjatok, hogy a vildgon minden
kultirdban megtalalhatd valamilyen szinten a pusztakezes harc, gondoljunk csak az dkori olimpidkra,
ahol a birk6zas mar 6nalldo versenyszamként szerepelt. Egyes keleti teriileteken, Indidban ¢és Kindban
azonban tobbet akartak anndl hogy egyszeriien lemérjék ki az erdsebb. Megprobaltak olyan tehnikdkat
kifejleszteni amelyek ismerete esetén a gyengébb legydzhette az erdsebbet, ezaltal elonyre tehetett szert
masokkal szemben. A technikdk folyamatos fejlesztésében akkor még jelentds szerepe volt az igazi
harcnak, amikor bizony el6fordult, hogy csak a gyo6ztes tavozhatott élve a kiizdelem utdn. Ezek a
technikdk féltve dvott kincsei voltak egy-egy csoportnak és apardl-fiara szallt tovabb ismeretiik.

A gyakorlatok elterjesztésében nagy szerepe volt az indiai szarmazasa Bodhidarmanak aki
vallasos neveltetése soran mind a meditacios gyakorlatokban, mind az ehhez szorosan kapcsolddoé indiai
kiizdésmodszerekben jartassa valt. Eletcéljanak a Buddhista tanok terjesztését valasztotta. Hosszl
utazasai végcéljaként eljutott Kindba, ahol a Honan tartoményban talalhat6 Shaolin templomban képezte
az ott €16 szerzeteseket. A templom papjai folyamatosan tovabbfejlesztették a technikdkat, amelyek az
eltelt tobb szdz év alatt atfogd és hatékony rendszerré véltak. Gyakorlati tudasuk miatt a kolostor lakoi
hamarosan hires harcosok hirébe kertiltek.

A harcmiivészetek szempontjabdl a legnagyobb forduldpontot az jelentette amikor az orszag
belsé viszalyai utdn hatalomra keriilt ) csaszar leromboltatta a kolostort. Az életben maradt papok
szétsz¢ledtek az orszagban elterjesztve miivészetiiket. Ebbdl a rendszerbdl valt 6nallova a kung-fu is,
amelynek kozel 800 irdnyzata alakult ki Kindban. Kina 1évén a tavol kelet legnagyobb orszaga, jelentds
hatast gyakorolt a kornyezd kultarakra. Kina és Japan kozott taldlhaté a Ryu-Kyu szigetcsoport,
amelynek legnagyobb szigete Okinawa. A szigeteken megjelend kinai kereskeddk és katondk magukkal
hoztak a harcmiivészetiiket, amelyet az Oslakosok is elsajatitottak. A pusztakezes harc ismeretének
elterjedését eldsegitette az a rendelet is, amely a XIII-ik szazadtol csak a hivatalos személyek szamara
engedélyezte a fegyverviselést. A koznép hogy a fegyveresekkel szembeni védtelenségét ellenstulyozza a
kinai és helyi kiizdésmodszereket Osszeolvasztva, kialakitotta az Okinawa-te  “okinawai-kéz”
kilizdéstechnikdjat.

Az 1600-as évek elején a szigetek egyre nagyobb Japan befolyas ald keriiltek. A Japanok
mindenki szadméra megtiltottdk a fegyverviselést. Az elnyomokkal szembeni ellenallok a falukban
gyakoroltak a titkos modszereket, fegyverként haszndlva a foldmiivel6k szerszdmait is. Innen ered a
hagyomanyos okinawai fegyverhasznalat, amely kés6bb Kobudo néven 6nallé stilussa alakult.( Ilyen
hagyomanyos fegyver pl.a nunchaku “lancos bot” amelyet cséplonek, vagy a tonfa amelyet iiltet6fanak
hasznaltak.) Az igazi okinawai mesterek a pusztakezes technikak mellett legalabb két ilyen fegyver
hasznalatat is ismerték. A megszallas 200 éve alatt a helyi onvédelmi rendszerek nagy fejlddésen
mentek keresztiil. Az egykori ismeretlen rendszer kiforrott miivészetté alakult és tobb legendas mester
valt ismertté. Az elsé ilyen mester a Shuri varosban €16 Sakugawa volt, aki a egész miivészet
megismerése utan Kindban képezte tovabb tudédsat. Visszatérve sziil6foldjére sok hires tanitvanyt
tanitott meg technikdjara. Eleinte Shuri varosban késébb Naha és Tomari telepiiléseken miikodott
kozpontja a harcmiivészetnek. Az iranyzatok a telepiilések neve utan kaptdk a Shuri-te, Naha-te,
Tomari-te elnevezéseket.

Sakugawa egyik legkivalobb tanitvanya Matsumura volt aki késébb a kiralyi csaladd oktatdja lett,
az egyik legmegbecsiiltebb mester a szigeten. Matsumura mesternek is sok hires tanitvanya volt de a
legjelentésebb kozottiikk Itosu Yasutsune . Az O tanitvdnya volt Gichin Funakoshi a “shotokan™ és
Kenwa Mabuni a “shito-ryu” iskola megalapitoja. A naha-te leghiresebb mestere Higasionna Kanryo aki
szintén Kindban ¢s Okinawan is tanulta a harcmiivészeteket. Leghiresebb tanitvanya Chojun Miyagi aki
rendszerezte mestere tanitdsait 1égzésgyakorlatokkal és 0j kiizdelmi elemekkel bdvitette alaptechnikait
kialakitva a “goju-ryu”iskolat. Az 1900-as évektdl a Japan elnyomds enyhiilt és a harci miivészetek
gyakorldsa hivatalosan engedélyezett lett. Az okinawa-te elnevezést Karate-jutsu-ra ,kinai-kéz-
miivészete” valtoztattdk amely a kinai,okinawai és japan eredetre utalt. A karatét kotelez6 szakként
bevették a helyi oktatasi rendszerbe. A mesterek népszerlisitd bemutatokat tartottak a szigeten és
Japénba is elutaztak. A japan kormany a karatét kezdte beolvasztani sajat kulturajaba.



1929-ben Gichin Funakoshi mester javaslatara a Kara-te szd0sszetétel elsdé irasjelét
megvaltoztattak. Az j irasjel kiejtése valtozatlan maradt, de jelentése ,,kinai-rol”,”lires”-re médosult. A
uj jelentés hiien tiikrézte az immar Karate-do-nak, “lires-kéz-utja” elnevezett harcmiivészet igazi
alaptanitasat. Az 1930-as évektdl a mar addig sem egységes Karate tobb stilusirdnyzatra valt szét,
amelyek napjainkban is 1éteznek. Ezek a legfontosabb stilusiranyzatok:
Shotokan iskola ; alapitdja: Gichin Funakoshi
Goju-ryu iskola; alapitoja: Chojun Miyagi
Shito-ryu iskola; alapitdja: Kenwa Mabuni
Wado-ryu iskola; alapitoja: Hironori Otsuka
Kyokushinkai; alapitoja: Masutatsu Oyama
A karate fejlddése mostanaig érzékelhetd. A 40-es évektdl Uj technikak keriiltek bevezetésre,1957-t61
pedig megindult a versenyzés. A karate lassan olimpiai sportag lesz. Méra a gyakorlas célja nem a
mindennapos harc, hanem a gyakorlatok altal a testi szellemi képességek fejlesztése, a személyiség és a
jellem formalasa. Az edzéseken vald részvétel észrevétleniil fejleszti azokat az emberi tulajdonsagokat
amelyek hatasara jobb emberekké, az életet jobban megérté emberekké valhatunk.

2. Milyen stilust gyakorolunk mi?!

Az edzéseken tobbszor hallottatok a japan szot ,,shotokan. Mégis mi ez a sz6? Mit is jelent valojaban?
Az egyszerii valasz, stilusunk neve. Az a karate irdnyzat, amelynek tanitasait igyeksziink kovetni. Mégis
hogyan alakult ki ez az irdnyzat? Ki volt az a mester, akinek ez koszonhetd? Kitdl tanulunk
napjainkban? A valaszokat az elején kell kezdeniink.

A karate-do gyljtonév, mai szertedgazd stilusai tulajdonképpen Osszetartoznak gydkereik
kozosek. A karate irdnyzatok mind egy-egy mester vezetésével jottek létre, akik sajat tapasztalataik
alapjan rendszerezték a tanult technikakat és az altaluk kialakitott rendszerben vitték tovabb. Eppen
ezért igaz hogy kiilonboz6 karate stilusok 1éteznek, de nem lehet eldonteni melyik stilus a jobb. A k6zos
cél mindnél az ember ,,formaldsa”. Az hogy milyen aton érjiik ezt el nem Iényeges kiilonbség.

A mi stilusunk alapitdja Gichin Funakoshi. Az alapitd 1868-ban sziiletett a Japantol délre
talalhato Okinawa szigetén. Megismerkedése a harcmiivészettel 11 éves kordban tortént. Altalanos
iskolai tanulmanyait Shuri varosaban végezte ahol jo baratsagba keriilt egyik osztalytarsaval. Baratjanak
apja az Okinawa-te “okinavai-kéz” modszer egyik legjobb mestere Azato Yasutsune (ejtsd:Azato
Jaszutszune)volt. Azato mester meglatta a tehetséget a fiatal Funakoshiban és tanitvanyanak, fogadta.
Ekkoriban még nem lehetett nyilvdnosan gyakorolni, a harcmiivészetek a szigeten tiltva voltak.
Funakoshi igy ¢jszakanként gyalogolt el a varos szélén lako mesterhez aki az udvaron gyakoroltatta vele
a technikdkat. Masik hires mestere Azato baratja a shuri iranyzat szakértdje Itosu Yasutsune(ejtsd:Itosu
Jaszutszune) lett. El6fordult hogy a két mester egyiittes feliigyelete mellett is gyakorolhatott.

Funakoshi beteges gyermek volt, felndtt korara azonban a rendszeres gyakorlds hatdsara erdssé és
egészségesse valt.

Az okinawa-te nyilvanos bemutatkozasa a szigeten 1903-ban tortént. A tiltds véget ért, és a
népszertisodd0  harcmiivészet a  helyi  oktatdsi rendszerbe is bekeriilt. Megalakult a
Shobukai(ejtsd:sobukdj, az Okinawai-Harci-Szovetség) amelynek titkdra az akkor 45 éves Gichin
Funakoshi lett. Az okinawa-te elnevezést az eredetre utalva karate-jutsu-ra (kinai-kéz-miivészete)
valtoztattak.

A szigeteken kiviil is ismertté valt karate-jutsu els6 Japan szereplésére 1916-ban kertilt sor.

A Kyoto(ejtsd:kiotd) varosaban taldlhatd Butokuden harcmiivészeti kozpontban tartott bemutatodt
Funakoshi mester. Rovid idejii ott tartozkodasa utan visszautazott okinavara €s ott folytatta az oktatast.
A torténelem azonban nagyobb szerepet tartogatott szamara.

1921 marciusaban a japan herceg latogatast tett a szigeten. A tiszteletére tartott rendezvényen a
Funakoshi rogtonzott bemutatot tartott. Ennek hatasara a kovetkezd évben meghivast kapott Tokidba a
Japéan Oktatasi Minisztérium altal rendezett sportkiallitasra. A meghivas egy hétre sz6lt és a hajotuton a
mester még nem sejtette, soha tobbé nem latja viszont sziil6fold;jét.



A nagysikerli tokidi bemutato utan marasztaltak ne utazzon el hanem oktasson tovabb Japanban.
Funakoshi ugy érezte ez élete nagy lehetdsége ezért maradt. A Kodokan-on(Dzsudo-Fdiskola) és a
Budokukai-on(Harcmiivészeti Akadémia)tartott rendszeres edzéseket. A karate népszerlisége egyre
nétt, megalakult az elsé klub a Keio(ejtsd:kejo)Egyetemen, amit nemsokéra Gjabbak kovettek tobb
nagyvaros egyetemi tornatermében.

1925-ben fiadval Yoshitaka Funakoshi-val 6nallé edzétermet nyitott Tokioban, amelyet a mester
iro61 alneve utan ,,Shoto-kan-nak ,,hajladoz6 feny6-helye” neveznek el. Innen kapta nevét késobb az
altala kialakitott karate stilusiranyzat. 1929-ben Funakoshi javaslatira a Karate-jutsu elnevezést Karate-
do-ra mddositottak, ettdl kezdve a harcmiivészet teljes jogu tagja a Japan Budo-nak.

Az id3s6d6 mester ekkor rendszerezi technikait 1étrehozva a mai Shotokan Karate-do alapjait. O
még nem nevezte stilusat shotokan-nak csupdn egyszeriien karate-nak. Kovetdi hivtdk igy irdnyzatat
amely az alapitd halala utdin megmaradt ezen a néven megkiilonboztetve az iskolat masoktol. A
megalkotott shotokan mindenki altal kdvethetd rendszere nem tartalmazott latvanyos technikakat.
Jellegzetességei a hosszi mély allasok és egyenes vonalu erdteljes iitések voltak. Rendszere harom
részb6l a Kihon-bol(alaptechnikék),a Kata-bol(formagyakorlat)és a Kumite-bdl(kiizdelem) Allt.
Funakoshi mester az 6si okinawai formagyakorlatok mozdulatait leegyszertsitette, néhol neviiket is
jellemzdbbre valtoztatta. Tanitasait harom konyvben foglalta 6ssze.

Ellenezte a versenyszerii kiizdelmet, a Kata-k gyakorlasat tartotta a legfontosabbnak, bar
edzésein egyforma hangsullyal szerepelt mindharom alkotdelem. Az ismeretanyag folyamatosan bdviilt.
Fia és mas tanitvanyai kiegészitették azt, példaul a korives vagy a fejmagassagu ragasok bevezetésével.

A Il.-vilaghabortiban elszenvedett vereség alapjaiban renditette meg Japant. Ez a karate-ra is
kihatott. Sok vezetd mester meghalt a haboriban ¢és egy ideig a harcmuivészetek is tiltva voltak. A karate
ujjaclesztésére 1948-ban megalakult a JKA (Japan Karate Szovetség) amelynek elndke az 1dds
Funakoshi lett. Innen kezdddik a modern karate vilaghoditoé utja. Az alapit6 haldla utan 1957-ben a
szovetség vezetbje Masatoshi Nakayama (ejtsd:Maszatosi Nakajama) lett. O inditotta el a hivatalos
versenyeztetést és a sport vildgméretli népszerisitését. A szovetség altal kiképzett tanitok a viladg
minden nagyobb orszagéaba eljutottak.

Napjainkban tobb meghatarozé Shotokan vildgszervezet létezik. Csapatunk a Hirokazu
Kanazawa mester altal 1977-ben, Japanban alapitott SKI (Shotokan Karate-do International azaz a
Nemzetkozi Shotokan Karate-do) szervezet tagja. Kanazawa mester 10.dan fokozattal rendelkezik ¢és
egyike Funakoshi mester utols6 még ¢l6 tanitvanyainak. Az SKIF eurdpai szakmai vezetdje az
Olaszorszagban ¢16 9.dan fokozatt Masaru Miura mester. Kézvetlen tanitétok Vincze Virgil sempai.

Ha elolvastatok ezt a rovid torténeti attekintést, lathatjatok milyen hossza folyamat végén jutott
el hozzank ez a tudas. Ennek megszerzésére vallalkoztatok. A karate-ban fontosabb a kitartds és a
szorgalom, mint az erd vagy a fizikai adottsag. Sok szerencsét kivanok hozza hogy megkedveljétek ezt a
»sportagat” ¢és sikeresek legyetek benne.

3.Karate etikett, hogyan viselkedj az edzésen

A Karate egy hagyomanyos keleti alapokon nyugvd harcmiivészet. Egyarant fontos sajat
magunk, edzétarsaink és az edzésvezetd kolcsonos tisztelete. Fontos tudnod, hogy kdszonettel tartozol
sziileidnek, akik lehetové teszik szamodra az edzésen vald részvételt, €s biztositjak az anyagi forrasokat
fejlédésedhez.

Az 1d6sebbek koszonetet mondhatnak, hogy egészségesek, €s ez lehetévé teszi az edzésen vald
jelenlétiiket. Ahogy az 61toz6bdl a terembe érkezel, meg kell adnod a tiszteletet a tobbieknek, azzal
hogy nem piszkos ruhdban apolatlanul jelensz meg az edzésen, hanem rendezett kiils6vel, helyesen
feloltott karate ruhaban. A kezdok egyszinii melegitd alsot és lehetdleg minta nélkiili fehér polot
viseljenek. 2-3 honap utdn a karate ruha beszerzése illendo.

A terembe 1épéskor mindig allj meg egy pillanatra, zart sarokkal, egyenes testtel hajolj meg és
koszonj az ,0SS”sz6 hasznalatiaval. Csak ezutan 1épj be a terembe. fgy adod meg a tiszteletet az
edzdteremnek, ami helyet ad az edzésnek, és egyuttal koszonsz a teremben 1évo tarsaidnak is.



Ha késon érkezel és az edzés mar zajlik, japan térdeld tilésben helyezked;j el a terem szélénél, €s
hangos ,,OSS” szoval jelezz az edzésvezetdnek, aki engedélyt ad, hogy a terembe 1épj. Ezutdn gyorsan
allj a tobbiek kozé, és onnan folytasd az edzést, ahol az éppen tartott. A te érdeked is hogy ne késs el.
Ha érkezésedkor az edzésvezetd nincs a teremben (és rangidds felnétt haladd sincs még jelen)
megérkezéséig a terembe nem Iéphetsz be. Ha egy haladd vezetésével a teremben tartozkodnak a
tanulok, és ekkor 1ép be az edzésvezetd a halado tanitvany ,,Yoi! Sempan-ni-rei!”(Figyelem! Udvozlés a
tanitonak!)vagy ,,Yoi! Sensei-ni-rei!”(Figyelem!Udvozlés a mesternek!) vezényszot rendel el.

Ekkor a teremben tartdzkodd Osszes tanitvany vigydzzallasban meghajlassal iidvozli a terembe 1épd
edzésvezetdt vagy mestert.

Az edzés elején €s végén tartott sorakozonal probald gyorsan elfoglalni a helyedet.

Ne 16kdosédj! Oldalra és eldre nézve igazodj ki. A tanuldk egy sorban dvfokozat szerint foglalnak
helyet, a sor elején mindig a legnagyobb fokozatu tanitvany all. Azonos fokozatiiaknal vagy kezddknél a
lanyok allnak eldrébb utana magassag szerinti sorrendben kdvetkeznek a tobbiek. Az edzés kozben a
gyakorlas szintén egy vagy tobb egymas mdgotti sorban zajlik. Itt is eldre oldalra nézve gyorsan vedd
fel a helyed és jegyezd meg hol alltdl. Az edzésvezetdre mindig figyelj oda, csak az engedélyével
végezheted a gyakorlatot, vagy hagyhatod el a helyedet. Amikor besz¢él vagy mutat valamit, allva
(ritkdbban iilve) csendben figyeld, mit magyaraz, igyekezz azt megjegyezni. A gyakorlatokat probald
legjobb tudédsod szerint végrehajtani. Ha észrevételed személyes problémad van hangos ,,0SS” szdval,
jelezd az edzésvezetOnek, aki erre biztosan meghallgat téged. Edzotarsaiddal szemben is legyél
figyelmes. Az iddésebbekkel ¢és a magasabb fokozatiakkal beszélj tisztelettel. Karomkodésnak,
felesleges iivoltozésnek az edzésen nincs helye.

Ezeknek az egyszerli szabalyoknak a betartasa fontos része az igazi karate-nak.



4. A Karate-ban hasznalatos egyszerii iit6 és rugo feliiletek

A tanulas soran elsajatitott iitésekkel €s rigasokkal ellenfeliink meghatarozott testfeliileteire kell tiamadnunk, kiilonben a technika hatdsa nem érvényesiil. Ezért
mar az alaptechnikak gyakorlasnal is fontos tudnod hol lesz a technikad végpontja, és melyik {it6-rugd feliileted talalkozik majd az ellenfél testével. Az edzésen
természetesen nem az a cél hogy tarsunkat gy megiissiik, hogy sériilés keletkezzen, de fontos gyakorolnunk, hogy példaul egy fejmagassagu iités valéban
fejmagassagra torténjen. A rendszeres partnerral végzett gyakorlas hatdsara a késObbiekben eléred, azt hogy gyorsan és erdsen tudsz timadni ugy, hogy a
technikat meg tudod allitani tarsad teste el6tt, vagy €ppen csak érinted azt. Ezt hivjak kontrollalt (ellen6rzott) technikdnak.

Tamadasi magassagok az emberi testen

JODAN
Felso szint, fejmagassag

CHUDAN
Kozépszint, kozépmagassag
A nyak és a csipovonal kozotti teriilet

GEDAN
Alsészint, lagyék és labak magassaga
A csipévonal és a talpak kozotti teriilet




Ut6 és ragofeliiletek

seiken uraken tettsui (ude), nai wan (ude), gai wan
Az 0kol els6 része Az 6kol oldalso része Az 0kol also része Az alkar hiivelyku;jj feldli része Az alkar kisujj feloli része

S 3 e ﬁ
Yonhon(shihon) nukite shuto
Négyujjas szuras ujjheggyel Kézél

heisoku kakato sokutei sokuto koshi
labfej sarok Belso talpél Kiils6 talpél Labujjparna
A talp els6 része



S. Egyszerii Karate alaptechnikak felosztasa

A karate Osszetett rendszere az egész test haszndlatara épiil. Stilusunk alaptechnikait az alapitdé Funakoshi Gichin Kihon néven foglalta 6ssze. A Kihon technikak
anyagat az iitések (tsuki waza), védések (uke waza), csapasok (uchi waza), rigasok (keri waza) képezik. Ezeket a technikakat helyben vagy mozgasbol kiilonb6z6
allasokbol (dachi) hajtjuk végre. A technikak helyes elsajatitasa a karate fontos része, ha ismeretiik felszines a késdbbiekben nem tudsz rajuk tdmaszkodni, €s igy nem
tudsz tovabb fejlodni. A 1ényeg, hogy készség szinten megtanuld dket, a rendszeres gyakorlas hatasara gordiilékenyen tudd végrehajtani a mozdulatokat. Az allasoknal
figyelj a teststly elhelyezésére, a csipd helyzetére.Mindenkinek mas a testfelépitése, ezért az alapelvek alapjan neked kell megtaldlnod a neked legmegfeleldbb tartast.
Megismered a kiba dachi allast, amelybdl a csip6 elforditasaval felveheted az egyszert allasokat, anélkiil hogy az allas hosszisagan valtoztatnal. Alapelv, hogy
tamadasnal a tested —a csipdd- altalaban szembefordul az ellenféllel, védésnél pedig oldalra mozdul. Haladés kdzben a stilypontodat probald a talajhoz kozel tartani,
latni fogod a karate mozgasainal altalaban hajlitva van a térd. A kéztechnikaknal kiilonosen fontos mindkét kéz. A hiki-te (az 6vhoz visszahuzott kéz) lendiiletét
kihasznélva erételjesebben védhetsz vagy tamadhatsz. Ne felejtsd el, az alaptechnikak tanuldsanal legfontosabb a pontossag, a helyes technika.Csak ezek utan lehet a
gyorsasagot €s az erot fejleszteni. Az litések, védések,rugasok tanulasanal ligyelj arra hogy melyik iit6-rugo feliiletet kell hasznalni.A Kihon a karate lelke,ha rosszul
csindlod mind a formagyakorlatban mind a kiizdelemben nehézségeid lesznek. Ahhoz hogy a mozdulatokat végre tudd hajtani a testedet is edzeni kell. A technikak
megkivannak egyfajta specialis lazasagot és erdt, de ezekre csak a rendszeres gyakorlassal tehetsz szert. A mozgasokat igazan csak sok kitartassal sajatithatod el.

Allasok (dachi)

Yoi dachi,heiko dachi ) Musubi dachi ) Heisoku dachi
( Vallszélességti allas parhuzamos ( Allas 6sszezart sarokkal ) ( Allas zart labfejekkel )
labfejekkel )



zenkutsu dachi moto dachi
(elsd teststly-allas ) ( roviditett allas )
A testsuly 2/3 része az els6 labon van, az allas hossza kb. a vallad szélességének Hasonld, mint a zenkutsu dachi, de az allas sokkal r6videbb
kétszerese legyen. Szélessége egy vallszélesség.

kokutsu dachi kiba dachi shiko dachi
( hatso testsuly-allas ) ( lovagloallas ) ( kiforditott 1abfejli lovaglo allas )
A testsuly 2/3 része a hatso labon van. Az els6 1ab eldre a A labfejek parhuzamosak a térdek kifeszitve. A labfejek és a térdek kifelé néznek

hats6 oldalra néz, a sarkak egyvonalban.



Haladas zenkutsu dachiban

Edzésen ebben az allasban haladunk legtobbet, ismerete ezért kiemelten fontos. Indulasnal az elsé labfej ne forduljon ki oldalra. A térdek 1épéskor egy pillanatra
Osszeérnek, berogyasztva vannak (igy a magassagod nem valtozik). Az dsszezart 1abfejek ekkor egy kicsit kifelé alljanak. A 1ab kitolasakor hasznald a csipdd,
amely érkezéskor a tamadastol vagy védéstol fliggden szemben vagy oldalt lehet. Az allas szélessége és hosszusaga maradjon meg ilyenkor is. Nagyon fontos a
vallszélesség megtartasa kiilonben a mozdulatod nem lesz stabil. A labak behtzasat és kitolasat valtva, folyamatosan haladhatsz elére.

Haladas kokutsu dachiban

A kokutsu dachi az els6 alap kata (a heian shodan) fontos allasa. Az indulasnal az els6 1ab behajlik a hatsot elére mozdulva mellé htuzod, a térdek dsszeérnek. A behtizott 1abad folyamatosan tolod
tovabb eldre ekdzben a csip6d még mindig szembe fordul. Szinte a teljes testsulyod a tartd 1abon van. Hatarozott csip6 elforditassal tolod ki a 1abad kokutsu dachiba. A 1ab és csipdizmokat egy
pillanatra megfeszitve (hara) hatarozottan fejezed be a mozgast. Figyeld meg a képeken, a haladas egyenes vonalon torténik. A hatsé 1ab oldalra kifordul, ettél a pozicio hatarozott és erds lesz.



Fordulas (mawatte) zenkutsu dachiban gedan barai védéssel

A Karate-ban az ,,alapallasok alapallasa” a zenkutsu dachi. Az els6 alapkata is a zenkutsu dachi iranyvaltasaira épiil. A késdbbiekben barmilyen iranyba tudnunk kell megfordulni. A képeken az
egyszeri iranyvaltoztatast 1atjatok. A gyakorlat végrehajtasa folyamatos legyen. Elsének a fej fordul, ezutan (ennél a valtozatnal) azonnal behtizod a hatsé labat a csip6 forditasaval egyiitt, a kéz

felkésziil. A kilépés hatarozott, védésnél a csipd oldalt fordul (hanmi). Lényeg: amelyik 1dbad behuzod azt told ki, a képeken a vonalhoz képest lathatod hogy 1épj ki ahhoz hogy a vallszélesség
megmaradjon. A fordulas alatt ne emelkedj fel, a sulypont maradjon lent.

Fordulas (mawatte) kokutsu dachiban chudan shuto uke védéssel

A kokutsu dachi is elég sokszor eléfordul kombinacios gyakorlatokban, a Heian kata-k masodik legfontosabb allasa. A képeken a legegyszeriibb fordulast latod. A fej atfordul ezt azonnal
koveti a felkésziilés (azzal a kézzel védekezel amelyik labad hatul van.). A fordulast a csip6 hatarozott atforditasaval éred el (a kéz félkorivesen oldalrdl csapdodjon ki) ekdzben a testsulyt a
masik labra helyezed at. Az els6 labfej az 0j irdnyba elére nézzen a hatso oldala, a sarkak egyvonalban maradnak. A magassagod ne valtozzon, a stilypontod tartsd a talajhoz kozel.



Kéz technikak (te-waza)

age shuto tate shuto age uke végrehajtasa age shuto-bol age uke
(‘emeld védés kézéllel ) ( fuggdleges kéz¢él tartas) (‘emeld védés)

Felkésziilés a soto ude soto ude uke Felkészulés az uchi ude uchi ude uke
uke-hoz (korives védés kiviilrél befelé) uke-hoz (korives védés belilrdl kifelé)



Felkésziilés a gedan gedan barai Felkésziilés a shuto uke-hoz shuto uke
barai-hoz (also6 soprd védés) ( kézéllel védés)

oi tsuki jodan zenkutsu dachi-ban oldalnézet oi tsuki chudan zenkutsu dachi-ban oldalnézet
(egyenes iités fejre, 1épéssel) (egyenes iités testre, 1épéssel)



oi tsuki gedan zenkutsu dachi-ban oldalnézet gyaku tsuki chudan zenkutsu dachi-ban oldalnézet
(egyenes iités v ala, 1épéssel ) (egyenes iités ellentétes oldalra, testre)

rugas technikak (keri waza)

mae geri chudan (egyenes rugas elére)
A képeken a kitagolt rigast latod. Késobb a riigas egy mozdulat legyen. Eldre nézz, sem, a csipd sem a tartélab nem fordulhat oldalra, a térd a felrantaskor ne
csak fel eldre is mozogjon. A tartdlab ne forduljon ki oldalra, a sarok ne emelkedjen fel, a sulypontod a sarkad el6tt legyen. Kiragaskor a csip6ot 16kd elore a
labfej, legyen feszes. A rago feliilet a koshi. A ragas befejezése utan labfejet erd nélkiil huzd vissza, €s eldre tedd le. Csak ezzel van vége a rugasnak.




mawashi geri jodan (félkorives riugas fejmagassagba)
Inditaskor a rugo labad oldalrél korivesen rantsd fel, és probald magad elé mozgatni. Ha a korivet elttilzod, és tulsdgosan oldalrél hiizod a labad, a technika
lasst és erdtlen lesz, a 1ényeg a lendiilet kihasznaldsaban rejlik. A tart6 labad a ragas inditasakor elére nézzen, csak a csipdvel egyiitt forduljon oldalra,
ekkor csapodjon ki a lendiiletbe hozott 1abszar. Ugyelj, hogy a 1abszar kdzel parhuzamos legyen a talajjal. A kiragas pillanataban a labfejed feszitsd meg. A
rugofeliilet a koshi vagy a heisoku lehet. A technika végpontja kb. a tested kozépvonaldban legyen. A 1ab visszahuzasa itt, is mint a mae geri-nél erd nélkiil
torténjen, ekkor a saroknak szinte a combunkhoz kell titddnie. A 1abletételhez hlizd vissza a csipdd a tartolab ujjai, igy ismét elére néznek, ekkor tedd le a
labad. Ne felejtsd el a j6 ragas utan mindig biztos pozicidba, kell érkezned akar testre, akar fejmagassagba tdmadtal.



6. Gohon Kumite

A Kumite azaz a kiizdelem a megtanult alaptechnikak gyakorlasanak
fontos formaja. A karate-ban a harom alapelem a kihon, kata, kumite,szorosan
Osszefligg. Jol megtanult alapok nélkiil nincs jo kata, a j6 kata pedig mit sem ér
6 kumite nélkiil. A shotokan iskoldban a szabadharc jellegii kiizdelmen kiviil
tobb féle kotott paros kumite 1étezik. Az egyik legfontosabb kotott kiizdelem
a Gohon kumite. A “gohon”sz6 az 6t ismétlésre utal, igy a gohon kumite egy
otlépéses kotott kiizdelem az alaptechnikak alkalmazasaval. Legfontosabb a
gyakorlatok pontos, stilusra jellemz0 hatarozott végrehajtasa. Az alkalmazott
alaptechnikdk az oi-tsuki-jodan, oi-tsuki-chudan, mae-geri-chudan, age-uke,
soto-ude-uke €és gedan barai. Késobb a haladoknak tovabbi technikak
kapcsolodnak az anyagba. A gyakorlatokat zenkutsu dachi-bol hajtjuk végre.

s i qs B . . : oo A partnerek Yoi dachi-ban allnak
Kilépés, 6todik gyakorlat és a visszatamadas “KIAE”-val torténik.

egymassal szemben. A tekinteted legyen a
partnereden.

Elsé6 gyakorlat: tamadas oi-tsuki-jodan, védése age-uke

A tiszteletadas utan ismét Yoi pozicidba

Kolcsonds meghajlassal megadjuk a
tiszteletet a masiknak.Jobb 1ab bezar a allsz.
balhoz (musubi dachi) és’’OSS”’.
A tekintet az ellenfélen maradjon.

Yoi dachi-ban most mar a helyes
tavolsaggal felkésziiltél a gohon kumite
elkezdésére.

Kiigazithatod a tavolsagot (ma-ai) a
karodat hasznalva. Soha ne tedd a masik
arcéba a kezed, mert az tiszteletlenség a
masikkal szemben. Ha gyakorlatot szerzel,
és a tavolsagot mar szemmel is fel tudod
mérni ezt elhagyhatod.

A tamadast kezd6 (tori) hatarozott ’KIAE’’-
val kilép hatra zenkutsu dachi gedan barai. A
védekez0 (uke) marad a helyén. A tori
érthetéen bemondja a gyakorlatot *’oi tsuki
jodan’’az uke visszamondja.



A tori tamad el6re oi tsuki jodan az uke A tori 1ép elbre az uke hatra 2.ismétlés. A tori Iép eldre az uke hatra 3.ismétlés. A tori 1ép eldre az uke hatra 4.ismétlés.
hatralép. Els6 ismétlés. Mindig a tamado A tamado¢ figyeljen a pontos iitésre a
1ép beliilre, az allas ai-kamae (tiikorallas). helyes allasra, a védekezd a csipd

elforditasara és az age uke kivitelezésére.

A tori 1ép elére az uke hatra 5.ismétlés. Az uke visszatamad gyaku tsuki chudan. Mindkét partner a haladasi iranyba felall A szerepek felcserélddnek. A masik partner

A tori részérdl hatarozott ’KIAE”’. Az uke részér6l hatarozott ’KIAE”’. Yoi dachi-ba. Tekintet az ellenfélen. lesz a tamado. Kilép hatra zenkutsu dachi
gedan barai, *’KIAE’’-val, bemondja a
gyakorlatot *’oi tsuki jodan’’ az uke
visszamondja. A tori elkezdi a timadast. A
visszafelé haladasnal minden ugyantigy
torténjen.



Masodik gyakorlat: tamadas oi tsuki chudan védése soto ude uke

A visszafelé haladas utan a partnerek Yoi A tori ismét kilép hatra zenkutsu dachi A tori tamad eldre oi tsuki chudan az uke A tori 1ép elbre az uke hatra 2.ismétlés.
dachiba allnak fel. gedan barai "’KIAE”’ Erthetden bemondja védi soto ude uke 1.ismétlés. A tamado

a gyakorlatot *’oi tsuki chudan’’, az uke Iépjen beliilre az allas ai-kamai (tiikorallas)

visszamondja. Az uke itt is figyeljen a csipd elforditasara.

A tori Iép eldre az uke hatra 3.ismétlés. A tori Iép eldre az uke hatra 4.ismétlés. A tori 1ép eldre az uke hatra 5.ismétlés. Az uke Vi :mad evaku tsuki chud
A tori részérdl hatarozott ’KIAE”’. Z uke V}ssz’ayrama ' gya tsuki chudan.
Az uke részérdl hatarozott”’ KIAE”’.



Mindkét partner felall a haladasi iranyba
Yoi dachi-ba.

Harmadik gyakorlat: tAmadas mae geri chudan védése gedan barai

A visszafelé haladas utan a partnerek Yoi
dachiba allnak fel.

A szerepek felcserélédnek. A masik partner
lesz a tamado. Kilép hatra zenkutsu dachi
gedan barai ’KIAE”’. A tori bemondja a
gyakorlatot az uke visszamondja. A tori
elkezdi a tamadast. A visszafelé haladasnal
minden ugyanigy torténjen.

A tori kilép hatra zenkutsu dachi morote
gedan barai kéztartassal *’KIAE’.
Erthetéen bemondja a gyakorlatot ’mae
geri chudan’’, az uke visszamondja.

A tori tamad el6re mae geri chudan az uke
védi gedan barai 1.ismétlés. A ragast a 1ab
belsd oldala feldl védd. Az uke ne csak
hatra, hanem enyhén oldalra is 1épjen. A
tamado a rugas utan kiviilre 1ép le.

A tori tamad el6re mae geri chudan az uke
védi gedan barai 2.ismétlés.



A tori tamad el6re mae geri chudan az uke A tori tamad el6re mae geri chudan az uke A tori tamad el6re mae geri chudan az uke Az uke visszatamad gyaku tsuki chudan.
védi gedan barai 3.ismétlés. védi gedan barai 4.ismétlés. védi gedan barai 5.ismétlés. Az uke részérél hatarozott ’KIAE”’.

A szerepek felcserélodnek, a masik
partner lesz a tamado, kilép hatra
zenkutsu dachi morote gedan barai
7’KIAE”. A visszafelé haladas
ugyanugy torténjen. Az utols6 gyakorlat
’KIAE’’, a visszatimadas ’KIAE”’. A
végén felallas a haladasi iranyba Yoi
dachiba.

Felallas a haladasi irdanyba Yoi dachi-ba. A gyakorlatok befejezése koszonéssel ér A koszonés utan a partnerek Yoi dachi-ba
véget. ’OSS”” A tekintet marad az allnak vissza. Amig nem tavolodsz el a
ellenfélen. partneredtdl a tekinteted, maradjon a

masikon.



7. A Heian Shodan Kata

A keleti harcmiivészetek egyediilalldé mozgasfejleszté gyakorlata a Kata. A Kata a Karate alaptechnikdk egymads utani végrehajtdsabol all, egyszertien
leforditva formagyakorlatnak nevezhetjiik. Az 6sszekapcsolt alaptechnikdknak mind a sorrendje mind a végrehajtasi irdnya elére meghatarozott ,,embusen” (erre a
kata végén még visszatériink). A Karate formagyakorlatait tobb szaz éves folyamatos tokéletesités hozta 1étre. A shotokan iskoldaban 26 féle Kata-t gyakorolnak, a
stilus formagyakorlatait az alapité Funakoshi Gichin rendszerezte, kés6bb tanitvanyai is javitottadk a mozdulatokat, de alapjaikban semmit sem véltoztak. A shotokan
kata-k tobbségének jellemzdje a hatarozott dinamikus mozgés. Az egyik irdnyban végzett mozdulatok a masik irdnyba is megismétlddnek, a Kata legalabb egy
maximalis koncentracioval “KIAE” végrehajtott technikat tartalmaz, a mozdulatok végén a kiinduldpontra érkeziink vissza. Az elsd tanuld alap kata a Heian
Shodan, amely a Heian alap katdk elsé tagja. Nem igazan kiizdelmi kata (mint a késdbbi mester katdk) hanem inkébb az alaptechnikak megtanuldsat segitd elso
formagyakorlat. A Heian Shodan alaptechnikdi a gedan-barai, oi-tsuki-chudan, age-shuto, age-uke,shuto-uke, allasai a zenkutsu-dachi és a kokutsu-dachi. Két
ponton “KIAE”-val végrehajtott technikat tartalmaz. A végrehajtasnal fontos hogy az elso a tekintet legyen (latnod kell az ,,ellenfelet” és hogy mit csinalsz), ezutan
kovetkezik a felkésziilés végiil a mozdulat. Késobb a rendszeres gyakorlas hatasara mozgéasod folyamatos lesz. Ha tisztdban vagy a forgasiranyokkal és az allasaid
pontosak, ndvelheted a végrehajtasi gyorsasagot €s az erot.

Yoi! Felkésziilés: balra néz a 1.mozdulat Felkésziilés: Az elore 1épésnél a 2.mozdulat
Yoi dachi tekintet, bal kéz a fiil mellett, zenkutsu dachi hidari hatso 1ab surolja a masikat és zenkutsu dachi migi chudan oi
Ez a kiindulo helyzet a térdek legyenek gedan barai azonnal halad tovabb. Hiki-te tsuki

berogyasztva. (balkezes s6pro védés) marad a helyén. (jobbkezes egyenes {ités eldre)






8.mozdulat 9.mozdulat Felkésziilés: tekintet és a test 10.mozdulat 11.mozdulat
zenkutsu dachi hidari age zenkutsu dachi migi age uke fordul balra harom- zenkutsu dachi hidari gedan barai zenkutsu dachi migi chudan
uke »KIAE” negyed(270fokos)fordulattal 1ab (balkezes sopr6 védés) oi tsuki
(balkezes emeld védés) (jobbkezes emeld védés) kitol, kéz felkésziil (jobbkezes egyenes iités elére)

Felkésziilés:tekintet és a test 12.mozdulat zenkutsu 13.mozdulat Felkésziilés: tekintet balra néz, 14.mozdulat
fordul jobbra félfordulattal (180- dachi hidari gedan barai zenkutsu dachi chudan oi bal 1ab behuz és kitol (90 zenkutsu dachi hidari gedan
fok) alab kitol , a kéz felkésziil (jobbkezes soprd védés) tsuki (balkezes egyenes iités fokban) kéz felkésziil barai

eldre) (balkezes sopré védés)




elolnézet

elolnézet

15.mozdulat  zenkutsu 16.mozdulat zenkutsu 17.mozdulat zenkutsu
dachi migi chudan oi tsuki dachi hidari chudan oi dachi migi chudan oi tsuki
(jobbkezes egyenes iités elore) tsuki(balkezes egyenes lités LKIAE”
elore) (jobbkezes egyenes iités elére)

elolnézet

bFilké;,ZﬁléS: tekir;tetzé;soafte;(st fordul 18.mozdulat kokutsu Felkésziilés: jobb 1ab bezar és 19.mozdulat kokutsu
fa (rial zg olnllfllfiye | g( i{o 0s) dachi hidari chudan shuto uke kitol, bal kéz kinyulik 45- dachi migi chudan shuto uke
ordulattal,ab kitol kezek nyitott (bal kézéllel védés) fokban, jobb kéz a fiilnél (jobb kézéllel védés)

tenyérrel felkésziilnek



Felkésziilés: tekintet és a test 20.mozdulat kokutsu Felkésziilés: bal 1ab bezar és 21.mozdulat kokutsu ,,Yame” elso része

fordul jobbra (135-fokos) dachi migi chudan shuto uke kitol, jobb kéz kinyulik 45- dachi hidari chudan shuto Bal 1ab behtz a jobbhoz
fordulattal, 1ab kitol, kezek (jobb kézéllel védés) fokban, bal kéz a fiilnél uke
felkésziilnek

Yame!
Jobb 1ab kitol, visszaérkezés Yoi
dachi-ba a kiindul6 pontra

(bal kézéllel védés)

embusen

N

Az ,,embusen” nem mas mint a kata elére meghatarozott alapvonala amerre a mozdulatok soran haladunk. A fekete pont a
kiindulo helyet jelzi. Ez segitségedre van az iranyok helyes begyakorlasanal.



8. A Heian Shoda Kata mozdulatainak elemzése

Besz¢éltiink mar, arrdl hogy a jo kata nem 1étezik j6 kumite nélkiil. Az alaptechnikék biztos
ismerete pedig elengedhetetlen akar kata-rol akéar kumite-rél van szo. A formagyakorlat megtanithat
a kiizdelmi helyzetekre helyesen reagalni, de csak akkor, ha a mozdulatait atgondolva gyakoroljuk.
Ugy kell végigjarnod a kata-t, mintha valodi ellenfelekkel kiizdenél. Ez nem kénnyt dolog. A
mozdulatok értelmezését minden formagyakorlatnal tudnunk kell, japanul ezt Bunkai-nak
(értelmezésnek) hivjak.

Az alapito altal atdolgozott formagyakorlatok egyike a megismert Heian shodan. A ma
tanitdé mesterek legtobbjének sajat értelmezése van az egyes katak-ra. Mindegyik valtozat egy kicsit
mas de egy biztos, egyforman hatékonyak. Bar a shodan kata nem elsdsorban kiizdelmi kata, a most
lathato valtozat segit megérteni az egyes alaptechnikakban rejlé lehetdségeket. A késObbiekben, ha
ezt ismerve partner nélkiill gyakorolod a mozdulatokat, akkor is képzeld oda az ellenfelet. A

mozgasod igy hatarozottabb ¢s életszeriibb lesz. K’eszenle’tl po,21010b01 Az elsé ellenfél balrol érkezik.
varod a tamadasokat.

Az ellenfél egyenes rugassal tamad, ezt A védés utan az ellentdmadas egyenes A taloldalrdl egy masik tamado Haritod a sopr6 védéssel.
haritod a sopré védéssel. iités hasra. ragassal fog tamadni.



A sikertelen ragasa utan az ellenfél A védés utan még mindig ugyanazzal a A visszatamadast egy ujabb egyenes A kovetkezd ellenfél oldalrol kozeledik.

azonnal tamad tovabb ellentétes litéssel kézzel kalapacsokdl csapas a vissza- itéssel fejezziik be.
hasra. Ezt ugyanazzal a kézzel beliilr6l tamadas.
kifelé véded.

Az egyenes rugast sopré védéssel haritod. A rugés utan jon az egyenes iités fejre. Ezt A védés utan az ellenfél kezét megragadva A kovetkez6 ellenfél jobbkezes egyenes
emeld kéz ¢l védéssel haritod. az emel6 védéssel a konyokot célozzuk meg. itéssel tamad fejre, ezt jobb kezes kéz él
védéssel haritod.



A védés utan az ellenfél kezét megragadva A kezet félretolva az emel6 védéssel a A kovetkezd ellenfél oldalrol kozeledik. Rugassal timad.
az emeld védéssel a konyokot célozzuk nyakat tdmadjuk meg. KIAE!
meg.

Az egyenes rugast soprd védéssel haritod. Azonnal visszatamadsz egyenes iitéssel Hatulrol masik ragas érkezik. Haritod sopré védéssel.
hasra.



A visszatamadas egyenes iités elore. Balrdl érkezik az uj ellenfél. A tamadas egyenes rugas. Kivéded soprd Az ellenfél 1ép hatra, kozben
védessel. egyenes litéssel tamad. Te is titéssel
valaszolsz, egy mozdulattal
nyomod kifelé a karjat és iitsz a

Tolod az ellenfelet tovabb, ujabb iitését az A harmadik dont6é mozdulatot KIAE!-val Jobbrol hatulrél tjabb ellenfél kozelit. Utéssel tamad.
eléz6ek szerint haritod. hajtod végre.



A tamado karjat hatso allasban, kéz é1 Az ellenfelet nyakra mért kéz él csapassal Az utolso ellenfél jobbrol iitéssel tamad. A karjat hats6 allasban kéz ¢l védéssel
védéssel haritod. teszed artalmatlanna. haritod.

Az tamadot nyakra mért kéz ¢l A befejezés utan alapallisba
csapassal teszed artalmatlanna. érkezel vissza.



9.8zétar

(Az edzésen leggyakrabban hasznalatos kifejezések.)

1%°.

Aisatsu! [kiejtése: aiszatszu] ,,Sorakoz6!”; sorakozas egyvonalban, Felszolitas sorakozasra
az edzés elején és végén tartott hagyomanyos kdszontéshez.

age-uke [Kkiejtése: age uke] emel6 védés; Fejre iranyulo tamadasok, altalaban jodan oi-tsuki
védésére.

aka [kiejtése: aka] piros; pl. versenyeken az egyik kiizdd ilyen szinii 6vet kot fel sajatja
helyett a versenyz0k megkiilonboztetése miatt

ashi [Kiejtése: asi] 1ab

ao,aoiro [Kkiejtése: ao,aoird] kék, kékszin

ao,aoiro obi [Kkiejtése: ao,aoird obi] kék 6v pl. WKF szabalyrendszerii versenyeken az egyik
kiizdé ilyen szinti 6vet kot fel sajatja helyett a versenyzok megkiilonbdztetése miatt.

atamaru [kiejtése: atamaru] bemelegités

Budo [Kiejtése: budd] ,,a harc Gtja”; A hagyoményosan japan eredetli harcmiivészetek
Osszefoglalo neve.

bunkai [kiejtése: bunkaj] a formagyakorlatok—=>a kata mozdulatainak értelmezése.

chudan [Kkiejtése:csudan] kozépszint; az emberi testen a nyak €s a csipdvonal kozotti teriilet
choku-tsuki [Kkiejtése:csoku cuki] egyenes lités

dachi [kiejtése: dacsi] allas

dan [kiejtése: dan] szint, mesterfokozat ; a japan miivészetekben a fokozatokat dan-okban
fejezik ki.

dojo [kiejtése: dodzsd] edzOterem; maga a tornaterem, ahol az edzés zajlik. Az undojo szo6
roviditése.

do [Kiejtése: dd] ut; jelentése a karatéban: a helyes Ut, amelyet minden tanitvanynak kdvetnie
kell, hogy fejlédjon és tovabb haladjon.

dojo kun [Kkiejtése: dodzsé kun] edzétermi fogadalom

embusen [Kiejtése: embuszen] sz szerint ,bemutaté forras”; a formagyakorlat 2a kata
alapvonalai, amerre a gyakorlatok végrehajtasa soran haladunk.

gai- wan [Kkiejtése: gai van] az alkar kisujj fel6li része

gedan [Kiejtése: gedan] alsé szint; az emberi testen a csipdvonal alatti tertilet.

Gichin Funakoshi [kiejtése: gicsin funakosi] 1868-1957-ig ¢lt; a modern karate
magalapitoja, az altala kialakitott és késObb shotokan-nak elnevezett stilust gyakoroljuk
napjainkban.

gi ,karate-gi [Kkiejtése: gi] edzdruha; fehér szinii karate gyakorloruha, amely kabatbodl és

nadragbol all.



gohon-kumite [Kiejtése: gohon-kumite] 6tlépéses kotott paros kiizdelem az alaptechnikdk
alkalmazasaval.

gyaku [Kiejtése: gyaku] ellentétes, forditott

gyaku-tsuki [Kkiejtése: gyaku cuki] ellentétes oldali egyenes vonal iités—> seiken -feliilettel.
Hajime! [kiejtése:hadzsime] Rajta!Kezdd el! ;felszolitas a kiizdelem vagy gyakorlat
elkezdésére.

hanmi [kiejtése:hami] fél oldalsé testhelyzet, (a csipd 45 fokban elforditott helyzete)
hara [kiejtése: hara] has, alhas; tulajdonképpen a test tomegkdzéppontja, karate-ban a
hasizom megfeszitése a labak és a felsétest kozotti szilard 6sszekottetés biztositasara.
Heian-shodan [kiejtése:heian sodan] els6 tanulo formagyakorlat

heisoku [Kiejtése:heiszoku] labfe;

heisoku-dachi [kiejtése:heiszoku dacsi] zart 1abfejt allas

heiko [kiejtése:heiko] parhuzamos

heiko-dachi [Kkiejtése:heiko dacsi] allas parhuzamos labfejekkel = Yoi-dachi

hidari [Kkiejtése:hidari] bal, baloldal

hiza [Kiejtése:hiza] térd

hiki-ashi [Kkiejtése:hiki asi] visszahtizott 1ab; rigéasnal a rigéas befejezése utan visszahuzott
labfe;j

hiki-te [kiejtése:hiki te] visszahuzott kéz; védésnél-litésnél a csipéhoz visszahuzott kéz ;
karate-ban fontos a hiki-te ,iitéskor ezt a kezet erdteljesen visszahuzva az {ité kéz ereje
novekszik

jiku-ashi [kiejtése:dzsiku asi] tartolab; lépésnél-labtechnikaknal a testsulyt tartd

stabil 1ab

jodan [Kiejtése:dzsodan] felsdszint ; fejmagassag.

jodan-tsuki [kiejtése:dzsodan cuki] egyenes vonalu iités fejmagassagba > seiken -feliilettel
kara [kiejtése:kara] tires

Karate-do [kiejtése:karate do6] szo6 szerint ,,lires kéz tja”; japan eredetii, fegyverek nélkiil
gyakorolt pusztakezes harcmiivészet (egyik fajtijaa —>shotokan iskola)

karateka [Kkiejtése:karatéka] a karatét gyakorlo tanitvany

kai moku [kiejtése:kajmoku] "Nyisd ki a szemed! Fejezd be a meditaciot!”; az edzés elején
¢és végén tartott sorakozonal hasznalatos kifejezés.

kachi [kiejtése:kacsi] gydzelem,gydztes; karate verseny paros kiizdelmeinél a jobbik
kihirdetésére hasznaljak pl: aka-no-kachi: piros a gydztes

kakato [Kiejtése:kagato] sarok; a 1ab sarka



kata [Kiejtése:kata] formagyakorlat ; meghatarozott Iépésekkel kombinalt kotott kéz és 1ab
technikdk Osszekapcsolt sorozata az alapiskola technikaival. A shotokan iskolaban 25 Kata
1étezik. Az elsé alap formagyakorlat a Heian-shodan

kaeshi ippon kumite [Kiejtése:Kkaisi ippon kumite] egylépéses visszatdmadasos kotott
kiizdelem.

Kai-moku! [kiejtése:kai-moku] ,,Nyisd ki a szemed!”; felszolitds a meditacio befejezésére.
az edzés elején és végén végzett sorakozonal hasznalatos kifejezés.

kamae [kiejtése: kamai] tartas, pozicio

kiai [Kiejtése: kiaé] a levegd hirtelen kialtasszerti kipréselése a tiidobol az er6dsszpontositas
novelése miatt.

Kirizu! [kiejtése: kiric] ,,Allj fel!”; az edzés elején és végén tartott sorakozonal hasznalatos
kifejezeés, felszolitas felallasra az tidvozléshez.

kime [kiejtése:kime] testi, szellemi és akarati 6sszpontositas a legnagyobb erd kifejtésére.
kiba-dachi [Kkiejtése: kiba dacsi] lovaglo allas

kihon [kiejtése: kihon] alap, alapvetd ; kihon-waza: alapiskola, bazisgyakorlatok
kihon-ippon-kumite [kiejtése:kihon ippon kumite] egylépéses kotott kiizdelem az
alaptechnikak alkalmazasaval

koohai [kiejtése: kéhai] alacsonyabb fokozata tanulo

kokutsu-dachi [kiejtése: kokucu dacsi] hatso allés; a két sarok egyvonalban van, az elsé 1ab
ujjai elére néznek, a hatsé 1ab ujjai oldalra. A teststly 2/3 része a hatsé labon, az 1/3 része
pedig az els6 labon nyugszik.

koshi [Kkiejtése: kosi] labujjparna; mae-geri esetleg mawashi-geri ragasnal ez a rugofeliilet.
kumite [kiejtése: kumite] kiizdelem

kyu [Kkiejtése: Kju] tanulo fokozat; a shotokan stilusban tiz tanul6 fokozatra lehet vizsgazni.
A 10. kyu a legalacsonyabb, az 1. kyu a legmagasabb tanul6 fokozat. Az egyes kyu
fokozatokat kiilonboz6 szinti 6vekkel jelzik.

ma-ai [Kiejtése: maa] tavolsag; paros gyakorlatoknal a kiizdok kozotti helyes tavolsag.
mae-geri [Kiejtése: mae geri] egyenes vonalu rugastechnika elére—> koshi -feliilettel
mae-ni [Kiejtése.mae ni] elore; technika végrehajtasi irdnydnak meghatarozasakor
hasznaljuk

Mawatte! [Kkiejtése:mate] “Fordulas!”, megfordulni

mawashi [kiejtése:mavasi] félkorives

mawashi-geri [Kiejtése:mavasi geri] félkorives ragas—> heisoku vagy koshi -feliilettel

migi [Kiejtése:migi] jobbra, jobb oldal



Mokuso! [kiejtése: mokszo] ”Csukd be a szemed! Kezdd el a meditaciot!”; az edzés elején
¢és végén tartott sorakozondl hasznalatos kifejezés.

morote gedan barai [kiejtése: morote gedan barai] két kézzel egy idoben két oldalra
végre hajtott soprd védések.

musubi-dachi [kiejtése: muszubi dacsi] allas 6sszezart sarokkal 1abfejek derékszogben
szétnyitva.

nai-wan [Kiejtése: nai van] az alkar hiivelykujj felli része.

obi [Kiejtése: obi] Ov; a karate ruhat 6sszefogo ov, amely szinével a karateka tudasszintjét
is jelzi.

oi [Kkiejtése:oi] azonos oldali

oi-tsuki [kiejtése: oi cuki] azonos oldali egyenes iités elére 1épéssel > seiken -feliilettel ;
iitéskor azzal keziinkkel {itlink, amelyik labunk el6l van.

Okinawa [kiejtése: okinava] Japantol délre talalhat6 kis szigetcsoport legnagyobb szigete.
Innen kertilt a karate Japanba. Itt sziiletett Gichin Funakoshi a modern karate megalapitoja.
Oss! [kiejtés: osz] a karateka-k ezzel a szoval koszontenek, jeleznek, fejezik ki tiszteletiiket
tanitojuknak. (A karate-ban egy mélyebb tartalommal is rendelkezik.)

Rei! [kiejtése: ré] ,,Udvozlés!”; felszolitas az iidvozlésére—> sensei-ni-rei ,sempai-ni rei
sagaru [Kkiejtése: szagaru] hatrafelé

seiken [Kiejtése: szeiken] az 6kolbe szoritott kéz mutatd- és kozépsdujjanak biitykei.

seiza [Kiejtése: szeiza] hagyomanyos japan térdeld iilés; Az edzés elején €s végén tartott
sorakozonal ebben az iilésben helyezkediink el.

sempai [Kiejtése: szempai] rangidds tanitvany, edzésvezeto.

Sempai-ni-rei! [kiejtése: szempai ni ré] ,,Az edzésvezetonek kdszonj!”; felszolitas a tanitd
iidvozlésére pl.az edzés elején és végén tartott sorakozonal

sokutei [kiejtése: szokutei] belso talpél.

sokuto [Kiejtése: szokuto] kiils6 talpél.

shiko-dachi [kiejtése: siko dacsi] kiforditott labfejli lovagloallas; bemelegitéskor
hasznaljuk.

shiro [Kkiejtése: siro] fehér; pl. versenyeken az egyik kiizdd ilyen szinli 6vet kot fel sajatja
helyett a versenyzok megkiilonboztetése miatt.

shuto [kiejtése: suto] kéz¢él

shuto-uke [Kkiejtése: suto uke] kézéllel védés

shihan [Kkiejtése: sihan] nagymester, tanitomester. Karate-ban 6.Dan fokozat utan a mester

még tiszteletteljesebb megszolitasara hasznalatos.



shotokan [Kiejtése: sotokan] ,,hajladozo fenyd” Gichin Funakoshin a modern karate
megalapitojanak irdi alneve, az elsd dojo és késdbb az altala kialakitott stilus neve.
soto-ude-uke [kiejtése: szoto ude uke] korives védés; kiviilrdl befelé az alkar kisujj feldli
részével.
tate [Kiejtése: tate] foggdleges
tate-shuto [Kiejtése: tate suto] fiiggdleges kéz¢l tartas.
te [kiejtése: te] kéz.
tettsui-uchi [kiejtése: tecui ucsi] kalapacsokol-kézcsapas; csapas az 6kolbe szoritott kéz
kisujj feldli részével a kezet “kalapacsként” hasznalva.
tsuki [kiejtése:cuki] egyenes vonalu iités—>seiken-feliilettel
tori [Kiejtése: tori] timado; paros gyakorlatoknal a tiamadotechnikat kezdd partner.
uchi [kiejtése: ucsi] csapas; kicsapodo kéztechnika a konyokot forgadspontként hasznalva.
uchi-ude-uke [Kkiejtése: ucsi ude uke] védés beliilrdl kifelé az alkar hiivelykujj fel6li
részével. > nai-wan-feliilettel
uke [kiejtése:uke] védo, védés ; paros gyakorlatokndl a timado technikdjat fogado (az litést
vagy rugast harito) partner.
ura [kiejtése: ura] forditott oldali ,hatsé
ushiro [Kiejtése: usiro] hatra, hatul; haladasi irdny meghatarozasanal hasznaljuk.
Yame! [kiejtése: jame] , Allj!”; felszolitas a gyakorlat befejezésére.
Yasume! [kiejtése: jaszme] ,,Pihenj!”; a vezényszora a tanitvany egy lazabb allo
testhelyzetet vesz fel anélkiil, hogy a helyét elhagyna.
Yoi! [kiejtése: joj] ,,Figyelem! Vedd fel az alapallast!”
yoi-dachi [kiejtése:joj dacsi] készenléti alapallas; természetes vallszélességii allas, a kezek
okolben, 6vmagassagban eldre nyujtva, €s a labfejek parhuzamosan elére néznek.—> heiko-
dachi
yoko [kiejtése: joko] oldal, oldalra
wan [kiejtése: van] alkar
waza [kiejtése: vaza] technika, ; te-waza: kéztechnika

geri-waza: rugastechnika

uke-waza: véddtechnika
zanshin [Kiejtése: zansin] Sz6 szerint "megmaradt 1¢élek". Egy technika végrehajtasa utdn is
kiegyenstlyozott, timadasra kész allapotban kell maradnunk. A zansin tehat egy technika
tudatos figyelemmel vald végigkisérését, valamint e figyelem meg0orzését jelenti, hogy az

esetleges tovabbi tamadasokra is helyesen tudjunk reagalni



Zenkutsu-dachi [Kkiejtése: zenkucu dacsi] allas a testsuly elérehozasaval. A testsuly 2/3

része az elsé labon, az 1/3 része pedig hatso 1abon nyugszik.

Szamolas japanul

Ichi [Kkiejtése: ics] egy Roku [kiejtése: roku] hat
Ni [kiejtése: ni] ketto Shichi [Kiejtése: sicsi] hét
San [kiejtése: szan] harom Hachi [kiejtése: hacsi] nyolc
Shi [Kkiejtése: si] négy Ku [Kiejtése: kju] kilenc
Go [Kkiejtése: go] ot Ju [Kiejtése: dzsu] tiz
Dojo Kun
HEI JO SHIN EGY SZELLEM, EGY TUDAT, EGY SZIV
KORE KARATE-DO NARI MEGUJULVA NAP MINT NAP
NICHI NICHI NO KOKORO EZ A KARATE-DO
OKOTARU BEKARAZU A MAGVA MINDEN NAPNAK
ADD FEL ONZESED )
0SS! ES TARTSD MEG BELSO EGYENSULYOD

MINDEN PERCBEN

SZOMORUSAGBAN VAGY BO"LDOGSAGBAN
SOSE FELEDKEZZ MEG ERROL.

OSS!
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Dojo Kun: M.Miura mester kalligrafiaja
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