KYU FOKOZATOK ES OVSZIN JELOLESUK,
VALAMINT A KIVARASI IDOK

9.kyu fehér v

8.kyu citromsarga 6v 4 hénap
7.kyu narancssarga 6v 4 hénap
6.kyu z6ld ov 4 hénap
5.kyu kék ov 6 honap
4.kyu kék dv 6 hénap
3.kyu barna 6v 8 honap
2.kyu barna 6v 10 hénap
1.kyu barna 6v 1év

A VIZSGAANYAG ERTELMEZESE

Az dvvizsga a technikai képzettség, a harci szellem az elsajatitott tudas és képesség
értékelésere szolgal.

A vizsgaanyag harom Iényegi részbél all: erdnlét, elmélet, technikdk.
1. Eronlétivizsga

Az erdénléti vizsgatdl vagy annak egyes részeitdl a vizsgaztatod eltekinthet, alacsony v. 1dds
életkor, tulsuly stb. esetén, ez a vizsgaztatd dontése. A vizsgdzd kondicionalis képességeit
értékeli a vizsgaztatd. 3. kyu-tdl nincs kiilon erénléti felmérd, mert a vizsgaztatdo a tobb
ellenfeles kizdelmek teljesitményei alapjan fel tudja mérni a vizsgaz6 kondicionalis
képességeit.

2. Elméleti vizsga

Ebben a reszben a karate torténetével, elméletével, technikaival kapcsolatos ismereteket
értékeli a vizsgaztatd. Ez a vizsga onallé kutatobmunkat kovetel, a vizsgazotdl amennyiben
meg akar felelni a kovetelményeknek. Ehhez a felkészitd edzOk, valamint a megjelent
forrasmunkék segitséget nydjtanak a szamara (Pl.: a Budo Kiskonyvtar eddig megjelent
kotetei).

A vizsgazénak ismernie kell a vizsga anyagédban szerepld japan szavak ¢és kifejezések
(technikék-gyakorlatok nevei) magyar megfeleldjét, tovabba a meghatarozott kérdésekre kell

Iényegere torden felelnie. A vizsgaztatonak joga van az el6z6 vizsgak kérdéseibdl is kérdezni.

3. Technikai vizsga



A technikai vizsga harom 1ényegi részbdl tevodik ossze: kihon, kata, kumite.
a. KIHON:

A vizsgaanyag kihon részében a vizsgdz6 mutassa meg az alapiskolaban tanultakat az
ovszintnek megfeleld hozzaallassal és technikai szinten.

A gyakorlatokat, a vizsgaztatd vezényszavait kovetve kell végre hajtani: , Kamaete!”
vezényszora a meghatarozott allasba Kkilép a vizsgdzd, majd a meghatérozott technikat-
kombinéciét a vizsgaztatd szamoldsara négyszer vegrehajtani. Ezutan hatrafelé, vagy
»<Mawate!” vezényszd utdn visszafelé is a vizsgéaztatd szamolasara négyszer végrehajtani a
kovetkezo technikat-kombinaciot, majd a ,,Yame” vezényszora visszaall a kiindulo helyzetbe.
A ,Kamaete!”, é a ,Mawate!”, valamint a negyedik szdmolast kovetd technikak-
kombinacidk utolso technikainal ,,Kiai!” alkalmazasa kotelez6.

b. KATA:

Vizsga kata: a vizsgadzo vegrehajtja a vizsgaanyagban kijeldlt katat, majd a vizsgaztato altal a
vizsga katabdl kiemelt kombinacidt értelmezi (bunkai) az altala valasztott partnerrel.

Kata ismeret: amely a feltlintetett kata mozdulatainak ismeretét kdveteli meg, nem a tokéletes
technikai bemutatasat.

3. kyu-tol: a vizsgaztatd altal kijelolt Heian katat is be kell mutatni, amelyet a vizsgazo a
bemutatott vizsga katéja és annak értelmezése utan ismer meg.

c. KUMITE:

A vizsgdzo6 az ovfokozatdnak megfeleld kumite gyakorlatokrdl (paros kiizdégyakorlatok) ad
szamot a hozza tartozo etikett szigor( betartasaval.

Jiyu kumite: 5. kyu-tdl a vizsgazo valtott ellenfeles kiizdelmet hajt végre. A kiizdelem legyen
folyamatos, megéllitani csak sérulés, dulakodas, foldre ker(ilés esetén szabad.



8. KYU

Eronlét:

Fekvotamasz (kento) : 10 db
Felilés labrogzités nélkidl : 10 db
Teérdfelrantas : 2X5 db

Guggolas : 10db

15 év felett mindenbdl 20 db.

Elmélet:
1. Ki volt Funakoshi Gichin és mikor élt?

Funakoshi mester (1868-1957) a modern karate atyja, 6 tokéletesitette tovabb és

foglalta egységbe a karatét. Funakoshi mester mindenben kévette el6dei mordlis és
etikai kodexét.

2. Mit jelentenek az alabbi vezényszavak és kifejezések?

- Yame!: Allj!; yoi: figyelem; kihon: alap gyakorlat; kata: forma gyakorlat;
kumite: kiizd6 gyakorlat; jodan: fejmagassag; chudan: hasmagassag;
gedan: Ov alatti rész; mawate: helyben fordulj meg!; seizan: japan térdeld Ulés;
Shome ni reil: elére hajolj meg! (k6szonj!); yasume!: pihenj!.

3. Mit jelent a Karate-do szd és értelem szerint?

Sz6 szerint: lires kezet, értelem szerint: fegyver nélkiili kiizd6méd, melyben a
karatéka sajat testét hasznalja fel fegyverként.

4. Mi a neve a négy eredeti okinawai karate stilusnak és kik alapitottak 6ket?
-Shotokan: Funakoshi Gichin
-Goju-Ryu: Miyagi Chodjun

-Shito-Ryu: Mabani Kenwa
-Wado Ryu: Ocuka Hinori

5. Sorolj fel védé technikakat!
Gedan barai; age uke; uchi ude uke; shuto uke; soto uke.

6. Sorold fel karate allasokat!
Heisoku dachi; musubi dachi; hachiji dachi; zenkutsu dachi; kiba dachi; fudo dachi.

7. Mi akiai?
A leveg6 hirtelen kipréselése akcid kozben, harci kialtasként, a donté taldlat
érdekében. A szellemi és a testi er6 egyesitése. Szerepe: 1. er60sszpontositas a



légzés, mint 6sszerendezs erd hat a test izomzatara. 2. pszichikai hatas az ellenfél
ijesztése sajat magunk batoritdsa.

TECHNIKA:
Kihon:

: zkd. oi zuki jodan

: zkd. age uke

: zkd. oi zuki chudan

: zkd. soto ude uke

: kkd. shuto uke

: zkd. uchi ude uke

- kkd. shuto uke

: zkd. gedan barai

: zkd. morote gedan barai mae geri chudan (mawate!)
: zkd. morote gedan barai mae geri jodan

BoOoo~Noog~wWNE
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Kata:

1. HEIAN SHODAN
2. Kata ismeret: HEIAN NIDAN

Kumite:
GOHON KUMITE:

1. Tori: oi zuki jodan Uke: age uke
2. Tori: oi zuki chudan Uke: soto ude uke



7. KYU

Eronlét:

Fekvotamasz (kentd): 15 db

Felilés labrogzités nélkal : 2X10 db.
Teérdfelrantés : 2X10 db

Guggolas: 2X10 db

H0z6dzkodas: 5 db

Labemelés bordéasfalon fej folé: 5 db

15 év felett mindenbdl a duplgja.

Elmélet:
1. Mit jelentenek az alabbi szavak, kifejezések?

zenkutsu dachi: ellls6 allas; kokutsu dachi: hatulsé allds; kiba dachi: lovaglé allas;
fudo dachi: kiizdé allas; mai geri: rugas el6re; mawashi geri: korives rugas;
yoko geri keage: emeld rugas (oldalra); yoko geri kekomi: told rigas (oldalra).

2. Mit jelent a sambon kumite és a gohon kumite?

Gohon kumite: 5 |épéses kotott gyakorld harc.
Sambon kumite: 3 Iépeses kotott gyakorld harc.

3. Mit jelent a Kihon —ippon kumite?

Egylépéses kotott gyakorld harc.

4. Mit jelent az okinawa-te és milyen stilusokra oszlott?

okinawa-te: okinawai kéz. A kovetkez6 stilusokra tagozddott: Naha-te, Suri-
te,Tomari-te.

5. Mi az, az 6t fogalom amelyben Funakoshi a karate lényegét latta? Valassz ki egyet

és magyarazd el szamodra mit jelent!

1.jellem
2.becslilet
3.akarat
4.6nuralom
5.tisztelet

6. Mia hara?
Sz6 szerint: has, sulypont a lélek k6zéppontjanak filozofiai fogalma. A karatéban a
hasizmok megfeszitését jelenti, a labak és a torzs kdzotti szildrd 6sszekottetés
biztositasara. Jelenti még a leveg6 hirtelen kipréselését is, a hasizmokkal az
erGkoncentralds segitségére.



7. Miakime?

Testi, szellemi €s akarati 6sszpontositas. A legrovidebb id6 alatt a legnagyobb erd
kifejtése. Nem hosszu erdkifejtést jelent, hanem a legrovidebb pillanatba siiritett
energiat, melyet azonnal laza allapotba kell oldani.

TECHNIKA:
Kihon:

: zkd. oi zuki jodan

: zkd. age uke+gyaku zuki

: zkd. oi zuki chudan

: zkd. soto ude uke+gyaku zuki

: kkd. shuto uke

: kkd. shuto uke

: zkd. morote gedan barai mae geri chudan (mawate, gyaku zuki)
: zkd. mae geri chudan + gyaku zuki chudan

O: kbd. jiyu kamae yoko geri keage (mawate!)

0. O: kbd. jiyu kamae yoko geri keage

Boxo~Nooh~wdhPE
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Kata:

=

HEIAN NIDAN
2. Kata ismeret: HEIAN SANDAN

Kumite:

GOHON KUMITE:

1. Tori: oi zuki jodan Uke: age uke

2. Tori: oi zuki chudan Uke: soto ude uke
3. Tori: 0i zuki chudan Uke: uchi ude uke
4. Tori: mae geri chudan Uke: gedan barai



6. KYU

Erénlét:

Fekvé tamasz : 2X10 db

Felllés labrogzités nélkdl : 2X15 db
Térdfelrantds : 2X15 db

Guggolas : 3X10 db

Labemelés bordasfalon fej folé : 10 db

15 év felett mindenbdél a duplaja.

Elmélet:
1. Miakime?
Testi, szellemi és akarati 6sszpontositas. A legrovidebb id6 alatt a legnagyobb er6
kifejtése. Nem hosszu erdkifejtést jelent, hanem a legrovidebb pillanatba sdritett
energiat, melyet azonnal laza dllapotba kell oldani.

2. Miakiai?
A leveg6 hirtelen kipréselése akcid kozben, harci kidltasként, a donté taldlat
érdekében. A szellemi és a testi erd egyesitése. Szerepe: 1. er60sszpontositas a
légzés, mint 6sszerendezd er6 hat a test izomzatara. 2. pszichikai hatas az ellenfél
ijesztése sajat magunk batoritasa.

3. Mit jelentenek az alabbi szavak?

-gyaku zuki: ellentétes oldali Utés; kizami zuki: azonos oldali Gtés; empi: kdnyok;
nukite: ujjhegy; tetsui: ; seiken: a mutat6 ujj és a k6z€épso ujj biityke;

4. Miayoten?
Figyelem, hangsuly. Kivalasztott kiemelt rész pl: az edzés anyagban illetve az edzés
gondolati tartalma, az a szempont, elv, amire a gyakorlatok végzése soran gondolni
kell.

5. Mi a zanshin?
Eber, nyugodt, készenléti allapot, csendes meditacid, a harcm(ivészetekben a zanshin
az elme olyan meditativ dllapota, mely képessé tesz arra, hogy a zavard
gondolatoktdl (pl: gy6zelem, vereség, félelem) megszabaduljunk, de ez csak akkor
lehetséges, amikor a budoka hisz a képességeiben és képes irdnyitani a technikait.

6. Mi a makiwara és a temeshiwarai? Mire hasznaljuk Gket?

Makiwara az iitédeszkan valo edzés, célja a fizikai és pszichikai erdsités.
Temeshiwarai: toréstechnikat jelent, alkalmas az erd kifejtés tesztelésére.



7.

Mi a kaesi ippon kumite?

A kaesi ippon kumite egylépéses kiizdelem. Megadott technika végrehajtasa torténik
el6re lépéssel.

TECHNIKA:

©CoOoNOORA~WNE

=

Kihon:

E: zkd. oi zuki chudan

H: zkd. age uke + gyaku zuki

E: zkd. ren zuki

H: zkd. soto ude uke + gyaku zuki

E: zkd. uchi ude uke + gyaku zuki (mawate!)

E:zkd. uraken uchi jodan

E: kkd. shuto uke

H: kkd. uchi ude uke

E: zkd. mae geri + oi zuki jodan  (mawate! Gyaku zuki kamaete!)

. E: zkd. mae geri + gyaku zuki chudan

. O: kbd. jiyu kamae yoko geri keage (mawate!)
. O: kbd. jiyu kamae yoko geri keage
. O: kbd. jiyu kamae yoko geri kekomi (mawate!)

O: kbd. jiyu kamae yoko geri kekomi
Kata:

HEIAN SANDAN
Kata ismeret: HEIAN YONDAN

Kumite:

SANBON KUMITE:
(mindharom 1épésre kiilonb6zo tamadas az alabbiak szerint)

1.
2.
3.

Tori: oi zuki jodan Uke: age uke
Tori: oi zuki chudan Uke: soto ude uke
Tori: mae geri chudan Uke: kitérés (bels6 oldal) gedan barai+gyaku zuki

(A kévetkezé sanbon kumiténél minden tamadasnal a belsd oldalon 45 fokban mozdul el a védé (tai sabaki),
a tamado minden tamadas utan szembe fordul az ellenféllel és onnan indul a kdvetkezd tamaddssal.)

1.
2.
3.

Tori: oi zuki jodan Uke: age uke
Tori: oi zuki chudan Uke: uchi ude uke
Tori: mae geri chudan Uke: gedan barai+gyaku zuki



5. KYU

Eronlét:

Fekvotamasz (kento) : 10 db (széles fekvétamasz) : 10 db
Felilés labrogzités nélkil: 2X15 db

Térdfelrantés: 2X15 db

Guggolas: 2X10 db

Guggolo6s mai geri: 2X10 db

3 perc folyamatos futas,

Elmélet:
1. Mit jelentenek az alabbi szavak?

Jyu kamae: szabad kiizd6tartas; Ashi barai: 1dbsoprés; Sukui uke: meritd védés;
Neko asi dachi: macska allas; Shiko dachi: ,,négyszdg” allas; Ura mawashi geri:
forditott korives rugas; Ushiro geri: ragas hatra felé; ushiro mawashi geri: forgo
korives rugés; Kizami geri: rigas eliilsd labbal; haishu uke: kézhat védés;

fumi komi: taposo ragas;

2. Miasun—-dome?

Az akcié megallitasa a cél el6tt megfelel6 tavolsagra (kontroll). az a biztonsagos
tavolsag, mely a teljes erével végrehajtott technikdnal a tamado fellletet (pl: az
oklok) elvalasztja a sériilés veszélyének kitett életponttdl (pl: az arctdl) a sériilések
elkeriilése érdekében.

3. Versenyen hasznalatos kifejezések?

1:hajime: (kezdés) 2:wazari: (félpontos talalat) 3:ai uchi: (egylttes talalat)
4:ippon: (1 pontos taldlat) 5:torimasen: (nem tortént értékelhetd talalat)
6:chui: (intés pl: két kilépésért)

7:leléptetés sorozatos (3db) kilépésnél vagy tiltott (hansuku) technikanal.

4. Mikor itélhetd ippon versenyeken?

Technikai szinvonal, Egyensuly, Testtartas, Id6zités, Tavolsag, Dinamika,
Er606sszpontositas (kime), Ellendrzott talalat (kontroll), tokéletes befejezés (zan-shin),
Merdleges taldlati sz0g, Hatékonysag, Klizd6szellem, Talalati fellilet (életpont).

5. A shotokan katak felosztasa:

Shorin Ryu: Heian 1-5, Bassai Dai, Kanku dai, Empi, Gankaku,

Shorei Ryu: Tekki 1-3, Jitte, Hangetsu, Jion

Shorin ryu: gyors, serény, agilis forduldsok, flirge mozdulatok.

Shorei Ryu: a mozdulatok hangsulyozott izommunkaval és testi er6 alkalmazasaval
végzik.



TECHNIKA:

©CoNOORA~LNE

=

Kihon:

mooooOIMmMMmMMmMIMmMMmmMm

: zkd. ren zuki (mawate!)

: zkd. sanbon zuki

: zkd. soto ude uke + kbd. yoko empi

: zkd. uchi ude uke + kizami zuki + gyaku zuki

zkd. mae geri chudan + ren zuki (mawate!)
zkd. uraken uchi jodan + gyaku zuki chudan

: kkd. morete uchi ude uke

: kkd. shuto uke + zkd. gyaku nukite

: kbd. jiyu kamae yoko geri keage (mawate!)
: kbd. jiyu kamae yoko geri keage

: kbd. jiyu kamae yoko geri kekomi (mawate!)
: kbd. jiyu kamae yoko geri kekomi

. fdd. jiyu kamae mawashi geri chudan  (mawate!)
E:

fdd. jiyu kamae mawashi geri jodan

Kata:

HEIAN YONDAN
Kata ismeret: HEIAN GODAN

Kumite:

KIHON IPPON KUMITE:

1.

2.
3.
4

Tori: oi zuki jodan Uke: age uke + gyaku zuki

Tori: oi zuki chudan Uke: soto ude uke + gyaku zuki

Tori: mae geri chudan Uke: kitérés gedan barai + gyaku zuki

Tori: mawashi geri jodan Uke: kitérés jodan uchi ude uke + gyaku zuki

JIYU KUMITE: 2 x 2 perc



4. KYU

Er6nlét:

Fekv6tamasz (kentd): 15 db (széles fekv6tamasz): 15 db
Felllés labrogzités nélkil: 2X15 db

Guggolas: 2X15 db

Guggolds mai geri (1 guggolas, 1 mai geri): 2X15 db

3 perc folyamatos futas

Elmélet:

1. Mit jelentenek az alabbi szavak?

Ashi: 1db; Goshin: 6nvédelem; gyaku hanmi: ellentétes oldal, hiki ashi: visszarandulé
Iab; kakai ashi: rugas kezdetekor fellendiilé 1ab; renzuku waza: kombinacids technika;
osae uke:lenyomé védés kézzel; othosi uchi:sujtas lefelé; kagi zuki: vizszintes
horogtités; ippon ken: Gt6felllet, a mutatdujj elsé izllete

Mi az ikken hissatsu?

Egy Utéssel megdlni elve: Egy kombinacidval, egy 1élegzetre kell befejezni a harcot. A
régi idokben, a valddi harcoknal masodik esélyre nem volt lehetdség. Az ikken
hissatsu az életet, az élet harcat szimbolizalja, melynek versenyen val6 megjelenitése
az ippon shobu az egy pontig tartd kizdelem.

Kik voltak a kiilonb6z6 stilusok megalapitdi?
Shotokan: Funakoshi Gichin
Wado — ryu: Ocuka Hinori

Shito — ryu: Mabani Kenwa
Goju — ryu: Miyagi Chodjun
Kiokushinkai: Masutatsu Oyama

Magyarazd el a kumite alap elveit!

Koncentracié, figyelem (mushin); harci szellem; technika; taktika; erénlét
(3lldképesség).

Mi a kata szerepe a Karate-doban?

Gyakorlatokon keresztil tanulja meg a karatéka az 6nvédelem m(ivészetét, a karate
technikak széles korét ismételi at rovid id6 alatt, az alapiskolaban szerzett
ismereteket kiilonb6z46 irdnyokban, valtozo |épésekkel és egyensulyi helyzetekben
mozogva hajttatja végre, mintegy nehezitett kérilmények kozott prébalja ki és
csiszolja a technikat. Az id6zités és a kime helyes hasznalata folyamatossagot alakit ki
az egyes mozdulatok kozo6tt, a test minden részét atmozgat;ja.

Mit jelent szamodra az akarat?




TECHNIKA:

Kihon:
1. E: zkd. uraken uchi + gyaku zuki (mawate!)
2. E: zkd. soto shuto uchi + gyaku zuki
3. E: zkd. soto ude uke + kbd. yoko empi + zkd. uraken uchi + gyaku zuki
4. H: zkd. age uke + gedan barai + gyaku zuki
5. E: kkd. shuto uke + kizami mae geri + zkd. gyaku nukite
6. H: kkd. shuto uke + kizami mae geri + zkd. gyaku nukite
7. O: kbd. jiyu kamae yoko geri keage (mawate!)
8. 0: kbd. jiyu kamae yoko geri keage
9. O: kbd. jiyu kamae yoko geri kekomi (mawate!)
10. O: kbd. jiyu kamae yoko geri kekomi
11. E: fdd. mawashi geri chudan+gyaku zuki chudan (mawate!)
12. E: fdd. jiyu kamae usihro geri chudan
Kata:
1. HEIAN GODAN

2. Kata ismeret: TEKKI SHODAN, BASSAI-DAI
Kumite:

KIHON IPPON KUMITE:

1. Tori: oi zuki jodan Uke: age uke + gyaku zuki

2. Tori: oi zuki chudan Uke: soto ude uke + gyaku zuki

3. Tori: mae geri chudan Uke: kitérés gedan barai + gyaku zuki

4. Tori: mawashi geri jodan Uke: kitérés jodan uchi ude uke + gyaku zuki
5. Tori: yoko geri chudan Uke: kitérés soto ude uke + gyaku zuki

JIYU KUMITE: 4 x 2 perc



3. KYU

Eronlét:

Fekvo tamasz (kento): 20 db (széles fekvétamasz): 20 db
Felilés labrogzités nélkil: 2X20 db

Térdfelrantés: 2X10 db

Guggolas: 2X10 db

Guggolo6s mai geri: 2X10 db

5 perc futas

Elmélet:

1. Mit jelent az alabbi szavak?

Sanbon zuki: hdrmas Gtés; suhri ashi:csusszanas; uchi waza: csapas; kosa dachi:
kereszt allas; juji uke: keresztez6 védés két kézzel; atemi waza: életpontokat tamado
technikdk;

2. Magyarazza el, hogy mit jelent a Go —no sen!

Az ellenfél sajat mozgasanak, akcidjanak atalakitdsa sajat szandékunk
végrehajtasahoz (kezdeményezés atvétel).

3. Mit jelent szamodra a jellem és a tisztelet a Karate-do-ban?

4. A Kata el6adasanak legfontosabb szempontjai:

-szertartas, meghajlas a kata elején és végén

-méltdsagot és erbt sugarzo viselkedés

-embusen a kata kezd6 és végpontjai megegyeznek

-a mozdulatok pontos sorrendje

-megértés a technikak pontos el6addsa

-irdny az eldirt vonalakon

-tekintet, -fejforditas

-allas stabilitas legyen

-koordinacid 6sszhang technika légzés

-ritmus lassu és gyors mozdulatok

-tokéletesség a legpontosabb kivitelezés

-szellem, koncentracié fenntartasa,

-kiai az elGirt helyen

-szlinetek a gyors és lassu mozdulatok kozotti idé

-légzés a haza fejlesztése

-eré a mozdulatok végrehajtasa erésen torténik
-tokéletességre vald torekvés a kata nehézségétdl fliggben
-hatds harmodnia 0sszhang a kata esztétikai hatdsa

-a kata harcot és harci szellemet tiikr6zzén, legyen meggy6z6



TECHNIKA:

Kihon:
1. E: zkd. soto shuto uchi + gyaku haito uchi
2. H: zkd. age uke + kizami mae geri chudan + gyaku zuki chudan
3. E: zkd. mae geri + oi zuki, H: zkd. age uke + gyaku zuki, E: zkd. uraken uchi (mawate!)
4. H: zkd. gedan barai + gyaku zuki, E: zkd. mawashi geri + gyaku zuki, E: zkd. oi zuki jodan
5. E: Kkkd. uchi ude uke + kizami mae geri + kizami zuki + gyaku zuki (mawate!)
6. E: Kkkd. shuto uke, H: kkd. shuto uke, E: zkd. oi zuki
7. E:fdd. jiyu kamae suri ashi kizami zuki + gyaku zuki, E:mae geri chudan (mawate!)
8. E: fdd. jiyu kamae suri ashi kizami zuki + gyaku zuki, E:mawashi geri chudan
9. E: fdd. jiyu kamae kizami mae geri chudan E: mawashi geri chudan v. jodan (mawate!)
10. E: fdd. jiyu kamae Kkizami mae geri chudan E: mawashi geri chudan + gyaku zuki chudan

Kata:

1. TEKKI SHODAN

Bunkai: A vizsgaztato altal a H 1-5 kiemelt kombinaciot értelmezni a valasztott partnerrel.
2. Avizsgaztato altal a Heian 1-5 kozil kijel6lt kata.
3. Kata ismeret: BASSAI DAI

Kumite:

KIHON IPPON KUMITE:

Tori: oi zuki jodan Uke: szabadon valasztott védés, kitérés és ellentdmadas
Tori: oi zuki chudan

Tori: mae geri chudan

Tori: mawashi geri jodan

Tori: yoko geri chudan

Tori: ushiro geri chudan

NooksowrR

JIYU KUMITE: 6 x 2 perc



2. KYU

Elmélet:

1. Mi a taisabaki: korives kitérések, az ellenfél sajat lendiletének elvezetése.

2. Mit jelent szdmodra a szorgalom és az 6nuralom?

3. Miasen nosen?
Kezdeményez6, harcmodor, j6 id6zitéssel és ritmusban végrehajtott technika.

4. Mi a kokyu?
A kokyu a légzés ellendrzését jelenti: A karatéban — hasonléan mas harcm(vészetekhez,
kozvetlen kapcsolat van a légzés és a technika kdzott. A légzés szerves része a technikanak,
nem valaszthato el téle. A kilonbo6z6 erbteljes vagy gyors mozdulatokat és technikakat rovid
éles lélegzéssel és fokusszal hajtjuk végre. Hosszabb ideig tartd kilégzés kdveti a hosszabb
ideig tarto lassu technika.

5. Sorolj fel speciilis iit6 technikakat!

6. Mia kamaekata?

A kamaekata testtartdst jelent: A helyes testtartds lehet6vé teszi a barmely irdnyba torténd
mozgast, tdmaddast és védekezést. Hanemi helyzetben (féloldalas helyzet) a fels6testet és a
fejliinket tartsuk egyenesen, a sulypontot nyomjuk lefelé. Mindkét karunk hajlitott és a
testlink el6tt helyezkedik el: az ellilsé kar védi a test oldalat, a hatul Iévé a hasi idegkdzpont
(solar plexus) el6tt helyezkedik el. A test laza fesziltségmentes, am felkésziilt.



TECHNIKA:
Kihon:

: zkd. mae geri + sanbon zuki,

: zkd. age uke, gedan barai, kake uke + gyaku zuki,

: zkd. uchi ude uke + gyaku zuki chudan E: zkd. mae geri chudan + gyaku zuki chudan (mawate!)

: zkd. soto ude uke + gyaku zuki chudan E: zkd. mawashi geri chudan + gyaku zuki chudan

: kkd. shuto uke E: (hatrafelé forduléssal) kkd. shuto uke (mawate!)

: kkd. shuto uke E: (hatrafelé forduléssal) kkd. shuto uke

: fdd. jiyu kamae suri ashi kizami zuki jodan E: oi zuki jodan (mawate!)

: fdd. jiyu kamae helyben héatrafelé suri ashi nagashi uke + gyaku zuki E: mae geri chudan

: fdd. jiyu kamae suri ashi kizami zuki + gyaku zuki E: mawashi geri chudan + gyaku zuki (mawate!)
: fdd. jiyu kamae mae ren geri

BooNooh~wdhPE
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Kata:
1. BASSAI-DAI
Bunkai: A vizsgaztato altal a vizsga katabdl kiemelt kombinaciot értelmezni a valasztott partnerrel.

2. Avizsgaztato altal a Heian 1-5 kozl kijel6lt kata.
3. Kata ismeret: KANKU DAI, JION

Kumite:

JIYU IPPON KUMITE:

1. Tori: oi zuki jodan Uke: age uke + gyaku zuki

2. Tori: oi zuki chudan Uke: soto ude uke + gyaku zuki

3. Tori: mae geri chudan Uke: kitérés kake uke + gyaku zuki

4. Tori: mawashi geri jodan Uke: kitérés jodan uchi ude uke + gyaku zuki
5. Tori: yoko geri chudan Uke: kitérés soto ude uke + gyaku zuki

6. Tori: ushiro geri chudan Uke: kitérés gedan barai + gyaku zuki

JIYU KUMITE: 8 x 2 perc



1. KYU

Elmélet :

1.

Sorolj fel specialis rugé technikakat ?

Mi a tachikata?

A tachikata (allas) s lehet6vé teszi a gyors inditast. Fudo- dachiban kissé befelé forditott
labfejekkel és hajlitott térdekkel allunk, testsdlyunk egyforman oszlik meg mindkét [dbon. A
mély allassal fokozhatjuk stabilitasunkat, de készen kell allnunk arra, hogy barmely iranyba
elindulhassunk. A technika végrehajtasa utan rogton térjink vissza készenléti helyzetbe.

Mit jelent a mizu no kokoro?

(Szellem, mint a viz viztikor — szer( tudat) A szellem nyugodt legyen, mint a t6 felszine:
csendes és kész arra, hogy mindenhova folyjon. A viztikor mindent tikrdz, ami koriilotte van,
amint megfejtjik ellenfellink szandékat, reagaljunk. A gyors reakcioé csak akkor lehetséges, ha
szellemiink semmihez sem ragad le: szandéktalan és mozdulatlan, mint a nyugodt viztiikor: A
hulldmzé viz nem tiikroz.

Mit jelent a tsuki no kokoro?

Szellem, mint a hold: A holdvildg mindeniitt ldthaté nem tapad semmihez. igy kell az ellenfél
minden mozdulatat figyelni: idegesség, figyelem elterelése és félelem, a holdat eltakaré
felh6hoz hasonlit. A karatéka célja, hogy a tudatat Uressé tegye, s ez altal fokozza
hatékonysagat. A vesztéstél vagy az ellenféltél valé félelem meggatolja a képességek teljes
kibontakozasat.

Mi a jiyu kumite?

Szabad kiizdelmet jelent. Mindkét fél kiizd6allasban mozog, s a tamadd mar nem
kozli el6re a végrehajtandé technikat. Szabad tamaddsi kombinacidra tetszéleges
blokk és ellentdmadas vagy megel6zés a valasz.



TECHNIKA:
Kihon:

: zkd. oi zuki jodan, H zkd.:uchi ude uke + kizami zuki + gyaku zuki, E: zkd. oi zuki jodan (mawate!)

: kkd. shuto uke + kizami mawashi geri + zkd. gyaku nukite

: zkd. kizami yoko geri kekomi chudan E: zkd. ren zuki, (mawate!)

: zkd. kizami mawashi geri, a rigd lab befordul a tart6 1ab mellé és a mésik labbal ushiro geri chudan,
labletétel eldre, majd uraken uchi jodan + gyaku zuki chudan,

O: kbd. azonos labbal labletétel nélkiil yoko geri keage+kekomi (mawate!)

O: kbd. azonos labbal labletétel nélkil yoko geri keage+kekomi
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Fdd. jiyu kamae:
1. suri ashi gyaku zuki+kizami zuki, E: oi zuki jodan (mawate!)
2. kizami mawashi geri+gyaku zuki, E: mawashi geri+uraken uchi
3. suri ashi kizami zuki jodan, E: ushiro geri+uraken uchi+gyaku zuki (mawate!)
4. kizami mae geri, E: mawashi geri, E: ushiro geri

5. zkd. jiyu kamae, helyben labletétel nélkiil: mae geri + yoko geri kekomi
Kata:

1. KANKU-DAI
Bunkai: A vizsgaztatd altal a BASSAI DAI és a KANKU DAI katabdl kiemelt kombinaciét értelmezni a
valasztott partnerrel.

2. Avizsgaztat6 altal a Heian 1-5 kozil kijel6lt kata.

3. Kata ismeret: EMPI, HANGETSU,

Kumite:

JIYU IPPON KUMITE:

Tori: oi zuki jodan Uke: szabadon vélasztott védés, kitérés és ellentdmadas
Tori: oi zuki chudan

Tori: mae geri chudan

Tori: mawashi geri jodan

Tori: yoko geri chudan

Tori: ushiro geri chudan

oupwdE

JIYU KUMITE: 10 x 2 perc

Gichin Funakoshi




