1 ichi EGY 0/1: Mi a sportegyesiiletet neve, ahol karatézol? Budai XI Sportegyesiilet
2 n KETTO, FELE 0/2: Hogy hivjak az edzédet?
3 |san HAROM
4 shi NEGY 0/3: Milyen karatestilust tanulsz? shotokan-fudokan
0 5 go oT
6 roku HAT
7 | sichi HET
8 hachi NYOLC
9 ku KILENC
10 |ju Tiz
11 | tsuki UTES GY1/1: Mi a karate meghatarozasa. Okinawabdl és Japanbol szarmazé kiizdémiivészet. Utések, rigasok és azok elharitasara szolgalé védések
12 | hidari BAL rendszere
13 | JIME, HAJIME | RAJTA GY1/2: Sorold fel az 6vfokozatokat és a hozza tartozé 6vszineket!
14 | keri, geri RUGAS Tanuld fokozatok: 10. kyu: fehér 6v csik nélkil, 9.kyu: fehér 6v 1-4 csikkal, 8.kyu: citromsarga 6v 1-4 csikkal, 7.kyu: narancssarga 6v 1-4 csikkal,
— — 6.kyu: zold 6v 1-2 csikkal, 5. és 4. kyu: kék 6v, 3.,2.,1. kyu barna 6v (senpai)
GY1 15 | kiai HARCI KIALTAS Mester fokozatok: fekete 6v 1.-2. dan (senpai), fekete 6v 3.-4. dan (sensei), fekete 6v 5.-9. dan (shihan), piros 6v 10.dan (csak a stilusvezet6é lehet,
| 16 | migi JOBB shinam, soke)
) FELSZOLITAS KOSZ0-
17 |rei NESRE GY1/3: Ki a modern karate megteremtd&je? Gichin Funakoshi (1868-1957).
18 |yame ALL
19 |yasume PIHENJ
20 | yoi FIGYELJ, KESZULJ
21 |gyaku ELLENTETES GY2/1: Mi a karate 6t f6 eleme, amelyekkel rendelkeznie kell a karatékénak? Jellem, Tisztelet, Szorgalom, Onuralom, Akarateré
22| chudan KOZEPSO TESZ GY2/2: Mi a KIHON? Az egyes karate technikak olyan gyakorlasi mddja, amikor egy adott mozdulatot folyamataban vagy bontott formaban mozdu-
23 | hantai ELLENKEZO OLDAL latrészként vagy dsszekétve mas technikakkal mozdulatsorozatként egymas utdn tébbszor ismétliink.
24 | gedan ALSO RESZ
— GY2/3: Mi a KATA? El6re megirt, meghatarozott mozdulatsorok éltal el6adott harc képzeletbeli ellenfelekkel szemben.
GYZ 25 |jodan FELSO RESZ
" 26 | kamae KUzD® TARTAS GY2/4: Mi a KUMITE? K6t6tt vagy szabad formaju kiizdelem egy vagy tébb ellenfél ellen.
FORMAGYAKORLAT,
27 | kata VALL
28 |oi AZONOS OLDALI
29 | kihon ALAPGYAKORLAT
30 | kumite KUZDELEM




31 | kokutsu VEDEKEZ®H ALLAS GY3/1: Nevezd meg a BUDAI XI SE vezet6edz&jét, csoportvezetd edzGit!
32 | ashi LAB Vezetbedzd: Shihan Dr. Ndnai Ferenc, a hazai Fudokan szovetség elnoke,
— Pudner Baldzs sensei: WKF nemzetko6zi bird - Didsd;
33 | dachi ALLAS Hajdu LdszI6 sensei - Budapest;
34 | kiba OLDALSO, LOVAGLO Kis Timea sensei - Szazhalombatta;
— Madtyds Gergely sensei - Budapest;
35 |mae ELORE Nagy LdszIo senpai - Kaloz
GY3 36 | mawashi KORIVES
"l 37 | mawate FORDULJ GY3/2: Mi az 6vfokozat? Jutalom az elvégzett munkéért, serkentés a tovabbi munkdra. A technikai és szellemi szint jel6lése.
38 |sagaru HATRA, VISSZA GY3/3: Mi a Shotokan? A vildgon a legelterjedtebb karate stilus. A név Funakoshi mester 1936-ban, Tokidban megnyitott elsé dojo-jara utal,
. . TAMADO OLDALI, amelynek ez volt a neve. Maga a név Funakoshi kolt&i nevébdl szarmazott (sho - erdei fenyd; to - hullam, kai, ami késébb kan-ra médosult - iskola,
39 | kizami - M - P
ROVID azaz "hullamzé fenyé iskola)
40 | zenkutsu TAMADO ALLAS GY3/4: Mi a karate célja? "A karate célja nem a gy6zelem, hanem a gyakorlatok tokéletesitése és a jellem fejlesztése" (G. Funakoshi )
41 |age EMELO GY4/1: Mit jelent a karate és mire utal ez? Ures kezet jelent. Ez a zen buddhizmusbdl szarmazé szellemi iirességre utal, amely szerint a
. UTGFELULET, OKOL- karatékanak belll tGresnek kell lennie. A Japanok szerint ez jelenti az alazatossagot, egyenességet, szellemi felfogdképességet. Ez segiti a harcost a
42 | seiken BUTYOK kiizdelemben (mizu no kokoro)
. ELSG TANITVANY, . ) e Py . . . . . P
43 | sempai RANGIDGS GY4/2: 2: Ki a Shotokan hazai megteremt6je, mikor kezd6dott itthon a képzés? Antal Janos sensei (8. Dan); 1974-ben indultak az els6 edzések a
_ p Mélyépterv SC-ben.
GY4 44 | sensei TANAR
45 | shihan MESTER GY4/3: Kik voltak Funakoshi mesterei és milyen kiizdémi{ivészetet tanult? Matsumura, Azato, Itosu. Az Okinawa-Te két alapvetd iranyzatat a
"" 46 | barai SOPRES Naha-Te-t és a Shuri-Te-t tanulta.
47_|soto KULSO GY4/4: Melyek a Shotokan és Fudokan stilus jelképei? Shotokan: a felkel6 nap és a tigris; Fudokan: a sas
48 | uke VEDG, VEDES
49 | shuto KEZ EL
50 | uchi BELSO GY5/1: Mit jelent a FUDOKAN? Stabil alapok haza
51 |aka PIROS . . . - . - . . . . .,
- GY5/2: Ki és mikor alapitotta a Nemzetkozi Fudokan Szervezetet? A nemzetkdzi Fudokan szvetséget - / ITFKF / - Shinam Dr llija Jorga alapitotta
52 |ao KEK meg 1980-ban-Belgradban
53 | TATAMI KUzDBSZONYEG
. GY5/3: Melyek a karate mozgasok f& csoportjai? Kihon - alapiskola, Kata - formagyakorlat, Kumite - kiizdelem, Tameshiwari - téréstechnika
54 | shiai KUZDOTER
GY5 55 |ippon EGY PONT GY5/4: Mik a karate technikak f6 csoportjai? Utések, védések, csapasok, séprések, rigasok, esések, allasok.
I 56 | tsukoku FIGYELMEZTETNI
57 | jogai KILEPES
58 | hantei DONTES
59 | tsuzukete TOVABB
60 | kachi GYOZNI




61 | hikiwake DONTETLEN GY6/1: Melyek a kotétt formaju paros gyakorlatok? Gohon-ippon -, sanbon-ippon -, kihon-ippon kumite
62 |ura FORDITOTT OLDAL GY6/2: Melyek a szabad formaju paros gyakorlatok? Jiyu-ippon -, jiyu -, shiai kumite.
63 | ushiro HATRA, VISSZA
64 | kiken FELADNI GY6/3: Milyen szabalyrendszerekben versenyzik a BUDAI XI SE? WKF, Ippon Shobu

GYG 65 |ude ALKAR GY6/4: Sorold fel az IPPON SHOBU és a WKF szabalyrendszerben hasznalt pontok és biintetések neveit!

" 66 | chui INTES Ippon shobu: ippon-egy pont, waza-ari-fél pont, chui-intés, jogai-kilépés, hansoku-leléptetés, keikoku-figyelmeztetés;
67 | hansoku INTES. LELEPTETES WKEF: yuko-egy pont, waza-ari-két pont, ippon-harom pont, chukoku-figyelmeztetés, keikoku-intés, hansoku chui-intés és figyelmeztetés leléptetés-
! - re, hansoku-leléptetés, shikaku-leléptetés kizarassal, senshu-elsé talalatért jard elény
68 | yoko OLDALSO
69 | seiza ULES
70 | keikoku INTES
71 | tokui KEDVENC GY7/1: Sorold fel a pont megitélésének feltételeit! J6 forma; sportszer(i viselkedés , er8s végrehajtas; zanshin; helyes id6zités; j6 tavolséag, kiai
72 |te KEZ GY7/2: Mikor itélhetd a WKF kumitében yuko, waza-ari és ippon?
73 | kyu TANULO FOKOZAT Ippon: jodan ragas; dobas, ill. ashi barai ( |abséprés ) utan foldre kerilt ellenfélen pontszerz6 technika végrehajtasa.
74 | hara HAS Waza-ari: chudan geri
Yuko: jodan- chudan tsuki, uchi;

GY7 75 |dan MESTERFOKOZAT

76 | gohon OTSZOR GY7/3: Ismertesd a WKF szabalyrendszer f6bb biréi kéz- és zaszljelzéseit!
I" ERTELMEZES, BON- Kézjelzések: mérk&zést kezdd meg, yame, folytasd a kiizdelmet, ippon, waza-ari, yuko, senshu, chukoku 1, chukoku 2, jogai, keikoku, hansoku chui,
77 | BUNKAI TAs hansoku, shikaku, kontakt, mubobi ( védekezés hidnya ), aka-ao gy6z, dontetlen, torimasen
— iszlGielzések: , arl, i . jogai, ’
78 | keage LENDITES Zdszldjelzések: yuko, waza-ari, ippon, jogai, chukoku 1, chukoku 2
79 | kekomi TOLNI
80 | obi ov
81 |kara URES GY8/1: Mi a "kiai" szerepe a karatéban? A kiai rovid, a kime pillanatdban az izomzat 6sszeranduldsa kdvetkeztében keletkezett, a kipréselt levegé
82 | randori GYAKORLO HARC altal k.eljcett hang. CeIJaA:”azIerooss.z;?ontlosnas eIoseglt?se, az eullenfel megf.eler:nlltes,e‘,la fajat harci szellem fokozasa, az izmok felfeszitése a tamadd
technikdk nagyobb erejli végrehajtasa, ill. a kapott taldlatok kdnnyebb elviselése céljabdl.
83 | zanshin TOKELETES BEFEJEZES
84 | seiretsu SORAKOZO GY8/2: Mikor és honnan ment Funakoshi Japanba, mikor és hol tartotta az elsé karate bemutatékat? A mester 1915-ben érkezett Japanba az
. LELEPTETESSEL KI- Okinawa-i Shuri tartomanybdl. 1915-ben Kyotdban, ill.1922-ben, Tokidban tartotta elsé bemutatait.
GY8 85 | shikkaku ZARNI
ERG GY8/3: Honnan keriilt a karate Japanba? India - Kina - Okinawa - Japan
I Jss | ime OSSZPONTOSITAS

87 | shiko NEGYSZOG
88 | koshi TALPPARNA
89 | tetsui KALAPACSOKOL
90 | haisoku RUSZT




91 | haito BELSO KEZ EL GY9/1: Sorold fel a BUXI torténelmének legeredményesebb versenyzgit és eredményeit!
92 | nagashi EL’VEZETNI GY9/2: Nevezd meg a f6 karate stilusok megteremtéit! Gichin Funakoshi - Shotokan; Hironori Otsuka - Wado-ryu; Chojun Miyagi - Goju-ryu;
93 | nihon KETSZER Kenwa Mabuni - Shito-ryu; Masutatsu Oyama - Kyokushinkai.
94 | hiza TERD
GYg - GY9/3: Melyek a magyarorszagi f6 karate stilusok? JKA Shotokan, SKI Shotokan, Fudokan, Sankukai, Hayashi-ha Shito-ryu, Isshimi Shito-ryu, Goju-
95 |sambon HAROMSZOR ryu, Goju-kai, Kushi-do, Wado-ryu, Wado kai, Kyokushinkai
| 96 | uraken OKOLHAT
97 |gi KARATE RUHA
98 | hiki VISSZAHUZO
99 | aiuchi EGYUTTES TALALAT
100 | fukoshin BIRO
101 | shiro FEHER GY10/1: Sorold fel és jellemezd réviden a FUDOKAN versenyszamait! WKF kumite, WKF kata, Ippon shobu kumite, Tradiciondlis kata, Kobudo -
102 | ken BKOL fegyveres kata, Ko go kumite - harom-harom tamadasi lehetGség, Enbu - el6re megkoreografalt kiizdelem, Fuku go - egy kor kata (KITE) - egy kor
kumite (mindig kataval kezdédik és kumitével fejez6dik be), Open kumite .
103 | kakato SAROK
104 | jiyu SZABAD GY10/2: Mi a "zanshin" és mi a szerepe a karatéban? A zanshin jelentése: tokéletes befejezés, ami egyben lehet8ség az Uj technika elkezdésére.
—— Tulajdonképpen a technikak végrehajtasaval jaro lelki koncentracid kifejez&dése. A kata nem az utolsé mozdulatnal ér véget, hanem a szertartasos
GY].O 105 | morote MINDKET KtZ Gdvozlésnél, ebben az esetben ez jelenti a zanshint. Kiizdelemben a zanshin azt jelenti, hogy a kimével végrehajtott technika utan visszatériink a
" 106 | torimas ELISMERNI kiinduld helyzetbe, felvessziik az eredeti kiizdGallast, kiizdd tavot, amivel kikeriliink az ellenfél hatokorébdl. Az izmok elernyesztése és a levegd
107 | dojo EDZOGTEREM beszivasa utan igy Uj lehetGség nyilik egy Ujabb tamadasra vagy egy masik ellenfél elleni harcra.
KOSZONOM, BOCSA-
108 | osu,o0ss NAT
109 | waza TECHNIKA
110 | nukite UJJHEGY
111 | do uT GY11/1: Sorold fel a katak fajtait példakkal!
- P p Tanuld katdk: Taikyoku 1-6, Heian 1-5;
112 | tori TAMALD? Haladd katdk: Bassai dai, Kanku dai, Tekki 1; Taiji 1-3, Heian Oikumi,
113 |ren KETTOZOTT Mester katdk: Jion, litte, Jiin, Hangetsu, Empi, Tekki 2-3, Bassai sho, Kanku sho, Nijushiho, Sochin, Meikyo 1-3, Unsu, Gankaku, Chintei, Gojushiho
114 | arigato KOSZONOM dai, Gojushiho sho, Wankan, Washinoma, Kanku Oikumi, Kaminari, Setsuyama,stb.
GY11 115 | shomen, maini | ELORE GY11/2: Mi a kata jelent6sége a karatéban? A kihonban szerzett ismereteket kozeliti a harchoz. A nem versenytechnikakat is gyakoroltatja. A védé
"l 116 | suri CSUSSZANAS és tdmado mozdulatok folyamatossagat, harmadnidjat alakitja ki. Technikai tokéletességre nevel, a gyorsasdg, erd, egyensuly és id6zités egységét
117 | ato HATRA. VISSZA teremti meg. Kiilonb6z6 iranyokban, valtozé Iépésekkel, bonyolult egyensulyi helyzetekben, mas-mas ritmussal, mozgas kézben gyakoroltatja a
— ' tiszta technikat. Rovid idGtartam alatt sok karate technikat alkalmaz, a test valamennyi izmat, izliletét atmozgatja. Egyesiti magdban a karate lénye-
118 | tate FUGGOLEGES, FEL gi vonasait: er66sszpontositds - kime, - légzéstechnika - hara; - stabil egyensuly; tokéletes technika, tisztelet, 6nbizalom.
119 | otoshi LEFELE
120 | sukui MERITENI




121 | sokutei TALP GY12/1: Melyik kiizdém(ivészet szamit a karate 6sének és ki volt az els6 ismert alakja? Az indiai varjanustri, melyet Bodhidharma (Darumra Taishi)
122 | sokuto LAB EL vitt Kindba 520 koril, ahol megalapitotta a Shaolin szentélyt, majd kolostort, amely a késGbbi kung-fu sziilGhelye lett.
123 | haishu KEZHAT GY12/2: Mi volt Funakoshi mester sirfelirata, hogyan magyarazhaté ez? "Karate ni sente nasi" - A karatéka sohasem tamad el6szor. A karatéban
124 | tobi UGRAS nincs elénye a tamadoénak.
GY12 125 | juji KERESZT GY12/3: Miért fontos a helyes légzé technika alkalmazésa a karatéban? A mozdulatok végsé pillanataban alkalmazott révid, erételjes, a hasizmok
"" 126 | kosa KERESZTEZETT Osszerandulasaval jaro kilégzés (hara) segiti az izmok hirtelen megfeszitését, mig az utana kovetkezd belégzés az izomzat elernyesztését. A belégzés
127 | otegai AZONOS RANGU mindig teljes legyen, kilégzéskor viszont kb. 20 % leveg6 maradjon a tiid6ben, mert a teljes kilégzés a testet ernyedtté, s igy védtelenné teszi.
128 | koken CSUKLO
129 | sabaki KITERES
130 | empi KONYOK, FECSKE
131 | make VESZTENI GY13/1: Mi a bunkai és mi a szerepe a karatéban?
PP Jelentése: ERTELMEZES, BONTAS A kihon és a formagyakorlatok egyes mozdulatainak, részeinek valds ellenfélen torténé alkalmazasa, bemutatdsa.
132 | mokuso MEDITACIO . . e s i - " s oz . . .
- Szerepe: Megmutatja, hogy a karatét gyakorld tisztaban van-e a technikdk, mozdulatok jelentésével és képes-e valds tamadas esetén hatékonyan
133 | shugo GYULEKEZNI alkalmazni azokat. Jellegzetessége, hogy az irdnyok, id6zités, egyes mozdulati sorrendek (pl. kétkezes technikdk esetén) és koreografia csak részben
134 | kaeshi ELLENTAMADAS kotottek, igy a bunkai lehet6vé teszi az egyes elemek valtozatos kivitelezését, ezzel javitja a kreativitast, felismerhet6bbé, atlathatébba teszi mas
mozdulatelemek, kombinacidk alkalmazasi lehetGségeit, valamint hatékonyabb harcossa teheti a gyakorlot azéltal, hogy a gyakorlds sordn megis-
135 | embusen KATAVONAL meri sajat technikai és fizikai korlatait a kiilonb6z6 ellenfelek tiikrében.
| 136 | encho sen HOSSZABBITAS
137 | shitei KOTELEZG GY13/2: Mi a jelent&sége a tudat és akarat egységének a kiizdelemben? Az ellenfél mozdulatainak és szandékainak felismerése és helyes értelme-
- — zése utdn csak megfelelS kiizddszellemmel végrehajtott technika eredményez hatasos akcidt. A cselekvési akarat az a donté tényezd, amely az
138 | aida KOZEPRE ismereteket tettekre valtja, a képességeket aktivizalja.
139 | atama FEJ
140 | dohai FOLE RENDELT
141 | hai IGEN GY14/1: Mi a "kime"? A kime az energiak fokuszba gy(jtése egy adott pillanatban egy adott célra (ki = erd, me = fokuszba gydjtés). Ez nem csak a
B P fizikai eré koncentralasat jelenti, hanem szellemi-lelki koncentraciot is. Az 6sszpontositds idGtartama nagyon rovid. A kime soran a légzés szabdlyo-
142 | heiko PARHUZAMOS (i . : . . e e 1 . Ce e . . . . .
zasara is tgyelni kell, a talalat pillanataban a levegét erGteljesen ki kell fujni (kiai). Ekkor a test 6sszes izma megfesziil, a test minden ereje egy pont-
143 |ije NEM ban 6sszpontosul. Ez a maximalis erékifejtés csak pillanatnyi, ezt kdveti az izmok ellazuldsa. A leveg6t azonnal be kell szivni és fel kell venni a megfe-
OKLON FEKVOTA- lel6 testhelyzetet a kovetkezd technika végrehajtasdhoz. Mindezt nem tudjuk végrehajtani az er60sszpontositast segitd , megfeleld lelkidllapot
144 | kento MASZ nélkil. Ha a kime nem megfelel6, a technika hatastalan marad, az eréfeszités karba vész.
145 | kohai ALARENDELT . . . ) ) B o o L .
- — GY14/2: Mi az eré-ellenerd szerepe a karatéban? Minden erével szemben ellentétes iranyd, azonos nagysagu erd hat. Ez a fizikai térvény a karaté-
" 146 | kubi IZULET ban is érvényesiil. Utésnél pl. a visszahizé masik kéz (hikite), valamint a talajnak fesziil6 tdmaszté lab tébblet erét eredményez. Ez az elv dsszetett
147 | maai TAVOLSAG formaban is érvényesiil: amikor a kéz eltalalja a célt, az tités kovetkeztében keletkezé 16kés ereje a testen at a hatso, ill. tamaszté labba jut, mely a
148 | me SZEM padlén tdamaszkodik stabilan a sarok lenyomdsaval, innen visszajut az it6 kézbe, novelve az Gités erejét.
149 | ryu ISKOLA
150 | budo KUZDOMUVESZET




151 | shinden SZENTELY 5KYU/1: Mi a "Mizu no kokoro"? A karate pszichikai alapelveinek egyike. Jelentése: "viztiikorszer( tudat". A tudatnak olyan nyugodtnak kell lennie,
152 | sho TENYER KICS| mint a sima viztiikor, mert az ilyenkor minden targyat olyannak tiikroz vissza, amilyen az valéjaban. Ha tudatunk ebben az allapotban van, az ellen-
! fél mozdulatait mind fizikailag, mind pszichikailag azonnal és pontosan tudjuk érzékelni. Ekkor akar védekez8, akar tamadd reakcionk megfelelé
153 | shoman OLTAR lesz. Ha a viz felszinét megzavarjuk, akkor a tiikorképek eltorzulnak. Azaz, ha a tudatunkat megzavarjuk akar a védekezés, akar a tdmadas gondola-
154 | tanden ALHAS taival, nem tudjuk megfelelGen érzékelni az ellenfél szandékait. Nem érzékeljik megfeleld id6ben az ellenfél akcidjat, tdmadasat, nem tudjuk kivé-
— deni azt, ill. megeldzni.
155 | tameshiwari TORESTECHNIKA
156 | kiritsu FELALLNI 5KYU/2: Mi a "Tsuki no kokoro"? A karate pszichikai alapelveinek egyike. Jelentése: "holdfényszer( tudat". A tudat az ellenfél minden mozdulatéra
157 | osae LENYOMAS terjedjen ki, mint ahogy a holdfény is egyenletesen ragyog be mindent. Ebben az esetben tudatunk észleli az ellenfél testének minden rezdiilését,
— észreveszi a réseket a védekezésében, amelyet azonnal ki lehet hasznalni. A felh6k, amelyek eltakarjak a holdat, a hasonlatban az idegességet, a
158 | awazate EGYUTTES figyelem elterel6dését jelképezik. Ezek megzavarjdk az ellenfél mozdulatainak érzékelését, értékelését, lehetetlenné teszi a pontos helyzetfelisme-
159 | renroku KOMBINACIO rést, valamint a megfelel6 technikdk alkalmazasat.
5KYU/3: Miért fontos az egyensuly a karatéban? Az egyensuly megtartasanak kiilénos jelentsége van a kombinécidk soran. Mikézben az egyik
technikdrdl a masikra valtunk, automatikusan lehet6séget teremtiink az ellenfellinknek, hogy kibillentsen egyenstlyunkbdl bennlinket. Az egyen-
suly megérzésének alapja a megfelelGen kivitelezett technika, testtartas, és a stabil allds. Az egyensulybdl kibillentink: ha a sarkunk felemelkedik a
foldrél, ha tulsagosan elére délunk, ha vallbdl tul nagy erét fejtiink ki és ha nem hizzuk vissza a rigé labat a mellkashoz, miel6tt leengedjiik. Az
160 | kotai PARTNER CSERE egyenslly megé&rzése f6leg a rugétechnikandl fontos, amikor a test csupdn egy ponton van aldtdmasztva. J6 egyensulyi helyzet eléréséhez az alata-
masztdsi pontokat (a ldbakat) minél jobban el kell tavolitani egymastdl, s a test sulypontjat (a csipét) siillyeszteni kell. Ennek a kévetelménynek
ellentmond, hogy az egymdshoz kozel 1évé labak és a magasan tartott sulypont tesz képessé a gyors helyzetvaltoztatasra. Van tehat egy pont, me-
lyen tul a stabilitds érdekében nem érdemes menni. Ugyanigy a térdben behajlitott tartolab tébb lehetGséget nyujt az egyensuly megGrzésére, a
tulzott térdhaijlitds viszont er6tlenné teszi a rigast.
161 | han FEL 4KYU/1: Sorold fel Funakoshi mester 6t j6 tanacsat, mely egyben a Shotokan karate eskiije is! Torekedniink kell személyiségiink fejlesztésére.,
162 | aisatsu SORAKOZO Hdek Ies%unk tanulmanYalnk szelleméhez., Batornak és allhatatosnak kell lenniink., Nagy fontossagot kell tulajdonitanunk az etikettnek., Ebernek
- kell lenniink az ostobasaggal szemben
163 | guruma KOR
164 | supidan GYORSAN 4KYU/2: Mi az "ichibyoshi"? Ez a barmilyen el6készité mozdulat nélkali, egy lélegzettel valo tamadas.
165 | yukkuri LAZAN 4KYU/3: Mi a "sun-dome"? Ez a kifejezés azt jelenti, hogy a karate technikat a céllal valé 6sszeiitk6zés el6tt megallitjuk. A maximdlis erével végre-
166 | sai VILLA hajtott technika fékuszpontja a taldlati feliilet el6tt 1-3 cm-el
FIGYELEM- OSSZPON-
167 | chakugan TOSITAS 4KYU/4: Miért fontos a kiizdelemben a merdleges talalati szog és a kis talalati felillet? Mer&leges taldlati sz6g: bar az elcsisz6 taldlat az ellenfél
- P ruhajan nagyot csattanva gyakran megtéveszti a versenybirdkat, nagymértékben veszit hatasossagabdl, hiszen a becsapddasi energia egy része
168 | yotemi KIVALASZTOTT . - SN . o . . PP o et £ . .
atalakul mozgasi, - (az elcsuszas Gtja) ill. surlédasi-energiava. Az energia atalakulds optimalis hasznosulasi szoge 90°. Kis talalati fellet: az talakuld
169 | mienai NEM LATTAM erd forditottan aranyos a talalati feliilettel, ezért a technikat pontszer(ien célozva, koncentraltan kell bevinni. Utésnél pl. csak az un. seiken (a muta-
170 | GASSHUKU EDZGTABOR 16 és kozépsb ujj butyke), nem pedig az egész 6kolfeliilet kozvetiti az er6t.




171 | SHITEN VIZSGA 3KYU/1: Mi a "sen no sen"? A "sen no sen", amikor tdmado szandékunkat kdzvetleniil az ellenfél tudomdésara hozzuk, azaz els§ szandéku, megel5z6
P tdmadast jelent. llyenkor a tdmadas inditasa nagy gyorsasaggal torténik, ez kezdeményez6 pozicidt jelent. Fontos az id6zités, sok mulik a ritmuson
172 | undo BEMELEGITES . - S s e s L . .
- és a tempodn is. A megfelel6 kiizdGtavolsag létrejottekor azonnal, habozas nélkiil kell tamadni.
173 | wakarimas ERTENI
174 | hiraken SARKANY KEZ 3KYU/2: Mi a "go no sen"? A "go no sen" reakcid az ellenfél tdmaddasara, alkalmazkodas hozza védéssel és azonnali ellentdmadassal. Jelenti még a
- kiizdelemben a kezdeményezés magunkhoz ragadasat. A go no sen nem defenziv karatét jelent, ilyenkor az ellenfelet nem csak akciéra birjuk, ha-
BUDDHISTA FILOZO- O N . . sy iy o s
175 | zen FIA nem olyan mozdulatokra 6szton6zzik, amelyeket a magunk elényére ki tudunk majd hasznalni és igy sajat ritmusunkkal donté technikat tudunk
alkalmazni. Nagyon sok fligg a helyes, az igazi kiizdGszellemtdl (kihaku).
176 | aite PARTNER
177 | chikara EROVEL 3KYU/3: Mi a "tai no sen"? A "tai no sen" tdmadas, miel6tt az ellenfél tdmadna. A tdmaddési szandék felismerése a tamadé mozdulat elinditdsa eltt
178 | saigo UTOLSO és az ehhez kapcsolddo megel6z6 tdmadas.
179 | hanmi FELOLDALAS
180 | hasami oLLO
181 | iaido KARDRANTAS UTJA 2KYU/1: Mi az er6koncentracié szerepe a karatéban? Minden fizikai munka végzéséhez szilkség van az erd koncentraldsara. Az atlagon felili erd
182 |ii 16 kevésre képes, ha megoszlik, a relative gyengébb, de fokuszalt erd legySzheti azt. Leegyszer(sitve a karate a megfelel6 id6ben és helyen alkalma-
zott er60sszpontositds. Fontosabb elvei a kbvetkez6k: minél révidebb idé alatt alkalmazzuk az GtSerdt, annal hatasosabb. Nagyon fontos a karaté-
183 | judo ALAGY UT ban az er6koncentracid id6tényezéje, ugyanis igy lehet gyorsan valtani egyik technikardl a masikra. Minél tébb izom jén miikédésbe az adott moz-
184 | kaisho NYITOTT KEZ dulat végrehajtasakor annal nagyobb az eré koncentraciodja. A csak kezek és labak altal kifejtett eré aranylag kicsi, ezért az egész test izomerejét fel
- kell hasznalni oly médon, hogy az er6 a taldlat pontjaban koncentralddjon (seiken, koshi, kakato, sokuto, sth.). Az eré 6sszpontositasa nem a test
185 | kendo A KARD UTJA Osszes izmanak egyidejli m(ikodésétél, hanem az izmok miikodésének megfelelS sorrendjétdl fligg. A has és medencetdji izmok igen erdsek, de
186 | ki SZELLEM ERO lassuak, mig a végtag izmok gyorsak, de gyengék. Izomkoncentracional el&szor a lassu hasi és csip6taji izmokat kell mikodésbe hozni, majd az erét a
187 | zazen ULES taldlati pontba a mar lendiletbe hozott gyors végtagokon keresztiil kell juttatni. Ezzel magyarazhaté az a karatéban elterjedt mondas, miszerint
— - elGszor a csipé mozdul és azutdn a kezek, vagy labak. A jol edzett, erGteljes, robbanékony izomzat el6feltétele a karate tanulds eredményességének.
188 | kyudo AZ IJASZAT UTJA Az elméleti ismeretek gyenge fizikum mellett semmit sem érnek. Hatasos és erGteljes technikdk csak a megfelelS izmok koordinalt, harmonikus
189 | jiku TARTO mikodtetésétdl varhatok. A felesleges izommunka hasztalan erépocsékolas, gorcsossé, lassuva teszi a mozdulatokat, akaddlyozza a helyes kivitele-
zést. Viszont a szikségtelen izmok elernyesztése sohasem jelentheti a készenlét megsz(inését.
2KYU/2: Melyek a kiizd6mozgas és a sikeres harc alapfeltételei? A testtartas, mely knnyed, rugalmas és mozgékony. Lehet6vé teszi a gyors reaga-
|ast, a tdmadd vagy védé technika azonnali végrehajtasat (jiyu-kamae). A torzs "hanmi" helyzetben, a gerinc fligg6leges, a fej egyenes. A csipé képes
gyorsan sillyedni, emelkedni, el6re, hatra vagy oldalra hirtelen elmozdulni. Az elél |évé kéz enyhén hajlitva védi a torzset, borddkat az 6kol az ellen-
fél arcara céloz. A hatso kéz a gyomorszaj el6tt, az kol az ellenfél gyomrara mutat. Az allas laza, hirtelen Iépésre, helyvaltoztatasra alkalmas. A
térdek enyhén hajlitottak az elsé6 labfej kissé befelé mutat. A labak egyenletesen viselik a testsulyt, a talpon és a labujjakon érezhetd a robbanékony
erd. A sarkak és a padlé kozt "papirlapnyi" hézag (fudo-dachi). A tavolsag az, melybdl kiindulva egy 1épéssel az ellenfél el6tt vagyunk - [épéselny-,
egy Utéssel el6bb donté talalat érhetds el, vagy egy |épéssel a tamadas elStt biztonsagos helyzetbe keriilhetiink. Fligg a testi adottsagoktdl is és az
190 | makiwara UTOFA egyén technikajatdl is. Az idealis tdvolsag, hogy az ellenfélhez elég kdzel, attdl mégis megfeleld tavolsagba legylink, tehat ellenfellink ne tudjon

tamadni, ugyanakkor mi tdmadasunkkal elérhessiik (maai). A tekintet vagy a szemek helyzete. Az ellenfelet egészében kell 1atni. Nem helyes a sze-
mébe nézni, vagy a labat figyelni, hanem minden mozdulatat figyelemmel kell kisérni, tet6t6l talpig be kell fogni a periférids latassal, anélkil, hogy a
tekintetiink egyetlen pontra szegez6dne. Ahhoz, hogy az ellenfelet pontosan felmérhessiik, a szemeket, a tekintetet egy tavolabbi pontra kell fixal-
ni, igy elérjiik, hogy egész testtel latdmezdnkbe keriil (me-no-tsukekata). A lehet&ség felismerése. A tamaddas kezdeményezésénél vagy védekezés-
ben a technika végrehajtasa nem okoz eredményt, ha az ellenfél nem taldl nyilast. llyen lehet |élektani nyitottsag, allas nyitottsag, mozgas kozbeni
nyitottsag, Mozgas kézbeni nyitottsag elleni lehet8ségek: az ellenfél technikdjanak kezdeti fazisa, amikor az a tdmadasra 6sszpontosit és védekezé-
se gyenge, tamadasnal az egyes tamadas védésekor vagy sorozattamadas kézben cselezéskor, vagy az ellenfél meglepddésének, elbizonytalanoda-
sanak, megijedésének vagy 6nbizalomvesztésének pillanataban (waza-o hodokosu-koki).




191 | chi mei HALALOS TALALAT
192 | dai NAGY

193 | tai TEST

194 | kansetsu IZULET

195 | kiiro CITROM-SARGA

196 | chairo BARNA

197 | kuro FEKETE

198 | midori Z0LD

199 | oreniji-iro NARANCS-SARGA
200 | nage DOBAS

1KYU/1: Mi a szerepe az erd és a sebesség kélcs6nhatasanak a kiizdelemben? A karate technikainak ereje elsGsorban a talalat pillanataban beko-
vetkez6 maximalis izomkoncentracidhoz sziikséges id6tartamtdl fligg. Azonos feltételek esetén a nagyobb sebesség nagyobb erét is eredményez.
Nagyobb sebesség érhetd el, ha megné a felgyorsitas Utja, ezért a rugasnal a lab behajlitva induljon, és a talalati pontba teljesen kinyujtva érkezzen.
Minél hosszabb a lab utja, annal nagyobb sebességre képes felgyorsulni, s igy ereje is megnovekszik. A témeg adott, donté viszont a sebesség, mely
négyzetesen szamit. A célba csapddasnal a mozgasi energia, deformalo energiava alakul és elnyelGdik a talalati fellleten. Az er6 és a sebesség nove-
|ése érdekében hirtelen és el6készités nélklli mozdulatokat gyakorolva tudjuk csékkenteni a reakcioid6t és novelni a mozdulat sebességét.

1KYU/2: .Ismertesd az ippon-shobu kumite zaszléjeleit! Ippon, waza-ari, jogai, hansoku, shikaku, mienai, keikoku, hikuwake, kachi, torimasen.

1KYU/3: Ismertesd az alabbi ippon-shobu versenybiréi kifejezéseket! A mérkézést kezdd meg, 30 mp van hatra, 4llj, kizdjetek tovabb, kiizdjetek
Ujra, birdk hozzam, dontés, dontetlen, hosszabbitds, Uj mérk6zés, nem ismerem el, leléptetés. A piros/fehér gy6z, megintés, megintés kilépésért,
piros/fehér elhagyta a klizd6teret, egyuttes taldlat, nem hivatalos figyelmeztetés, feladas, versenyz6k visszarendelése a kiindulasi pontra eredmé-
nyes technikak, donté technikdk, két wazari, azaz ippon, nihon, sambon.

1KYU/4: .Melyek a tiltott technikak és a tiltott taldlati feliiletek? Fejjel, térddel, kényokkel torténd tamadasok. Nyitott kezes technikék arcra,
torokkal érintkezd technikak, tulzott érintkezéssel bevitt technikak tekintettel a tamadott pontszerzd felliletre, tdmadas az agyékra, csukléra, labfej-
re, veszélyes dobasok, ellendrizhetetlen technikdk, ismételt kdzvetlen tdmadas karra és labra, ismételt kilépés a kiizd6térrél vagy mozdulatok me-
lyek nagy id6veszteséggel jarnak, az ellenfél céltalan megfogasa, birkdzas, I6kdos6dés, mubobi, sérilés szinlelése elényszerzés céljabdl, mindenféle
eltérd viselkedés, mint sértés, ingerlés, nem kért megjegyzés, sportszer(tlen viselkedés.




MELLEKLET

Magyarazatok, kiegészitések, értelmezési segédlet

GY6/1: Melyek a kétott formaja paros gyakorlatok? Gohon-ippon kumite: -, sanbon-ippon -, kihon-ippon kumite
GY6/2: Melyek a szabad formaju paros gyakorlatok? Jiyu-ippon -, jiyu -, shiai kumite.

GY7/3: Ismertesd a WKF szabalyrendszer f&bb biréi kéz- és zaszléjelzéseit!

Kézjelzések: mérk&zést kezdd meg, yame, folytasd a kiizdelmet, ippon, waza-ari, yuko, senshu, chukoku 1, chukoku 2, jogai, keikoku, hansoku chui, hansoku, shikaku, kontakt, mubobi ( védekezés hianya ), aka-ao
gy6z, dontetlen, torimasen

Zdszldjelzések: yuko, waza-ari, ippon, jogai, chukoku 1, chukoku 2

1KYU/2: .Ismertesd az ippon-shobu kumite zaszléjeleit! Ippon, waza-ari, jogai, hansoku, shikaku, mienai, keikoku, hikuwake, kachi, torimasen.
1KYU/3: Ismertesd az alabbi ippon hobu versenybirdi kifejezéseket! A mérk&zést kezdd meg, 30 mp van hatra, allj, kiizdjetek tovabb, kiizdjetek Ujra, birdk hozzam, déntés, dontetlen, hosszabbitas, Uj mérkszés,

nem ismerem el, leléptetés. A piros/fehér gy6z, megintés, megintés kilépésért, piros/fehér elhagyta a kiizdSteret, egyittes talalat, nem hivatalos figyelmeztetés, feladas, versenyzék visszarendelése a kiinduldsi
pontra eredményes technikak, donté technikak, két wazari, azaz ippon, nihon, sambon.



