KYOKUSHIN KARATE

Siofok, 1996.04.30
Tamas Laszlo

1. KYU

Utések:

Ryutoken Tsuki Jodan / Chudan, Nakayubi
Ipponken Jodan / Chudan, Oyayubi Ipponken
Jodan / Chudan
Védések:

Kake Uke Jodan / Chudan, Haito Uchi Uke
Chudan
Rugdsok:

Jodan Uchi Haisoku Geri, Oroshi Uchi Kakato
Geri, Oroshi Soto Kakato Geri, Tobi Yoko Geri
Katak:

Yantsu, Tsuki No
Renraku:

a) Oi Tsuki-Gyaku Tsuki-Oi Tsuki-Shita Tsuki,
b)Oi Ashi Mawashi-Oi Tsuki-Gyaku Tsuki-
Gyaku Ashi Mawashi
Kumite:

30 ellenféllel Jiyu Kumite
Elmélet:

A biréi munka ismerete, vezényszavak, mérko-
zésvezetés .

Erénlét:

5 perc Yoko Tobi Geri, 5 perc Oroshi Kakato
Geri Jiyu Kamae-ban haladva, 30 fekvétamasz
két ujjon, 20 fekvotamasz kokenen, 100 feliilés,
60 felugras.
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8. KYU

Alapallasok:
Kiba Dachi (45; 90 fok)
Utések:

Shita Tsuki, Jun Tsuki Jodan / Chudan /
Gedan, Tate Tsuki Jodan / Chudan / Gedan
Védések:

Morote Chudan Uchi Uke, Seiken Chudan Uchi
Uke-Mawashi Gedan Barai
Rugdsok:

Mae Geri Jodan
Kumite:

Yakosuko Ippon Kumite
Kata:

Taikyoku Sono San
Renraku:

a) Mae Geri Chudan Chusoku-Gyaku Chudan
Tsuki
b) Seiken Chudan Soto Uke-Gedan Barai-
Gyaku Chudan Tsuki
Elmélet:

A katik gyakorlasanak jelentésége
Erénlét:

6 perc Mae Geri Jodan Zenkutsu Dachi-ban
haladva, 35 fekvétamasz, 45 feliilés, 25 felugras.

NI DAN

Utések:
Toho Uchi Jodan, Keiko Uchi
Védések:
Hiji Uke Chudan / Gedan,
Rugdsok:

Tobi Ushiro Geri, Tobi Ushiro Mawashi Geri,
Tobi Mawashi Geri, Age Kakato Ushiro Geri
Kata:

Geksai Sho, Kanku Dai, Seienchin, Pinan Sono
Ichi Ura
Kumite:

40 ellenféllel Jiyu Kumite

SAN DAN
Kata :
Sushiho, Garyu, Pinan Sono Ni Ura
Kumite:
50 ellenféllel Jiyu Kumite

EXTRA KATAK

Pinan Sono San / Yon / Go Ura, Seipai

3.KYU

Alapallas:
Kake Dachi
Utések :

Chudan Hiji Ate, Chudan Mae Hiji Ate, Jodan
/ Chudan Age Hiji Ate, Oroshi Hiji Ate, Ushiro
Hiji Ate (Ura)

Védések:

Shuto Juji Uke Jodan / Gedan
Rugdsok:

Mae Kakato Geri Jodan / Chudan / Gedan
Kata:

Pinan Sono Yon
Kumite:

20 ellenféllel Jiyu Kumite
Elmélet:

A technikai- és versenyszavak ismerete. Medi-
tacio.

Erdnlét:

8 perc Mae Kakato Geri Chudan, 8 perc
Mawashi Geri Jodan Jiyu Kamae-ban haladva,
45 fekvétamasz (30 Nukitén), 80 feliilés, S0 fel-
ugras.

10. KYU

Alapallasok:
Yoi Dachi, Fudo Dachi, Zenkutsu Dachi
Utések:

Oi Jodan / Chudan / Gedan Tsuki, Morote
Jodan / Chudan / Gedan Tsuki
Védések:

Seiken Jodan Uke, Seiken Juji / Mae Gedan
Barai
Rugdsok:

Hiza Ganmen Geri, Kin Geri
Elmélet:

A Kkarate gi hordasa, hajtasa, az 6v meg-
Kkotése. Dojo etikett. Udvézlési formak.

A kyokushinkai jelentése, szimbéluma.
A Kkyokushin karate megalapitéja.
Erdnlét:

3 perc Kin Geri (hidari, migi) Fudo Dachi-
ban, 25 fekvétamasz, 30 feliilés, 20 felugras.

6. KYU

Alapallasok:
Tsuru Ashi Dachi, Jiyu Kamae
Utések:

Uraken Shomen Ganmen Uchi, Uraken Sayu
Ganmen Uchi, Uraken Hizo Uchi, Uraken
Oroshi Ganmen Uchi, Uraken Mawashi Uchi,
Nihon Nukite Jodan (Me Tsuki), Yohon
Nukite Chudan
Védések:

Seiken Jodan / Gedan Juji Uke
Rugdsok:

Kansetsu Geri, Yoko Geri Chudan, Mawashi
Geri Gedan
Kata :

Pinan Sono Ni
Kumite:

10 ellenféllel Jiyu Kumite
Elmélet:

A Jiyu Kumite gyakorlasanak jelentosége és
médjai.

Erdnlét:

5 perc Mawashi Geri Gedan, 5 perc Yoko
Geri Chudan Jiyu Kamae-ban haladva, 40
fekvotamasz, 55 feliilés, 35 felugras.



9. KYU

Alapallasok:
Musubi Dachi, Sanshin Dachi, Kokutsu Dachi
Utések:
Seiken Ago Uchi, Seiken Jodan / Chudan /
Gedan Gyaku Tsuki
Védések:
Seiken Chudan Uchi Uke, Seiken Chudan Soto
Uke
Rugdsok:
Mae Geri Chudan Chusoku
Légzés:
Nogare
Kata:
Taikyoku Sono Ichi, Taikyoku Sono Ni
Kumite:
Sanbon Kumite
Elmélet:
A Kyokushin Karate torténete.
Erénleét:
4 perc Mae Geri Chudan Chusoku (hidari,
migi) Fudo Dachi-ban, 30 fekvotamasz, 40 felii-
1és, 20 felugras.

5. KYU

Alapallas:
Moro Ashi Dachi
Utések:
Shotei Jodan / Chudan / Gedan Uchi, Jodan Hiji
Ate
Védések:
Shotei Jodan / Chudan / Gedan Uke
Rugdsok :
Mawashi Geri Chudan Chusoku / Haisoku,
Ushiro Geri Chudan / Gedan
Kata:
Pinan Sono San
Renraku:

Mae Geri-Yoko Geri-Ushiro Geri-Gyaku Chudan

Tsuki
Kumite:
12 ellenféllel Jiyu Kumite
Elmélet:
A Kkyokushin karate harcmodora.
Erénleét:

6 perc Mawashi Geri Chudan, 6 perc Ushiro Geri

Chudan Jiyu Kamae-ban haladva, 40 fekvota-
masz, 60 feliilés, 40 felugras.

SHO DAN

Utések :
Morote Haito Uchi Jodan,
Haito Uchi Jodan / Chudan / Gedan
Védések:
labvédések, Morote Kake Uke Chudan, Osae
Uke
Rugdsok:
Mawashi Kake Geri Kakato / Chusoku, Ushiro
Mawashi Geri Jodan / Gedan
Kata:
Tensho, Saiha, Taikyoku Sono Ichi/Ni/ San
Ura
Renraku:

Mawashi Geri-Ushiro Mawashi Geri-Mae Geri
Jodan-Mawashi Geri-Ushiro Mawashi Geri
Tameshiwari:

Seiken, Shuto, Hiji és Geri technikikkal
Kumite:

30 ellenféllel Jiyu Kumite
Elmélet:

A Karate filozofidjanak és technikai anyaganak
mesterszintii ismerete.
Megjegyzés: a dan vizsgdn sériilés nem mento
koriilmeény!

4. KYU

Alapallasok:
Heisoku Dachi, Heiko Dachi, Uchihachiji Dachi
Utések:

Shuto Sakotsu Uchi, Shuto Sakotsu Uchi Komi,
Shuto Yoko Ganmen Uchi, Shuto Hizo Uchi,
Shuto Jodan Uchi
Védések:

Shuto Uchi Uke Jodan, Shuto Jodan Uke, Shuto
Chudan Uchi Uke, Shuto Chudan Soto Uke,
Mae Shuto Mawashi Uke, Shuto Mae Gedan
Barai
Rugdsok:

Yoko Geri Jodan, Mawashi Geri Jodan
Haisoku/Chusoku, Ushiro Geri Jodan
Kata:

Sanshin No
Kumite:

15 ellenféllel Jiyu Kumite
Elmélet.:

Az Ibuki élettani hatasa.

Erénlét:

7 perc Mawashi Geri Jodan Fudo Dachiban, 7
perc Mawashi Geri-Yoko Geri Ushiro Geri
Jiyu Kamae-ban haladva, 45 fekvétamasz, 70
feliilés, 45 felugras.

DOJO KUN
(ESKU)

Fogadjuk! Rendiiletleniil edzeni fogjuk tes-
tiinket és lelkiinket.

Fogadjuk! A BUDO igazi utjat kovetjiik, igy
fejlesztjiik képességeinket.

Fogadjuk! Szilardan térekedni fogunk 6nma-
gunk legyézésére.

Fogadjuk! Megtartjuk az udvariassag szaba-
lyait, tiszteljiik eloljaréinkat és a
rangban feljebb lévéket. Tartozko-
dunk az erdszaktol.

Fogadjuk! Kovetjiik az emberiesség tanitasat,
soha nem feledjiik az aldzatossag
igaz erényét.

Fogadjuk! Tiszteljiik a bolcsességet és az erét,
nem keresiink mas vagyakat.

Fogadjuk! Egész életiinkben a karate fegyel-
mével jarjuk a Kyokushin utjat.

7. KYU

Alapallas:
Neko Ashi Dachi
Utések:

Tettsui Komi Kami, Tettsui Hizo Uchi, Tettsui
Orosi Ganmen Uchi, Tettsui Yoko Uchi Jodan /
Chudan / Gedan
Védések:

Mawashi Gedan Barai, Shuto Mawashi Uke
Rugdsok:

Mae Chusoku Keage, Teisoku Mawashi Soto
Keage, Haisoku Mawashi Uchi Keage, Yoko
Sokuto Keage
Kata:

Pinan sono Ichi
Légzés:

Ibuki Sankai, Kiai
Elmélet:

A bemelegités jelentésége, végrehajtasanak
modjai. A Kime-Kiai kapcsolata.
Erénlét:

4 perc Mae Keage, 4 perc Yoko Keage Jiyu
Kamae-bél labvaltassal, 35 fekvétamasz, 50 fe-
liilés, 30 felugras.

Gondolatok a harci miivészetekrol

A harci miivészetek udvariassiaggal kezdédnek és
udvariassaggal végzédnek, ezért mindig udvariasak.

A harci miivészetek utja olyan mintha egy meredek
sziklafalra masznank fel, de erre tettiik fel az életiin-
ket, pihend nélkiil tegyiik ezt.

A harci miivészetekben nagyon fontos, hogy célunk
mindig a gyézelem legyen, de maga a kiizdelem indi-
téoka sohasem lehet személyes gyiilolet.

A pénz becses dolog, de ne ragaszkodjunk hozzi
mindenaron.

A harci miivészetek lényege, hogy magatartasfor-
ma, ezért mindig tartsuk meg lelki egyensilyunkat.

A harci miivészetek witja ezer nap tanulis utan kez-
dédik és tiz-ezer nap tanulds utan éri el a csiicsot.

A harci miivészetekben a miilt eseményein valé
szemlélodés a jovobeli cselekedetek finomitasahoz ve-
zet.

A harci miivészetek egyetemesek. Senki sem lehet
annyira 6nz6, hogy a tudasibél ne adjon it masok-
nak.

A harci miivészetek a harménia egy pontjin kez-
dédnek és a harmoénia korében fejezédnek be, ezért
mindig harmonikusak.

A tapasztalatszerzés titokzatos dolog.

A gyobzelem elsé fazisa a pszichikai gyoézelem kell,
hogy legyen.

A Kkarate gyakorléharc és torés nélkiil olyan, mint
fa gyiimoles nélkiil.

Ne feledjiik el, hogy a harci miivészetekben bo ter-
mést csak a hit és elmélyiilés segitségével arathatunk
le.

2. KYU

Utések:

Hiraken Tsuki Jodan / Chudan, Hiraken
Oroshi Uchi, Haishu Uchi Jodan / Chudan,
Hiraken Mawashi Uchi, Jodan, Age Tsuki

Védések:
Koken Uke Jodan/Chudan/Gedan
Rugdsok :
Tobi Nidan Geri, Tobi Mae Geri
Kata:
Pinan Sono Go, Geksai Dai
Renraku:

Gedan Barai (hatralépéssel) -Seiken Ago
Uchi -Seiken Gyaku Chudan Tsuki - (elérelé-
péssel) Mae Geri-Mawashi Geri-Ushiro Geri-

Juji Gedan Barai-Seiken Gyaku Chudan

Tsuki
Kumite:
25 ellenféllel Jiyu Kumite
Elmélet:
Kérdések az edzésvezetés elméletébdl és gya-
korlatabél.
Erénlét:

4 perc Mae Tobi Geri, 4 perc Tobi Nidan

Geri, 30 fekvétimasz 3 ujjon, 20 fekvétamasz
Koken-en, 90 feliilés, 55 felugras.



Ovvizsgafiizet készitése:

Nyomtasd ki az e€l6z6 2 oldalt egy lap két oldalara.

A lapot vagd el hosszaban és keresztben kézépen (4 egyenld részre).
A lapokat megfelel sorrendben tedd egymasra és hajtsd félbe.

Ha kdzépen Gsszetlizod, egy kis 8 lapos 6vvizsgafiizeted lesz.

b=

Mindossze arra kérlek, hogy ne valtoztass a szovegen, ne tordld le a nevem és ne kérj pénzt a fiizetért masoktol.
A falt ingyenesen tovabbadhatod valtoztatas nélkiil.
Hasznald egészséggel!
OSU!

Tamas Laszl6 2.dan
Siofok, 1999.07.31.



