A Karate mozgasanyaganak vazlatos felosztasa
(A teljesség igénye nélkil)
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KIHON: A karate hagyomanyos bézistechnikai. Alapiskolanak is nevezik, mert a
Karate tradicionalis ismeretanyaganak elsajatitasahoz szilkséges alapokat tartalmazza.
Technikai anyagat 6t nagy csoport alapjan definialhatjuk.

1. Alldsok (Dachi): A karate technikakat allasokbdl hajtjuk végre, ezek

kialakitasakor hagyomanyosan a megfeleld stabilitdst és a hasznédlatuk soran elérhetd
mozgashatékonysagot tartottdk szem eldtt. Az allasok elemi fontossagara jellemz6é hogy a

Karate ,alulrol ¢épiti” az erét. Funkcidjukra jellemzéen az déllasok kiilonbozo



labfejtavolsaguak lehetnek mikdzben a testsulykdzéppont a stabilitdas és az egyensuly
optimalizaldsa miatt az adott allasra jellemzden feljebb, vagy lejjebb helyezkedik el. A
shotokan iskoldban hagyoméanyosan 15 allast kilonboztetink meg. Az éalldsokban, helyben
vagy lépéssel hajthatok végre a kéz és labtechnikdk. Helyzetvaltoztatassal a kombinalt
technikak hajthatok végre illetve a kiizdelemnek legmegfelelobb allas és kiizdelmi tavolsag
(ma-ai) vehet6 fel. Funkcio szerint két nagy csoportra oszthatjuk az allasokat.

a.) Termeészetes allasok: Készenléti alapallasok, amelyek elkészitik a technikai
allasokat. PI.: heisoku-dachi, musubi dachi

b.) Technikai allasok: A teststlykézéppont mélyebbre helyezésével a labak
megfeleld helyzetbe hozasaval és a stabilitashoz sziikséges belsd vagy kiilsé izomcsoportok
sziikséges megfeszitésével keletkezd 4llasok. Ezekbdl indulnak ki a karate tdmado és
védbtechnikai, elemei. pl.: zenkutsu-dachi, fudo-dachi, neko-ashi-dachi

2. Védotechnikdk (uke waza): A karate-ra jellemzd also és felsd

végtagokkal végrehajtott védekezd funkcidja technikak dsszefoglald neve.
a.) Kézzel torténé védéstechnikak (te uke waza) A kézfej és az alkar megfeleld
fellleteivel végrehajtott harito technikak. Harom f6 fajtaja:

-Eltéritd, elvezets védések: Altalaban frontalisan érkezd tamadasok, fel-le
vagy kifelé- befelé torténd kivédésére-eltéritésére szolgal. Szempont hogy az eltérités csak
olyan pontig torténik, ahol a timadas mar veszélytelen és gyors ellentamadas indithatd.
pl.: age-uke, soto-uke,kosa-uke,

-Sopro, kiforditd védések: Egyenes vagy korives tdmadasok védésére szolgal.
Szempont hogy a védés nagyobb kdriven nagyobb lendilettel torténik, kiforditva vagy
egyensulyabol kimozditva az ellenfelet. pl.:.gedan-barai, sukui-uke

-Leszorito, lefogo, lenyomo vedések: Frontalis tAmadasok megallitasara és az
ebbdl adddo pillanatnyi helyzeti elony kihasznéalasara iranyuld védések. Szempont hogy a
tdmado mozdulatdnak kiterjedését megeldzve kell végrehajtani, altalaban egyidejiileg a
végrehajtott ellentdmadassal. pl.:otoshi-uke, tsukami-uke, osae-uke,

b.) Labbal torténé védotechnikak (ashi uke waza): A karate specidlis, altalaban
mesterszinten alkalmazott labbal torténd védekezo technikai.
pl.:hiza-uke, nami-gaeshi

3. Tamaddtechnikdk (tori_waza): A karate-ra jellemzd alsé és felsd

végtagokkal végrehajtott tadmado jellegli technikdk Osszefoglaldo neve. A karate

szellemiségébdl adododan altalaban ellentamado jellegliek. A gyakorlds soran megerdsitett



hagyomanyos iit6-rigo feliiletek valamelyikével torténhetnek. Altalanos szabaly hogy
kemény testfeliiletet lagy iitéfeliilettel, lagyat pedig keménnyel tdmadunk. A tamadas

jellege és erdiranya szerinti csoportositasuk:

a.) Utéstechnikdk (tsuki waza) A kézfej megfelelden edzett iitéfeliileteivel
végrehajtott tamadotechnikak, amelyek az ellenfél védtelen test fellileteire iranyulnak,
fejmagassagba, testre, vagy csipdszint ala. Lehetnek:

-Egyenes okolutések pl.: oi-tsuki, kizami-tsuki
-Kdrives okolltések pl.: mawashi-tsuki, age-tsuki, kagi-tsuki
-Szur6 ttések (kiilonb6z6 ,,nukite” ujjtartasokkal) pl.: nihon-nukite

b.) Csapastechnikdk (uchi waza) Korives palyan halado ,.csapasjellegli” tamado
kéztechnikdk a kézfej az ujjak vagy a konyok itdfeliileteivel, melyeknél altalaban a
testfordulasi és testmozdulasi erét kihasznalva torténik a technika. pl.: uraken-uchi,
mawashi empi-uchi, shuto-uchi

c.) Rugastechnikdk (keri waza): A test als6 végtagjaival végrehajtott tdmadd

labtechnikak melyekkel fejre (jodan) testre (chudan) vagy csipOvonal alatti test felliletekre
(gedan) tamadhatunk. A célponttol, az ellenfél helyzetétdl €s az inditési testhelyzettdl fliggden
a rugasokra jellemzd hogy a lab melyik ragofeliiletét haszndljuk. A ragotechnikékat az
erGjelleg, a hasznalt feliilet és a rugas iranya szerint csoportosithatjuk.

Erojelleg szerint a ragasok lehetnek:

- Fliggblegesen csapodo ragasok. (keage)

- Vizszintes koriven csapddd rugasok. (mawashi)
- Beszuro rugasok (kekomi)

- Taposo rugasok (fumikomi)

Hasznélt tAimaddfeliilet szerint a rdgasok lehetnek:

- Ujjak alatti parnaval torténd ragasok (koshi)
- Labfejjel torténd rugasok (heisoku)

- Labél hasznalataval torténd rugésok (sokuto)
- Sarokkal torténd ragasok (kakato)

- Talp hasznalataval torténd ragasok (teisoku)

- Térd hasznalataval torténd ragasok (hiza)



A végrehajtas iranya szerint a rugasok lehetnek:

- Eldre rugasok (mae geri)
- Oldalra rugésok (yoko geri)
- Hatra ragasok (ushiro geri)
- Ugro ragasok (tobi geri)
A végrehajtas végsO iranya teljes testfordulat utan is elérhetd, ilyenkor a
lendiilettel tovabbi energia nyerhetd a rigaserd novelésére._pl.: ushiro-ura-mawashi

4. Elmozgéasok, Kkitérések (Suri_ashi, tai sabaki): Az alapéllasokbol

csusszanassal vagy a teljes test csip6 forgasi tengely koriili elmozgatasaval kiilonbozé
iranyokba torténd elfordulasok. Ezek torténhetnek kedvezdbb tamadési helyzetbe keriilés
céljabol vagy védekezésként hasznalva kikertlve a tamado egyenes vonalu technikajat.

5. Ellenfél kiuzdelmi tartdsanak lerombolasara iranyulo technikak

(kuzushi_waza): Az ellenfél egyenstlyhelyzetének megingatasa a tartélab (vagy labak)

kihuzasaval-elsoprésével (ashi barai), vagy kizdelmi tartasdnak megtorése a teljes test
megdobéasaval (nage waza), ahol a cél az ellenfél foldre vitele az azt kovetd idealis befejezo

technika veégrehajtasahoz.

KATA: A Karate formagyakorlatainak gyfijténeve. Céljuk a megtanult

alaptechnikak képzeletbeli ellenfelek ellen torténd alkalmazasa. A Kata kizarolag a tavolkeleti
harcmiivészetekre jellemzd gyakorlasi forma tulajdonképpen onvédelmi szitudciok miivészien
megkoreografalt egyiittese, amely a technikai fejlddésen kiviil a szellemi koncentracio, a test
feletti onuralom fejlédését is elésegiti. A shotokan stilusban 26 kiilonb6zo tradicionalis
formagyakorlatot kiilonboztetiink meg. A shotokan formagyakorlatok kiilonbozdségiik

ellenére hasonl6 kdzos pontokat tartalmaznak:

-A kata-t partner nélkil egyedil végzi a gyakorld

-A kata kezd6 és végpontja megegyezik, a gyakorlat kozben az adott kata-ra jellemz6
alapvonalon torténik a mozgas (embusen).

-Tartalmaznak olyan technikakat, amelyek az egyik irdny utdn a masik iranyba is
megismétlddnek.

-A formagyakorlat két maximalis er6koncentracioval végrehajtott technikat tartalmaz
(kime-kiai).



A formagyakorlatokat a nehézségi szintjiik alapjan tanul6 €s mester szintiiekre oszthatjuk.

a.) Tanulo Kata-k: Az egyszer(i alapallasokat és technikdkat és az ezek
végrehajtasahoz sziikséges erd, koordinacid, koncentracié készség szintl
clsajatitasat eldsegité formagyakorlatok.

- gyakorlokatak

b.) Mester Kata-k: A tanuld formagyakorlatokra épiild mozdulatsorok,
melyek egyre nehezedd formaban tartalmazzak a stilusra jellemzd teljes
tradicionalis technikai anyagot.

- versenykatak

KUMITE: A Karate paros kiizdelmeinek gyiijténeve. Az ellenfelekkel szemben

alkalmazhat6 technikai kombinacidk gylijteménye. A karate kiizdelmei a gyakorld szintjének
megfelelden kiilonb6zo szinteken torténnek.

a.)Kotott kizdelmek: A shotokan stilus paros gyakorlé kiizdelmei,
amelyeket a tradicionalisan meghatarozott mozdulatok miatt kotott kiizdelmeknek neveziink.
Céljuk a mar megtanult Kihon technikak partnerral torténd gyakorlasa, elsajatitva a tavolsag
(ma-ai), az idozités, és a kontroll helyes végrehajtasat. Megszokva a védésekkel és
tdmadasokkal jaré erdsebb testosszecsapddasok elviselését. Fajtai:

-Kaeshi ippon kumite: Egy lépéses visszatamadasos kotott gyakorld kiizdelem. Csak
tamado technikat tartalmaz. (kezdd szintli gyakorlat)

-Sanbon kumite: Haromlépéses kotott gyakorlé kizdelem. Meghatérozott tamadé és
véddtechnikat tartalmaz, egy visszatdmadassal. (kezd6 szintii gyakorlat)

-Gohon kumite: Otlépéses kotott gyakorld kiizdelem. Meghatarozott tamado és
véddtechnikéakat tartalmaz, a gyakorlatcsoportok végén egy visszatdmadassal. (halad6 szintii
gyakorlat)

-Kihon ippon kumite: Egy lépéses kotott gyakorld kizdelem. A tdmadotechnikéak
meghatarozottak, a védés ¢és az azt kovetd egy visszatdmadis szabadon valaszthato.
(kozéphalado szintli gyakorlat)

-Jiyu ippon kumite: Kiizdelemszerlien végrehajtott egyakcios kotott gyakorld
kiizdelem. A tamadotechnikdk meghatarozottak, a védo és visszatdmado technikék szabadon
valaszthatoak.

-Bunkai: A Karate kata-k mozdulatainak alkalmazésa. A tanuld és mester kata-k

meghatarozott mozdulatainak alkalmazasai gyakorl6 kizdelmi jelleggel.



b.)Szabad kiizdelmek: A Karate halado szintli kotetlen gyakorlokiizdelmei.
Partner elleni kiizdelem készség szintii technikai tudéds, kontroll, kime birtokdban
maximalisan kihaszndlva a karate technikdkban rejld Ilehetoségeket, anélkiil hogy
ellenfeliinknek sértilést okoznank. Céljuk hogy segitsék elsajatitani a kuzdelmi taktikat, a
megfeleld befejezést a ,,zanshin” allapot elérését, a harcmulvészet Iényegét megdrizve
elosegitsék olyan akaratlagos kontroll begyakorlasat, amely lehetévé tenné valds
kiizdelemben a technikék tényleges hatasanak érvényesiléset.

Szabad klizdelmek fajtai:

-Jiyu kumite: Szabad kotetlen gyakorld kiizdelem. TetszOleges karate technikék
kontrollalt alkalmazasa, a mésikon elért dontd folény vagy a sériilés nélkiili harcképtelenné
tétel eléréséig.

-Shiai kumite: A karate verseny kiizdelem. Elére meghatarozott helyen és iddben,
rogzitett nemzetkdzi versenyszabdlyok szerint vezetObiroval zajlo pontozdsos szabad
kiizdelmek, ahol az indulok kozotti elséségek eldontése a cél. A versenyzOk a sériilések
elkertilésért szabalyrendszert6l fiiggd védofelszerelést (fogvédd, okol ,,seiken” védo,
sipcsontvédd, mellvédo, herevédd) viselnek.

Legjelentdsebb nemzetkozi Karate versenyszabaly rendszerek:

- WKF szabéalyrendszer
-Ippon shobu szabalyrendszer

-Knock down szabalyrendszer



