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Edzesterv

Az alabbi edzésterv a felnatt csoport fejlodésére vonatkozik.

Az évet egy 0szi és egy téli szezonra osztjuk fel. A két szezonban négy-négy othetes
edzésciklusok kovetik egymast, melyek a karate tananyaggal valé haladas mellett
strukturajukban fokuszalnak a fizikai kondicio egy-egy teriiletére, melyek egymasra
épilnek. Az egyes edzésciklusok tematikajanak (és fobb fokuszainak) sorrendje az
alabbi:

- Altaldnos alléképesség: technikai alapok, kardio kumite, robbanékony ismétlés
- Altalanos erdnlét

- Robbanékony gyorsasag és teljesitmény

- Teljesitmény alloképesség

Kiilonbséget tesziink fokuszban 0szi és tavaszi szezon kozott. Mivel eldbbi
idoszakban jellemzobbek a versenyek, ezért ez ido alatt nagyobb hangsulyt fektetiink
a versenykaratéra, mig utobbiban tdbbet foglalkozunk &nvédelemmel.
(Természetesen a tanulasi folytonossag miatt, a két fo téma, ha kisebb mértékben is,
de megjelenik a masik szezonban is.) igy az 6thetes edzésciklusok célkitlizései is
alkalmazkodnak.

Osz (WKF) Tavasz (6nvédelem)
Altaldnos 3lldképesség
- technikai alapok - eséstechnika
- kardio kumite - kardio kumite
- _rugorutin - box
Altaldnos erdnlét
- kata tanulas és fejlesztés - birkozas, dulakodas és foldharc
- kihon rutin - konkaktgyakorlatok
- csipOero és rigasmagassag - kata 6nvédelmi bunkai
- erosités - erosités
Robbanékony gyorsasag és teljesitmény
- kata részletek - onvédelmi tamadasok
- kumite kombinaciok - robbanékony kontaktgyakorlas
Teljesitmény alloképesség
- nagy ellendllasu végrehajtas - nagy ellendllasu végrehajtas
- intenziv kiizdelem - intenziv dnvédelmi gyakorlatok
- intenziv kata - szituacids gyakorlatok




Kata

A kata tanulasa a forgd tanrend (rotating curriculum)mddszerére épil. Ahelyett, hogy
a katakat dvfokozat szerinti sorrendbe raknank, és igy a kiilénb6z6 szintl résztvevok
mas-mas katakat tanulndnak, a tanuldsi folyamatot inkabb egységesitjiik. Egy
szezonban két katat tanul és gyakorol a csoport, kézosen, egyiitt elsajatitva. Ebbol a
két katabol (egyikbol vagy mindkettobal, lasd lejjebb a vizsgaanyag rendjénél) kell
vizsgazni mindenkinek, fliggetleniil attdl, milyen évre vizsgazik. Minden szezonban
mas katakat tanulunk, amig a végére nem ériink, ekkor Ujrakezdjiik a sort. igy
ugyanannyi ido6 alatt ugyanigy mindenki megismeri a sziikséges formagyakorlatokat,
viszont mivel az egész csoport egyitt gyakorol, hatékonyabb a tanulas, jobban
koncentralhato a résztvevoi, és nem utolsé sorban az oktatoi figyelem - nem
kiilonb6zo kis csoportoknak kell kiilonb6zo katakat megtanitani egy térben és egy
idoben, hanem mindenki ugyanarra figyel, igy egymastol, a haladoktol is
eredményesebben tudnak meriteni.

Egy szezonban tehat két katat tanul a csoport, egy Heaint és egy haladdbb
formagyakorlatot, ez utobbit viszont egy éven at, két szezonon keresztiil, hisz
vizsgaanyagként ezek azokon a fokozatokon jelennek meg, ahol mar csak évente
lehet vizsgazni. A résztvevo mindakettot gyakorolja és fejleszti. A danvizsgaig
elsajatitando katak szama 10, igy 6t szezon (két és fél év) alatt egyszer végigér a
csoport az 6sszesen Heian forman, 6t év alatt pedig az 6sszes haladd gyakorlaton.
Ahogy a lejjebb majd lathato lesz, az elso 6t vizsga (10-6. kyu) soran csak a Heian
katakbol kell vizsgazni, kék ov és felette (5-1. kyu) pedig a mind a kettobol - az
aktualis Heian kata ismétlése és szintentartasa, illetve az Uj mesterkata elsajatitasa
miatt.

Danvizsgaig elsajatitando katak
1. Heian Shodan 6. Tekki Shodan
2. Heian Nidan 7. Bassai Dé?i
3. Heian Sandan 8. Kank.u dai
4. Heian Yondan 9. E_mpl
5. Heian Godan 10. Jion

A gyerekvizsganal és a gyerekcsoportnal ugyanez a terv, annyi kiilonbséggel, hogy
ott csak a Heian katak keriilnek teritékre, egy szezonban csak egyet tanulunk és
gyakorlunk.

(igy tehat ebben a rendszerben eldéfordulhat példaul, hogy egy résztvevé az elsd, 10.
kyu vizsgajan egyb6l a Heian Godannal kezd. A katadja természetesen egy kezdo
szinvonalan lesz - de ugyanugy egy kezdd szinvonalan lenne a Heian Shodan is. igy
viszont, a koncentralt figyelem miatt remélhet6leg gyorsabban javulhat a technikaja,
idovel pedig, az ismétlések miatt fejlodik majd a korabban, ,gyengébben” megtanult
katdja is.)



Osszesités

Fokozat Kihon Kata Kumite Onvédelem Onvédelmi elmélet Bunkai Koételez6 olvasmany
10. kyu 6 gyakorlat 1 kontroll (szivacsbaba) kerités harc halmazai - Funakoshi: Eletem és a karate-do
9. kyu 6 gyakorlat 1 egyoldalu gyaku Nem! / 3-5. fokozat megeldzést segité mentdlis - Benedek Andras: Ne legyél aldozat!
gyakorlatok
8. kyu 6 gyakorlat 1 Kata 1-5. egyoldald kéz szitudcids nem erBszak kategoridi - Sas - Totisz: Karatefoldon
(Heian 1-5.) WA n
7. kyu 6 gyakorlat 1 kéz kumite pont)l:;okh?\;czgzdas, ragadozd/szocialis er6szak + megoldas - Rory Miller: Konfliktus és erészak
egyoldald 1ab . o . e . Rory Miller: Szemtél szemben az
‘ 6 gyakorlat 1 T — vakon inger pontité ragadozd/szocialis er6szak + megoldas erészakkal
, ragadozd stratégidk: manipulacio, Szun-ce: A hdbord mivészete /
14 gyakorlat 1+ Ay vakon szabadulas behaldzas Ituso 10 cikkelye (Ford: Gottner R.)
‘ 14 gyakorlat 1+1 kontra human megoldasok ragadozd stratégidk: 4D G.d. Becker: A félelem adomanya
L+i+dl ontiit + foldre keriil +
15 gyakorlat | 6nalléan jiyu-ippon P fL:eIéII + pontits 4 Jardkel6-hatas, beavatkozas Nitobe Inazo: Bushido
tanult b Heian 1-5.
Kata 6-10. .
1+1+1! (részlet) Edzés: Tokéletes MMA
16 gyakorlat | onalléan foldrevitel 2 ellenfél / kés ellen otthonvédelem, menekiilés Z?S' okele es: L .
edzés/Sportedzés/sajat valasztas
tanult
1+1+1! g . . .
. s . vegyes szituacids az dnvédelmi oktatas fontos Lundy Bancroft: Mi jar a
15 gyakorlat | ©6nalléan mma light . . e
helyzetek szempontjai bantalmazé fejében?
tanult
Minden vizsgan kérhetd barmely korabbi vizsgaanyag gyakorlata, ismeretanyaga is.
Személyre szabott feladat adhatd: olyan képességet illet6en, amiben a karatéke a szintjéhez képest a leggyengébb.
Gyerekfokozatok
Fokozat Kihon Kata Kumite Onvédelem
1. gyerek 6 gyakorlat/kombinacié szivacsmellén kerités
gy 10. kyu &Y / == 1 kata ; y
2. gyerek 6 gyakorlat/kombinacio szivacsmellény Nem! 3. fokozat
3. gyerek 9. kyu 6 gyakorlat/kombinacio 1 kata kontroll (szivacsbaba) Nem! 5. fokozat
4. gyerek . 6 gyakorlat/kombinécid egyoldalu gyaku Nem! 4. fokozat
5. gyerek 6 gyakorlat/kombinacié . aku kumite Szitudcios 'Nem'
gy 8. kyu £Y / —~> 1 kata Kata 1-5. (Heian 1-5.) gY - - -
6. gyerek 6 gyakorlat/kombinacio kéz kumite védekezés, takaras
7. gyerek 6 gyakorlat/kombinacié egyoldalu lab / kontroll Menekiilés
= 7. kyu &Y / N 1 kata EY / — —
8. gyerek 6 gyakorlat/kombinacio wkf Segitségkérés és nyujtas
9. gyerek 6 gyakorlat/kombindcié kontra tolas, lokés
EY 6. kyu &Y / 1 kata
10.gyerek 6 gyakorlat/kombinécid wkf vakon inger, megoldas

Minden vizsgan kérhetd barmely korabbi vizsgaanyag gyakorlata, ismeretanyaga is.

Személyre szabott feladat adhatd: olyan képességet illetéen, amiben a karatéke a szintjéhez képest a leggyengébb.




10. kyu

Elmélet
- Sakura elméleti kérdések 1-5.
Onvédelmi elmélet

- a harc halmazainak bemutatasa /harcmivészet-kiizdésport-dnvédelem viszonya/
- jogos védelem torvényi hattere, alapismeretek (aktudlisan!)

Kihon

- jiyu kamae (ZKD)

- gedan barai (ZKD)

- oi-zuki CH (ZKD)

- oi-zuki JO (ZKD)

- morote gedan barai (KKD)
- helyben: mae geri (YD)

+ allasok helyben: musubi dachi / yoy dachi / heisoku dachi / kiba dachi

Kumite

- kontroll teszt szivacsbhaban 60 mp

Onvédelmi gyakorlat

- kerités-koncepcio, a tdvolsag tudatos kezelése potencialisan 6nvédelmi helyzetekben
Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint

Kotelez6 olvasmany

Funakoshi Gichin: Eletem és a karate-do.

Gyerek vizsga:
Elmélet

Kihon

-+ Kiba dachi /10 tzuki
Kata

Kumite

- 1 gyerek. szivacsmellény 1*60 mp
- 2 gyerek:szivacsmellény 2*60 mp

Onvédelmi gyakorlat

- 1 gyerek. kerités-koncepcio, a tavolsag tudatos kezelése potencialisan 6nvédelmi
helyzetekben
- 2 gyerek. Nem!-gyakorlat 3. fokozat (6nvédelmi kommunikacids gyakorlat)



9. kyu

Elmélet

- Sakura elméleti kérdések 1-5.

Onvédelmi elmélet

- amegeldzést segité mentalis gyakorlatok felsorolasa és bemutatasa
Kihon

- helyben: gyaku zuki (ZKD)
- age uke (ZKD)

- < oisuki CH (ZKD)

- mae geri (ZKD)

- <gedan barai (ZKD)

- shuto uke (KKD)

Kumite

- egyoldald GYAKU TZUKI kiizdelem 90 mp - csak a vizsgazo tdmad, a masik fél ellenall
Onvédelmi gyakorlat

- Neml!-gyakorlat 3-5. fokozat (6nvédelmi kommunikaciés gyakorlat)

Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint

Kotelez6 olvasmany

Benedek Andras: Ne legyél aldozat! Onvédelmi utmutato

Gyerek vizsga:
Elmélet

Kihon

Kata

Kumite

- 3 gyerek. kontroll teszt szivacshaban 90 mp
- 4. gyerek egyoldali GYAKU TZUKI kiizdelem 90 mp - csak a vizsgazo tamad, a masik
fél ellenall

Onvédelmi gyakorlat

- 3. gyerek. Nem!-gyakorlat 5. fokozat (6nvédelmi kommunikacidés gyakorlat)
- 4. gyerek Nem!-gyakorlat 4. fokozat (6nvédelmi kommunikacios gyakorlat)



8. kyu

Elmélet
- Sakura elméleti kérdések 1-6.
Onvédelmi elmélet

- az er0szak kategoriai, alapvet6 kiilonbségek szocialis és aszocialis/ragadozo
tamadasok k6z6tt, példakkal

Kihon

- helyben: oi tzuki (ZKD)
- soto uke (ZKD)

- uchi uke (ZKD)

- uchi uke (KKD)

- <shuto uke (KKD)

- mawashi geri (ZKD)

Kumite

- egyoldalu kiizdelem szabad kéztechnikaval 90 mp - csak a vizsgazo tamad, a masik fél
ellenall

Onvédelmi gyakorlat

- kommunikacids szituacios ,elutasitas”-gyakorlat
Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint

Kotelez6 olvasmany

Sas Istvan - Totisz Andras: Karatefoldon

Gyerek vizsga:
Elmélet

Kihon

Kata

Kumite

- &5, gyerek szabad WKF kiizdelem csak GYAKU TZUKI 2*60 mp
- 6. gyerek szabad WKF kiizdelem csak kéztechnikaval 2*60 mp

Onvédelmi gyakorlat

- 5. gyerek kommunikacids szituacios ,elutasitas”-gyakorlat
- 6. gyerek védekezés, takaras



7. kyu

Elmélet
- Sakura elméleti kérdések 1-7.
Onvédelmi elmélet

- nok: ragadozo eroszak kategoriai, megelozésiik, kezelésiik, lehetséges megoldasaik
- férfiak: szocidlis erdszak kategoriai, megelozésiik, kezelésiik, lehetséges megoldasaik

Kihon

- Zenkutsu dachi / renzuki (ZKD)

- < uchi uke (KKD)

- uraken (ZKD)

- soto uke + gyaku zuki CH (ZKD)
- <age uke + gyaku zuki CH (ZKD)
- yoko geri kekomi (ZKD)

Kumite
- szabad WKF kiizdelem csak kéztechnikaval 2*90 mp
Onvédelmi gyakorlat

- full kontakt 6nvédelmi tamadasok bemutatas pontiiton/pajzson: tenyeres, kalapacs,
konyok, terd
- plekni (varatlan timadas) védése

Kata
- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint
Kotelez6 olvasmany

Rory Miller: Konfliktus és eroszak. A harcmiivészetek hatasossaga valddi konfliktusokban

Gyerek vizsga:
Elmélet

Kihon

Kata

Kumite

- 7. gyerek egyoldalu kiizdelem szabad labtechnikaval 90 mp - csak a vizsgazo tamad, a
masik fél ellenall
- 8 gyerek WKF szabadkiizdelem 2*45 mp

Onvédelmi gyakorlat

- 7. gyerek menekiilés
- 8 gyerek segitségkérés és segitségnyujtas



6. kyu

Elmélet
- Sakura elméleti kérdések 1-8.
Onvédelmi elmélet

- nok: szocialis er6szak kategoriai, megeldozésiik, kezelésiik, lehetséges megoldasaik
- férfiak: ragadozo er6szak kategoriai, megelozésiik, kezelésiik, lehetséges megoldasaik

Kihon

- sanbon zuki (ZKD)

- <gedan barai + gyaku zuki CH (ZKD)

- soto uke + yoko empi (KBD)

- <uchi uke (KKD) + gyaku zuki CH (ZKD)
- mae geri + kizami zuki (ZKD)

- keage yoko geri (KBD)

Kumite

- egyoldalu kiizdelem szabad labtechnikaval 120 mp - csak a vizsgaz6 tdamad, a masik
fél ellenall

Onvédelmi gyakorlat

- becsukott szemmel éri az inger a vizsgazot, ezutan robbanni kell a pontiito kesztylre
Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint

Kotelez6 olvasmany

Rory Miller: Szemtdl szemben az erdszakkal. Felkésziilés a varatlan helyzetekre

Gyerek vizsga:
Elmélet

Kihon

Kata

Kumite

- 9 gyerek avizsgazo WKF rendszeren beliil fogad 7 tdmadast, melyeket meg kell
kontraznia
- 10. gyerek WKF szabadkiizdelem 2*60 mp

Onvédelmi gyakorlat

- 9 gyerek tolas, l6kés - pajzson és szituacioban bemutatva
- 10. gyerek a vizsgazot becsukott szemmel éri az inger, amit meg kell oldania



Elmélet

- Sakura elméleti kérdések 1-10.

Onvédelmi elmélet

- ragadoz6 stratégidk I.: manipulacio és behaldzas elemei
Kihon

- ren zuki (ZKD)

- <gedan barai + age-uke + gyaku zuki CH (ZKD)

- sanbon zuki (ZKD)

- kizami zuki (ZKD) + age uke (KKD) + gyaku zuki CH (ZKD)
- mawashi geri CH + uraken uchi (ZKD)

- mae empi + tetsui (ZKD)

- soto uke + yoko geri kekomi CH (KBD)

- yoko geri keage JO + yoko empi (KBD)

- gedan barai + uchi uke + gyaku zuki CH (ZKD)

- <shuto uke (KKD) + osae uke + gyaku nukite (ZKD)

- juji uke JO (ZKD)+ shuto uke (KKD) + gyaku nukite (ZKD)
- | kizami mawashi geri + gyaku tzuki (FDD)

- <mae geri + kizami tzuki JO (ZKD)

- szabadon valasztott kombinacid, legalabb 3 kéztechnika + 1 labtechnika, lépéssel

Kumite

- WKF szabadkiizdelem 3*40 mp

Onvédelmi gyakorlat

- becsukott szemmel éri a rogzités, lefogas a vizsgazét, ebbdl kell szabadulni
Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint
- Kata 6-10. - az aktualis szezon szerint

Bunkai

- Heian 1-5. valasztott részlet - az aktualis szezon szerint
Kotelezd olvasmany

Szun-Ce: A haboru mivészete.

Gottner Richard: A karate megismerésének tiz cikkelye: Itosu Anko levelének forditasa és
elemzése



Elmélet

- Sakura elméleti kérdések 1-15.
- WKF versenyszabalyok: pontozas
- edzéselmélet: bemelegités

Onvédelmi elmélet
- ragadozo stratégiak II: 4D, a tamadas elotti pozicio-épités
Kihon

- loizuki JO < age uke + gyaku zuki (ZKD)

- oi zuki CH < gedan barai + gyaku zuki (ZKD)

- morote age shuto (KKD) +shuto uke (KKD) + gyaku haito uchi JO (ZKD)

- soto uke (ZKD) + yoko empi (KBD)

- mae geri + mawashi geri (azonos labbal)+ gyaku zuki (FDD)

- uraken + fumikomi (FDD)

- ushiro geri (ZKD)

- | kizami mae geri > mae geri + gyaku zuki + kizami zuki (FDD)

- shuto uke (KKD) + kizami mai geri + nukite (ZKD)

- yoko geri kekomi + yoko empi (KBD) + uraken (FDD)

- gedan barai + (helyben hatsolabbal, visszahozva) mai geri + gyaku zuki (ZKD)
- <age uke (ZKD) + mae geri (hatsé labbal helyben) + gyaku zuki CH (ZKD)

- <mawashi geri ch + jo (labletétel nélkiil FDD)

- szabadon valasztott kombinacio, legalabb 3 kéztechnika + 1 labtechnika, lépéssel

Kumite

- avizsgazo WKF rendszeren beliil fogad 10 tamadast, melyeket meg kell kontraznia
Onvédelmi gyakorlat

- human megoldasok, technikai helyzetkezelés a masik testi épségének megdvasaval
Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint
- Kata 6-10. - az aktualis szezon szerint

Bunkai
- Heian 1-5. valasztott részlet - az aktualis szezon szerint
Kotelezd olvasmany

Gevin de Becker: A félelem adomanya



Elmélet

- Sakura elméleti kérdések 1-20.
- WKEF versenyszabalyok: sarokbirdk feladata, jelzései
- edzéselmélet: kihon technikak tanitasa

Onvédelmi elmélet
- Jardkelo-hatas: a segitségkérés és beavatkozas modszere (bemutatassal)
Kihon

- kizami zuki +gyaku zuki CH (suri ashi FDD)

- | gyaku zuki CH (yori ashi FDD) > oi zuki JO (ZKD)

- gyaku zuki CH (ZKD) + uchi ude uke (KKD)

- uraken uchi + gyaku zuki CH (ZKD)

- ashi barai + gyaku zuki (FDD)

- kizami ashi barai + kizami zuki + gyaku zuki (FDD)

- ushiro geri + gyaku zuki (FDD)

- | kizami yoko geri keage JO > yoko geri kekomi CH (FDD)

- shuto uke (KKD) > yoko geri kekomi (hatsé labbal vissza) + kizami zuki (ZKD)

- shuto uke (KKD) < shuto uke (KKD) > oi zuki JO (ZKD)

- kizami zuki +gyaku zuki CH (suri ashi) > mae geri + gyaku zuki (FDD)

- (<) uraken uchi (yori ashi) + yoko geri kekomi (hatso lab, helyben) < kizami mawashi
geri (visszalépve) + soto uke + yoko empi + uraken uchi (FDD)

- (FDD) >soto ude uke (ZKD) + yoko empi CH (KBD) + uraken uchi JO + gyaku tsuki CH (ZKD)

- oi zuki jo < 45° gedan barai + gyaku zuki CH > ura-mawashi geri (FDD)

- szabadon valasztott kombinacio, legalabb 3 kéztechnika + 1 labtechnika, lépéssel

Kumite
- jiyu-ippon kumite: oi tzuki CH/JO, mai geri, yoko geri, mawashi geri JO, ushiro geri
Onvédelmi gyakorlat

- pontiito folyamatos tamadasa, mikdzben a vizsgazot rendre féldreviszik, amibol
szabadulni kell és fel kell allnia, ezutan pedig tovabb tdmadni a pontitot

Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint
- Kata 6-10. - az aktualis szezon szerint

Bunkai
- Heian 1-5. valasztott részlet - az aktualis szezon szerint
Kotelezd olvasmany

Inazo Nitobe: Bushido



Elmélet

- Sakura elméleti kérdések 1-20.
- WKEF versenyszabalyok: vezet6biro feladatai és jelzései
- edzéselmélet: eronlét

Onvédelmi elmélet

- altalanos otthonvédelmi ismeretek
- menekiilés szabalyai, bemutatassal (menekités)

Kihon

- oi zuki CH < age uke > oi zuki JO (FDD)

- kizami zuki + gyaku zuki (FDD) > sanbon zuki (ZKD)

- 0i zuki JO < uchi barai > oi zuku CH (FDD)

- oi zuki CH < gedan barai > mae geri CH (FDD)

- mae geri + oi zuki JO + gyaku zuki (FDD)

- <age uke (KKD) + gedan barai (KKD)+ gyaku zuki (ZKD) + age uke (KKD)

- uchi uke+ gyaku uchi uke (FDD) + kizami zuki JO 45° (ZDK)

- uchi uke (KKD) + kizami uchi mawashi geri CH + gyaku zuki CH (ZKD)

- uchi uke (KKD) + kizami yoko geri kekomi CH + gyaku zuki CH (ZKD)

- soto uke (ZKD) + yoko empi CH (KBD) + kizami yoko geri kekomi CH + uraken (ZKD)
- shuto uke (KKD) - hantai

- shuto uke (KKD) < uchi uke (ZKD) > mawashi geri + gyaku zuki (FDD)

- uraken + kizami yoko geri kekomi > mawashi geri (FDD - suri ashi)

- ushiro geri + uraken uchi + gyaku zuki (FDD)

- gedan barai (ZKD) + age uke (KKD) + soto uke (ZKD) + uchi uke (KKD)+ gyaku zuki (ZKD)
- shiho tate tsuki (gyaku zuki CH - ZKD)

Kumite
- foldrevitel ellenalld ellenféllel szemben 3 perc
Onvédelmi gyakorlat
- 2ellenféllel szemben
o vallérinto jaték
o szabad mozgas védofelszereléssel
- késsel szemben

Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint
- Kata 6-10. - az aktualis szezon szerint

Bunkai
- Heian 1-5. valasztott részlet - az aktualis szezon szerint
Kotelezd olvasmany

Edzésmddszertani szakkonyv (valaszthato)



Elmélet

- Sakura elméleti kérdések 1-20.
- edzéselmélet: katak tanitasa

Onvédelmi elmélet
- az donvédelmi oktatas modszertana, fontos szempontok
Kihon

- oi zuki JO + kizami mawashi geri CH + gyaku zuki CH (ZKD)

- age uke (KKD) + gedan barai (KKD) + gyaku zuki (ZKD) + age uke (KKD)

- uchi uke (KKD) + kizami yoko geri kekomi CH + gyaku zuki (ZKD)

- soto uke (KKD) + yoko empi (KBD) + kizami yoko geri CH + uraken (KBD)

- age empi (ZKD) + yoko empi (KBD) < ushiro empi (ZKD) > mawashi empi (KBD)

- kizami mae geri > yoko geri kekomi CH > mawashi geri JO > ushiro geri CH

- mae geri CH + gyaku zuki CH > yoko geri kekomi CH + gyaku zuki CH > mawashi geri JO
+ gyaku zuki CH > ushiro geri CH+ gyaku zuki CH (FDD)

- kizami mae geri CH > ura mawashi geri JO + gyaku zuki CH (FDD)

- kizami ashibarai + uraken + gyaku zuki CH > oi zuki CH (FDD)

- mae geri CH + mawashi geri JO (labletétel nélkiil - ZKD)

- yoko geri keage JO + yoko geri kekomi CH (labletétel nélkiil - KBD)

- shiho geri (mae geri - yokogeri - ushiro geri - mawashi geri / heisoku dachi)

- | gedanbarai + gyaku zuki CH > mae geri + gyaku zuki ch < uchi uke + zenkutsu dachi /
gyaku zuki CH (FDD)

- | ageuke (KKD) + gyaku zuki CH (ZKD) > maegeri + gyaku zuki CH (ZKD) < soto uke
(KKD) + gyaku zuki CH (ZKD)

- shiho tate tsuki (gyaku zuki CH) (ZKD)

Kumite

- ,MMA light” - a kiizdelem a folddn is folytatodik 3*60 mp
Onvédelmi gyakorlat

- vegyes szituacids gyakorlatok - 5 (elore nem ismert) helyzet
Kata

- Heian 1-5. - az aktualis szezon szerint
- Kata 6-10. - az aktualis szezon szerint

Bunkai
- Heian 1-5. valasztott részlet - az aktualis szezon szerint
Kotelezd olvasmany

Lundy Bancroft: Mi jar a bantalmazé fejében?



Melléklet I.

Tananyag

Technikai tanagyag - Junior

Cél: altalanos mozgaskoordinacids és fizikai képességek fejlesztése, eros karate
alapok (shotokan kata és WKF kumite) megteremtése, illetve az életkorhoz igazitott

onvédelmi ismeretek atadasa.

« mozgaskoordinacio

« mobilitas

o eronlét

o alloképesség

« gyorsasag: mozdulat és reakcio
« pontossag

Keéztechnikak

o Tzuki

o Uraken

e Age-uke

e Gedan-barai

e Uchi-uke

e Soto-uke

e Shuto-uke
Kuzdelem

e WKF

o Kiizdojatékok
Kata

e Heian1-5
Onvédelmi tudas
Kerités koncepcio
Hatarozottsag gyakorlat
Zanshin - kornyezet figyelme

Esestechnika
Kitorés és menekilés

Labtechnikak

Mawashi-geri
Mai-geri
Yoko keage

Pozicio

Alldsok

o Zenkutsu
Kokutsu
Kiba
Fudo
Heisoku
Yoy
Musubi
Allasvaltas
Lépés

o Suri-ashi

o Okuri-ashi

o Tsugi-ashi

O O O O O O

o Taisabaki

o« Oldalak

e Oi/kizami

e Gyaku
Karatetortéenet



Technikai tanagyag - Felnott

Cél: altalanos mozgaskoordinacios és fizikai képességek fejlesztés, a hagyomanyos
(6nvédelmi) karate elsajatitasa. Jartassag a WKF kumitében, valamint a kiizd6sportok
szélesebb, karatéban amugy is meglévo eszkoztaranak gyakorlasa (munkacimén "MMA
light"). Karate- és harcmivészet-torténet, illetve dnvédelmi elméletek megismerése.

mozgaskoordinacio

mobilitas

eronlét

alloképesség

gyorsasag: mozdulat és reakcio
pontossag

eros végrehajtas: kontakteszk6zok (pajzs, pontiitd, zsak) hasznalat

Kéztechnikak

Tzuki
Kage-tzuki
Mawashi-tzuki
Uraken
Tetsui
Nukite
Shuto-uchi
Hatio-uchi
Age-uke
Gedan-barai
Uchi-uke
Soto-uke
Shuto-uke
Osae-uke
Uchi-barai

Kilizdelem

P
Q
—
Q

Foldrevitel és dobasok
Eséstechnika

Foldrol felallas

Kiizddjatékok

Dulakodas alapok ("kezek jateka")
WKF

"MMA light"

Onvédelmi szituaciok

Heian 1-5
Tekki 1
Kanku-Dai
Bassai Dai
Jion

Empi

Labtechnikak

e Mawashi-geri

o Ura mawashi
Mai-geri
Yoko keage
Yoko kekkomi
Hiza-geri
Ushiro-geri
Ashi-barai

Pozicio

Alldsok
o Zenkutsu
o Kokutsu
o Neko-ashi
o Kiba
o Fudo

e Alldsvaltas

e Lépés
o Suri-ashi
o Okuri-ashi
o Tsugi-ashi

Taisabaki

Oldalak

Oi/kizami

Gyaku

Onvédelmi tudas

Kerités koncepcio
Hatarozottsag gyakorlat
Zanshin - kornyezet figyelme
Konfliktus dinamika
Konfliktuskezelés

Erdszakos szituaciok kategoriai

Karatetortenet



Melléklet IL.

Onvédelmi elmélet

HARC HALMAZAI: Az 6nvédelem nem egyenlo a harcmivészetekkel, és nem egyenlo a
kiizdosportokkal, és bar az ezekben valo jartassag némely esetben elonyt jelenthet egy
onvédelmi helyzetben, fontos tisztaban lenni vele, hogy a harom teriilet mas célra fokuszal,
igy mas terileten fejleszti magat, mast gyakorol.

A kiizdosportban két fél kozos beleegyezéssel kiizd meg egymassal, irott vagy iratlan
szabalyok alapjan (pl. parbaj, vagy hatareset mar a klasszikus, ,emberked6s” kocsmai
verekedés is). Mind a két fél gyozni akar, és ha van, errdl szél a felkésziilés is.

A harcmiivészetben cél a tokéletesedés, 6nmagunk és képességeink folyamatos
fejlesztése, valamint esetleg a hagyomanyorzés.

Az 6nvédelem viszont egy olyan aszimmetrikus helyzet, amikor a 'nem keresett baj'
talal meg minket, ezt kell megel6zniink, vagy abbdl kiszabadulnunk a leheto legkisebb
kar elszenvedésével - ezen ismeretekhez szorosan kapcsolddnak a felismerés és
elkeriilés eszkozei.

A kontextus hatarozza meg a célt, és igy a felkésziilést is.

MEGELOZEST SEGITO MENTALIS GYAKORLATOK: olyan gondolatjatékok, melyek erdsitik az
allando (de nem paranoid!) figyelmet, és a kockazatos mintak észrevételét és felismerését:

Belsé monoldg: mint egy kényv narratora, folyamatosan irjuk le magunkban a
kornyezetiinket.

,Keresd a kéket”: keresni kell a kék (vagy barmilyen konkrét szint). Maganak a
szinkeresésnek semmi koze az onvédelemhez, de annak, igen, hogy a szinek
észrevételéhez folyamatosan figyelni kell a kérnyezetre. (Gyerekeknek is jo feladat.)
Menekiiloutak keresése: egy-egy helyszinre érkezés soran pillantsunk végig a
helyszinen, merre lehet azt a leghamarabb elhagyni.

Te mint ragadozad: ha Te lennél egy tamado, kit tamadnal meg? Keresd az utcan a
,koénnyl célpontokat”! Ez segithet felismerni olyan, kockazatnovelo
viselkedésmintakat, melyeket az ember 6nmagan nem mindig vesz észre.

Te mint kijeldlt potencialis célpont: magadat mikor, hol, hogyan tamadnad meg?
Gondold végig, mindennapi életedben hol és mikor vagy a legkiszolgaltatottabb,
mikor a legnagyobb a kockazat (ez a két helyzet nem feltétleniil van atfedésben!).

EROSZAK KATEGORIAL: a konfliktusos helyzetek vazlatos bemutatasa.

Szocidlis eroszak, gyokere a csoportdinamika, a szociokulturalis kézeg:

o Majomtanc, avagy dominanciaharc.

o Csoportos majomtanc, lincselés.

o Statuszkereso show, bizonyitas a sajatoknak.

o Oktatasi célu testi fenyités, a nagyobb ,korrigalja” a kisebbet.

o Terliletvédelem, sajat kézeg védelme.
Aszocialis, ragadozo erdszak, a tamadé valamit meg akar szerezni (a szamara
lehetd legk6nnyebb, legbiztosabb maddon):

o Eroforras ragadozo, eszkoz, anyagi javak megszerzése.

o Folyamat ragadozo, valamit végre akar hajtani a célponton.

RAGADOZO EROSZAK: a ragadozok valamit meg akarnak szerezni, el akarnak érni, és azt a
leheto legkisebb kockazattal akarjak elérni. A ragadozok (részben vagy teljesen) ,masitjak”
a kijelolt aldozatot, vagyis nem embernek, csupan prédanak, eroforrasnak tekintik.



- lgazoltnak és indokolt tartjak, amit tesznek.

- Nincs blntudatuk viselkedésiik kapcsan.

- Nem érdekesek a biintet6jogi kovetkezmények.

- Van tapasztalatuk az eroszak vilagaban.

- Terviik, elképzelésiik van, tudatosabbak a helyzetben, mint mi.

A ragadozd matrix szerint két szempont szerint kategorizalhatjuk a ragadozdkat: mit
akarnak elérni, és milyen eszkozt alkalmaznak?

Eroforras Folyamat
Fizikai eroszak, vagy azzal Rablo Szatir, utcai tamadé
valo fenyegetes
Manipulacio fizikai , . .
fenyegetés nélkiil Csalo ,Baranyborbe bujt farkas”

Megoldasok ragadozokkal szemben:

- Legyél nehéz célpont, nehezen megkdzelitheto, urald a tered, légy nehezen
manipulalhato és iranyithato!

- Tudd kijeldlni a hataraidat, tudj idegenekkel is hatarozott és elutasito lenni, még
akkor is, ha latszolag nem adnak ra okot!

- Tudd, mikor kell kiizdeni, elére hizd meg a hatart, mi az, amit mar nem engedsz
meg!

- Rablassal szemben az énvédelmi aktivitas a rablas kezdetéig tart. Ha mar célpont
vagy, legyél egyiittmiikodo (add oda, amit kér, de ne tobbet!) - viszont ha kidertdil,
hogy masrol is sz6 van (emberrablas, er6szak, masodlagos helyszin), akkor kiizdj!

- Soha ne menj a masikkal eldugott helyre, azaz masodlagos helyszinre!

- Tudj és merj kiabalni, segitséget kérni, figyelmet felhivni magadral!

SZOCIALIS EROSZAK gyokere a csoportdinamika, a szociokulturalis k6zeg. Az ember tarsas
lény, ,az agresszio a tarsas kapcsolatokat, azok védelmét szolgalja. Mindig akkor Lép fel,
amikor a kapcsolatokat veszély fenyegetni, amikor nem sikeriilnek vagy hianyoznak.”
(Joachim Bauer: Az egyiittm{ikédo ember). Fébb kategoriai, és jellemzoik:

- Majomtanc, avagy dominanciaharc.
o Ugyanaz, mint az allatoknal a himek csataja.
o Komoly sériilés maximum baleset miatt fordul eld.
o Fix forgatokonyv, verekedési szandék nélkiil is eszkalalodhat, ha bekapcsolja
az egot.
o Megoldas: konfliktuskezelés, tranzakcid-analizis (,nagy kutya” stratégia),
kolyokkutya-taktika, behddolas.
- Csoportos majomtanc, lincselés.
o Amikor tébb tamaddnak van kézos célja.
o Az eroszak az elkételezodés és az dnigazolas eszkoze.
o Durvan és gyorsan eszkalalddhat.
o Megoldas: menekiilés.
- Statuszkereso show, bizonyitas a sajatoknak egy csoporton kiviili célpont
megtamadasaval.
o Attol fliggoen eszkalalodhat, hogy milyen a kdzeg, aminek a tamado
bizonyitani akar.
o Megoldas: konfliktuskezelés, tranzakcid-analizis, k6lyokkutya-taktika,
behddolas.




Oktatasi célu testi fenyités, a nagyobb ,korrigalja” a kisebbet, vagyis a hierarchiaban
feljebb lévo a tdmado, és mindig a lejjebb lévovel szemben.

o Korlatozottan eszkalalodhat.

o Megoldas: konfliktuskezelés.
Teriiletvédelem, sajat kézeg védelme.

o Szocidlis erészak kategoriaja, de alkalmaz ragadozd technikakat.

o Megoldas: menekiilés.

RAGADOZ0 STRATEGIAK: MANIPULACIO, BEHALOZAS, amikor a ragadozé nem akar
(legalabbis egyelore) fizikai kényszert alkalmazni. Szexualis ragadozo esetén célja kiépiteni
egy olyan érzelmi kiszolgaltatott helyzetet, fokozottabb esetben fligg6ségi viszonyt, ahol
titoktartassal tudja elérni céljat A csalok az ember bizalmat és egyiittm{ikédési kényszerét
hasznaljak ki.

Manipulacio elemei:

kedvesség,

tul sok informacio,
'nem’-siiketség,
beskatulyazas,
adossa tétel,
eroltetett tarsulas,
kéretlen igéret.

Behalozas elemei:

Folyamatos kapcsolat
Kezdeményez, eroltet
Személyes kontaktus
Ajandékok, pénz
Kéretlen szivesség
Pornograf tartalom
Szexualis téma

Testi kontaktus
Kapcsolat a sziilovel

RAGADOZO STRATEGIAK: 4D, avagy annak mddszere, hogy az erészakot alkalmazé
ragadozo hogyan probalja pozicionalni magat Ugy, hogy az 6 akcidja soran esélyed sem
legyen védekezni, ellenallni.

Dialogue, avagy interjuztatas, megszolit azért, hogy lassa a reakcididat, milyen
célpont lennél?

Deception, avagy megtévesztés, ugy tesz, mintha nem a tdmadas lenne a célja,
vagyis nem ad okot arra, hogy elutasito és agressziv legyél vele, hisz csak cigit,
tiizet, Utbaigazitast kér...

Distraction, avagy figyelemelterelés, probal ravenni, valamire, amivel egy pillanatra
nem rad figyel, hogy az utolsé centimétereket is lekiizdhesse.

Destruction, avagy rombolas, egy els6pro tamadassal (pofon, iités, orditas az arcba)
megprobalja megtornii a potencialis ellenallasod utolsé szikrajat is.

JAROKELGO-HATAS, BEAVATKOZAS: avagy miért nem segitenek az emberek, hogyan
novelhetjiik aktivitas esélyét?

Felelosség bizonytalan: biztos nekem kell segiteni?
Kompetencia bizonytalan: valaki mas biztos alkalmasabb?



- Informacio bizonytalan: tényleg segitség kell neki?
- Onvédelem: ott baj van, itt biztonsagban vagyok.
- Létszam és passzivitas aranya egyenesen aranyos: ennyi ember kozt biztos segit
majd mas.
- Konkrét tizenet kell!
o Kitdl.. (ha van ember a latékdérben: ,Maga ott a kék kabatban!”)
o ..mit.. (,Kérem, hivja a mentoket!”)
o ..miért. (,Ez az ember 6sszeesett, és nem reagall”)
o Az 6sszes lehetséges aspektust kommunikaljuk, ha tudjuk. Ha nem tudunk
kitol segitséget kérni, nem latunk senkit, akkor is kiabaljuk, hogy 'mit’ és
'miért’ kériink: ,Segitség, valakihivja a rendoréket, mert késsel fenyegetnek!”

Beavatkozas, amikor mi akarunk segiteni!

- Mérlegelni kell, mert a segitségnyujtasnak lehetnek egészségligyi, pszichikai és jogi
kovetkezményei rank nézve is!

- Kérdezd meg, kell-e segitség, mielott beavatkozol!

- Nem csak tettlegesen segithetsz:

hivhatsz Te is segitséget telefonon,

jelezheted a helyszinen léva illetékesnek a baijt,

mobiltelefonnal bizonyitékot gyarthatsz,

ha mar megtoértént a baj, tamogathatod a célpontot.

O O O O

Ajanlott YouTube video

- Onvédelmi Miihely csatorna: Segitség €s tétlenség a bajban - mit tehetiink? (A
Jardkeld-hatas)

OTTHONVEDELEM: 6nalld elemzés, sajat otthonodba hol, hogyan térnél be? Hol vannak a
kockazatok? Mit tudsz tenni a biztonsagért, és mit tettél a biztonsagért?

- Altalanos példak, irdnyelvek:
o 90 cm-nél alacsonyabb bokrok, 180 cm félé felnyirt fak (lathatosag),
o kavicsos ut (hanghatas),
o eros ajtok, zarak,
o zarak, lakatok alkalmazasa.

MENEKULES: mi a menekiilés igazi célja? Nem az, hogy legy6zziik az akadalyokat, hanem
hogy kikeriiljiink az szituaciobol. Ennek része lehet az akadalyok kezelése, de a figyelem
nem ragadhat le ott, és nem csak legyozni lehet azokat, hanem kikeriilni, elkerdilni, attorni
rajtuk.

- Kockazatok: tomegpanik, eltaposas, rossz iranyba menekiilés...
- Gyakorlati feladat egyéni és paros menekiilés bemutatas.
- Menekités technikai YouTube video:
o practicalkatabunkai csatorna: Protecting Others: A Forgotten Part of SELF-
Defence

ONVEDELMI OKTATAS FONTOS SZEMPONTJAI: kulcsfogalmak, melyeket emliteni és kifejteni
kell:

- részképesség-fejlesztés (és edzésmatrix),

- progresszio, fokozatossag elve,

- oktatasi kockazatok és megelozésiik, illetve kezelésiik,
o traumatizalas,



o retraumatizalas,
o résztvevo erositése helyett gyengités és félelemkeltés,
hitelesség és forraskritika,
tudatos szohasznalat: aldozat helyett célpont (ha még nem tortént baj), vagy talélo
(ha mar megtortent),
esetfeldolgozas ismerdssel:

o ,azt kellett volna tenni” helyett ,ilyen helyzetben azt lehet még tenni”,

o jo dontések, tettek erdsitése,

o annak tudatositasa, hogy egy sikeres nvédelmi megoldas nem feltétlendl jar
sikerélménnyel - lehet, hogy mindent jol csinalt, nem lett baj, mégis
kevésnek érzi.

= (Ha egy 6nvédelmi helyzet sikerélménnyel jar, akkor ott valahol az
ego is kozrejatszik.)



Melléklet IIL.

Onvédelmi gyakorlat

KERITES: potencialisan 6nvédelmi helyzetekben a tavolsag tudatos kezelése, és egy
varatlan tamadast megnehezito tényezok alkalmazasa. ,Képzeld azt, hogy egy haz
vagy! Ezt a hazat kérbeveszi egy kerités. Ha valakit nem akarsz beengedni a
keritésen, nem kell.” Lehetdségek:

- kitéréssel,

- tér- és eszkdzhasznalattal (utcabutor, auto, kézbeveheto eszk6zok),

- kezek magunk elott tartasaval (semleges, vagy latszolag defenziv tartasban),
- személyes tér biztositasaval (akar szobeli jelzéssel is).

NEM!: Kommunikacios gyakorlat, 6tféle ,mini szituacios helyzettel”, parban:

- (Nem! 3.) Szimmetrikus: ,Nem, hagyjal békén!” oda-vissza, egyre
hangosabban, egyre hatarozottabban, agresszivebben, testbeszéddel (de tilos
az érintésl).

- (Nem! 4.) Aszimmetrikus 1: ,Nem, hagyjal békén!” oda-vissza, de csak az
egyik egyre hangosabb és agresszivebb, a masiknak ebben a helyzetben is
nyugodtan (de hatarozottan) kell beszélnie.

- (Nem! 5.) Aszimmetrikus 2: tamado fél valtozo stilushban (kedvesen,
hatarozottan, mérgesen, viccelodve..) mondja, hogy ,De igen, gyere/csinald!”,
a gyakorlo fél pedig folyamatosan elutasitja.

SZITUACIOS NEM: a gyakorld félnek kiilonbozo szerepjatszé szituaciés gyakorlatban
kell hatarozottan asszertivnak és kdvetkezetesen elutasitonak lenni a ,nyomuloval”
szemben.

PONTUTO 4 TAMADAS: a 4 alap pusztakezes onvédelmi tdmadas teljes erejii
bemutatasa (1-5-1 piramis, mindkeét kézzel):

nyitott tenyeres,
kalapacsokal,
konyok,

- térd.

PLEKNI VEDES: a keziink magunk el6tt tartasaval (kerités-koncepcid) a tamaddval
szemben allunk, akinek a varatlanul meginditott tdmadasait kell védeniink fejiik,
arcunk takarasaval (fejvédo a vedekezon és kesztyl a tamadon kotelezo).

VAKON INGER: a gyakorld becsukott szemmel all, és amint érkezik egy eros inger
(lokés, csipos tenyeres) tajékozodnia kell térben, és ha latja a pontiito kesztylt,
tamadnia kell.

VAKON SZABADULAS: a gyakorlé becsukott szemmel &ll, és a tamadé kiilénféle
modokon régziti, fogja le, korlatozza a mozgasat, ebbol kell szabadulnia birk6zo
technikakkal, és kontrollalt nvédelmi megoldasokkal.



HUMAN MEGOLDASOK: kiilonféle 6nvédelmi helyzetek megoldasa, ahol az is cél,
hogy az kockazatot jelento masik fél épségére vigyazzunk.

PONTUTO-FOLD-PONTUTO: a gyakorld fél a pontiitdt tdmadja, mikézben egy
harmadik fél idonként féldreviszi. Ebb6l biztonsagos madon, a helyzetbol
Jkiverekedve” fel kell allnia, és folytatnia a pontiito tamadasat.

2 ELLENFEL: két ellenfél elleni kiizdelem, szituaciok: vallérintd jaték, két tdmado
(6nvédelmi), egy tamadd egy késabbi csatlakozdval (6nvédelmi), szabadkiizdelem
(klizdosport).

KES ELLEN: késsel felfegyverzett kiilonféle timadasok kezelése (nem a tokéletes
kivitelezés a vizsgan a donto, hisz ezek sokszor lehetetlen szituaciok, a lényeg,
milyen taktikat, stratégiat valaszt a gyakorlo).

VEGYES SZITUACIOK: a legvaltozatosabb szituaciok kezelése, megoldasa:

- mérges, agressziv vitapartner

- emberkedo keménylegény

- rablotamadas

- kellemetlen, de artalmatlan részeg

- .. (A lényeg, hogy sokféle helyzet, és nem mindenhol a fizikai megoldas
legyen az indokolt, jo megoldas!



Melléklet IV.
Sakura karate elméleti vizsgaanyag

1. Szamolj el tizig! Fonetikusan: ics, ni, szan, si, go, rok, szics, hacs, kju, dzsu.

2. Mit jelent?

- Yoi (jo)) - felkésziilni - Mawate - helyben fordulj
- Hajime (hadzsime) - rajta - Hantai (hantaj) - masik oldal
- Kamaete (kamajte) - vedd fel a poziciot - Sagaru (szagaru) - hatrafele
- Yame (jame) - allj - Maeni (majni) - elorefelé

- Yasume (jaszime) - pihenj

3. Mit jelent?

- Seiza - japan llés (térdelo dlés) - Otagai ni rei - egymasnak készon;
- Mokuso (mokszo) - meditacio - Sensei - tanar, mester

- Osu (oss) - koszonés - Senpai - nem dan fokozatu edz6

- Shomen ni rei - elore kdszonj - Karateka - karate sportolo

- Sensei ni rei - mesternek, tanarnak készonj
4. Hogyan nevezziik a karatéban a test dvezeteit?

- Gedan - als6 szint, ovtol lefele
- Chudan - térzs, (jellemzden has, gyomorszaj)
- Jodan - fej (jellemzden all)

5. Milyen alapveto mozdulatokra oszthato a karate?

- Kéztechnikak: Utések, védések, csapasok, szurasok, feszitések, rogzitések
- Labtechnikak: rugasok, taposasok, allasok, lépések, csusszanasok

6. Sorold fel az allasokat!

- Shizentai - természetes allas - Kokutsu dachi - védoallas

- Heiko/Yoy dachi - parhuzamos allas - Kiba dachi - lovagléallas

- Musubi dachi - idvozlo allas - Siko/sumo dachi - sumo allas
- Heisoku dachi - vigyazzallas - Hachiji dachi - nyolcas-allas

- Zenkutsu dachi - tamadodallas, kitorés

7. Sorolj fel alapveto karate védotechnikakat!

- Gedan barai - also soprés, also vedés - Soto (ude) uke - kiilso védés
- Age uke - fejvedeés, felso védés - Shuto uke - kézél-védés

- Uchi (ude) uke - belso védés
8. Sorolj fel rugasokat!

- Mae-geri - egyenes rugas - Yoko-geri - oldalra rugas
- Mawashi-geri - kérives rugas - Ushiro-geri - hatra rigas

9. Sorolj fel Gtéseket!

- Oi tsuki - Utés eldl lévo kézzel
- Gyaku tsuki - iités hatso kézzel



10. Milyen gyakorlasi teriiletei vannak a karaténak?

- kihon - alaptechnikak
- kata - formagyakorlat
- kumite - kiizdelem

11. Mit jelent sz0 szerint és értelem szerint a ,karate” kifejezés?

- Sz0 szerint ,lires kéz”, értelem szerint fegyver nélkiili kiizdémad, ahol a karatéka
sajat testét hasznalja fegyvernek.

12. Mi a karate gyakorlasanak harom f6 célja?
- Testnevelés, onvédelem, versenysport.
13. Ki volt a karate megalapitoja, és mikor élt?
- Funakoshi Gichin, 1868 (18707?) - 1957
14. Honnan szarmazik a karate?
- A Japantol délre lévo Okinawa szigetérol.
15. Mi a shotokan karate jelképe?
- Afelkel6 nap (voros korong) és a shotokan tigris.
16. Mibol alakult ki a karate?

- Azindiai waira musthi, a kinai (vélhet6en fehér daru) kung fu és az okinawai
okinawate, tode rendszerekbol.

17. Honnan kapta nevét a Shotokan karate stilus?

- Funakoshi mester edzotermérol, amit Shoto kan-nak hivtak (magyarul a hajladozé
fenyo csarnoka), Funakoshi koltoi alneve (Shoto) utan. A mester verseit ezen a
néven irta.

18. Mit jelent a ,budo” kifejezés?
- Atradiciondlis japan kiizdomivészetek dsszefoglald neve.
19. Mi a neve a Funakoshi mester altal alapitott stilusszévetségnek?
- Japan Karate Szdvetség (JKA)
20. Sorold fel a ruhad (karate gi) részeit!

- Kimono - kabat
- Shitabaki - nadrag
- Obi-ov

21. Nevezz meg mas japan budo dgazatokat!
- Judo, iaido, kendo, aikido, jujistu, sumo, kyudo.
22. Sorolj fel mas keleti, japanon kiviili kiizdomUvészeteket!

- Kung fu (Kina), thai boksz (Thaiféld), vietvodao (Vietnam), teakwondo (Korea), hakido
(Korea).



23.

24,

25.

Sorold fel a test részeit japanul!

- Atama - fej

- Ude - kar

- Te-kubi - csuklo
- Te-kéz

- Hiza - térd

- Ashi-lab

- Ashi-kubi - boka
- Tai - test

Sorold fel a szineket japanull

- Fehér - shiro

- Piros - aka

- Sarga - Kiiro

- Narancs - daidaro

Mondj el egy haiku-t egy japan kéltotol!

Empi/hiji - kényék

Yubi - ujj

Kubi - nyak
Ago - all
Kata/seoi - vall
Hara - has
Mata - comb
Mimi - fiil

Zold - midori

Kék - aori/ao
Barna - chairo
Fekete - kuro



