ELMELETI VIZSGAKERDESEK

1. A karate meghatarozasa.

Okinawdbdl és Japanbdl szdrmazd kiizdémlivészet. Utések, rugésok és
azok elharitdsara szolgald védések rend-szere.

2. Mit jelent a karate és mire utal ez?

Ures kezet jelent. Ez a zen buddhizmusbdl szarmazoé szellemi lrességre
utal, amely szerint a karatékénak belll tresnek kell lennie. A Japanok
szerint ez jelenti az alazatossagot, egyenességet, szellemi
felfogoképességet. Ez segiti a harcost a kiizdelemben (mizu no kokoro).

3. Ki a modern karate megteremtoje?
Gichin Funakoshi (1868-1957).

4. Kik voltak Funakoshi mesterei és milyen kiizdomiivészetet
tanulit?

Matsumura, Azato, Itosu. Az Okinawate két alapvet6 iranyzatat a Nahate-t
és a ShuritTe-t tanulta.

5. Mikor és honnan ment Funakoshi Japanba, mikor és hol tartotta
az elso karate bemutatokat?

A mester 1915-ben érkezett Japanba az Okinawai Shuri tartomanybdl.
1915-ben Kyotdban, ill. 1922-ben Toki-6ban tartotta els6 bemutatdit.

6. Mi a karate ot fo eleme, amelyekkel rendelkeznie kell a
karatékénak?

1. Jellem, 2. Tisztelet, 3. Szorgalom, 4. Onuralom, 5. Akaraterd.
7. Mi a Shotokan?

A vilagon a legelterjedtebb karate stilus. A név Funakoshi mester 1936-
ban Tokidban megnyitott els6 dojojéra utal, amelynek ez volt a neve.
Maga a név Funakoshi kolt6i nevébdl szarmazott (sho - erdei fenyd; to -
hulldm, kai, ami kés6bb kan-ra moddosult - iskola, azaz "hulldamzé feny6
iskola").

8. Ki a Shotokan hazai megteremtoje, mikor kezdodott itthon a
képzés?



Antal Janos sensei (9. Dan); 1974-ben indultak az els0 edzések a
Mélyépterv SC-ben.

9. Ki és mikor alapitotta klubunkat az L.K.S.E Karate Do-t? Milyen
stilust kovetiink?

Kovacs Krisztian 2. Dan, 2012 oktdber, Shotokan

10. Honnan keriilt a karate Japanba?

India - Kina - Okinawa - Japan

11. Mi a karate célja?

"A karate célja nem a gyOzelem, hanem a gyakorlatok tokéletesitése és a
jellem fejlesztése" G. Funakoshi.

12. Melyek a Shotokan és Fudokan stilus jelképei?

Shotokan: a felkel6 nap és a tigris
Fudokan: a sas

13. Kik a Shotokan legjelentosebb alakjai?

G. Funakoshi a modern karate megteremtdje (5. Dan)

Y. Funakoshi a stilus els6 megujitdja, a mawashi geri és
kekomi bevezetéje

M. Nakayama 1987.-ig a JKA vezet6je, a karate versenyek
megteremtdje, 9. Dan

H. Kanazawa az SKI (Shotokan Karate International)
megteremtdje, 9. Dan

H. Nishiyama a JKA legjelent6sebb nem Japanban él6 tagja, a
Fudokan szellemi atyja, 10. Dan

M. Kase Ura mawashi geri kitaldldja és bevezeté6je

M. Sugiura a JKA jelenlegi vezetGje, 9. Dan

T. Asai az IJKA vezet6 instruktora, 9. Dan

14. Mi az ovfokozat?

Jutalom az elvégzett munkaért, serkentés a tovabbi munkara. A technikai
és szellemi szint jel6lése.

15. Kik a legjelentosebb kiilfoldi mesterek a Shotokan stilus
kiilonb6z6 iskolai-ban?

Japan: Soji, Tsujama, Mori, Sawada, Osaka
USA: Kanazawa, Nishiyama, Ozawa, Okazaki
Anglia: Enoeda, Azano



Franciaorszag: Kase

Svajc: Sugiyama; Ausztria: Fujinaga, Kawazoe
Németorszag: Tanaka, Ochi

Olaszorszag: Shirai, Miura

Brazilia: Uchiage

Jugoszlavia: Jorga, Dasic

Anglia: Kato

16. Nevezd meg a f6 karate stilusok megteremtoit?

Gichin Funakoshi - Shotokan
Hironori Otsuka - Wado-ryu
Chojun Miyagi - Goju-ryu

Kenwa Mabuni - Shito-ryu
Masutatsu Oyama - Kyokushinkai.

17. Melyek a magyarorszagi fo karate stilusok?

IJKA Shotokan
JKA Shotokan
SKI Shotokan
Fudokan
Sankukai
Hayashi-ha
Shito-ryu
Isshimi Shito-ryu
Goju-ryu
Goju-kai
Kushi-do
Wado-ryu
Wado kai
Kyokushinkai

18. Melyek a karate mozgasok f6 csoportjai?
Kihon - alapiskola
Kata - formagyakorlat

Kumite - kliizdelem
Tameshiwari - toréstechnika.

19. Mik a karate technikak fé csoportjai?
Utések, védések, csapasok, sdprések, rigasok, esések, allasok.
20. Melyek a kotott formaja paros gyakorlatok?

o Gohon-ippon
e Sanbon-ippon



o Kihon-ippon kumite.
21. Melyek a szabad formajua paros gyakorlatok?

e Jiyu-ippon
e Jiyu
o Shiai kumite.

22. Sorold fel a katak fajtait példakkal.

o Tanuld katdk: Taikyoku 1-6, Heian 1-5;

« Haladod katak: Bassai dai, Kanku dai, Tekki 1;

o Mester katak: Jion, Jitte, Jiin, Hangetsu, Empi, Tekki 2-3,
Bassai sho, Kanku sho, Niyushiho, Sochin, Meikyo 1-3, Unsu,
Gankaku, Chintei, Gojushiho dai, Gojushiho sho, Wankan, stb.

23. Mi a kata jelentosége a karatéban?

A kihonban szerzett ismereteket kozeliti a harchoz. A nem verseny
technikdkat is gyakoroltatja. A véd6 és tamaddé mozdulatok
folyamatossagat, harmoniajat alakitja ki. Technikai tokéletességre nevel,
a gyorsasag, er0, egyensuly és idOzités egységét teremti meg. Kiilénb6z6
iranyokban, valtozo lépésekkel, bonyolult egyensulyi helyzetekben, mas-
mas ritmussal, mozgds kozben gyakoroltatja a tiszta technikat. Roévid
idotartam alatt sok karate technikat alkalmaz, a test valamennyi izmat,
iziletét atmozgatja. Egyesiti magaban a karate Iényegi vonasait:
er00sszpontositas - kime - légzéstechnika - hara - stabil egyensuly;
tokéletes technika, tisztelet, dnbizalom.

24. Melyik kiizdomiivészet szamit a karate 6sének és ki volt az
elso ismert alak-ja?

Az indiai varjanustri, melyet Bodidharma (Daruura Taishi) vitt Kinaba 520
koril, ahol megalapitotta a Shaolin szentélyt, majd kolostort, amely a
késbbbi kungfu szlildhelye lett.

25. Mi volt Funakoshi mester sirfelirata, hogyan magyarazhaté ez?

"Karate ni sente nasi" - a karatéka sohasem tamad el6szor. A karatéban
nincs elénye a tamaddnak.

26. Mi a "Mizu no kokoro"?

A karate pszichikai alapelveinek egyike. Jelentése: "viztlikor szer( tudat".
A tudatnak olyan nyugodtnak kell lennie, mint a sima viztlikér, mert az
ilyenkor minden targyat olyannak tikrdz vissza, amilyen az valéjaban. Ha
tudatunk ebben az allapotban van, az ellenfél mozdulatait mind fizikailag,
mind pszichikailag azonnal és pontosan tudjuk érzékelni. Ekkor akar



védekez06, akar tamado reakcidonk megfelelf lesz.

Ha a viz felszinét megzavarjuk, akkor a tukorképek eltorzulnak. Azaz, ha a
tudatunkat megzavarjuk akar a védekezés, akar a tdmadas gondolataival,
nem tudjuk megfeleléen érzékelni az ellenfél szandékait. Nem érzékeljik
megfeleld idében az ellenfél akcidjat, tdmadasat, nem tudjuk kivédeni azt,
ill. megel6zni azt.

27. Mi a "Tsuki no kokoro"?

A karate pszichikai alapelveinek egyike. Jelentése: "holdfény-szer( tudat".
A tudat az ellenfél minden mozdulatara terjedjen ki, mint ahogy a
holdfény is egyenletesen ragyog be mindent.

Ebben az esetben tudatunk észleli az ellenfél testének minden rezdilését,
észreveszi a réseket a védekezésében, amelyet azonnal ki lehet hasznalni.
A felhOk, amelyek eltakarjak a holdat, a hasonlatban az idegességet, a
figyelem elterelddését jelképezik.

Ezek megzavarjak az ellenfél mozdulatainak érzékelését, értékelését,
lehetetlenné teszi a pontos

helyzetfelismerést, valamint a megfelel6 technikak alkalmazasat.

28. Mi a jelentOosége a tudat és akarat egységének a kiizdelemben?

Az ellenfél mozdulatainak és szandékainak felismerése és helyes
értelmezése utan csak megfelel6 kiizddszellemmel végrehajtott technika
eredményez hatdsos akciot. A cselekvési akarat az a dontd tényezo,
amely az ismereteket tettekre valtja, a képességeket aktivizalja.

29. Mi a "kime"?

A kime az energiak fokuszba gylijtése egy adott pillanatban egy adott
célra (ki = erd, me = fokuszba gylijtés). Ez nem csak a fizikai erd
koncentralasat jelenti, hanem szellemi-lelki koncentraciét is. Az
Osszpontositas id6-tartama nagyon rovid. A kime soran a légzés
szabdlyozasara is Ggyelni kell, a taldlat pillanatdban a leveg6t eré-teljesen
ki kell fujni (kiai). Ekkor a test 6sszes izma megfeszil, a test minden ereje
egy pontban dsszpontosul. Ez a maximalis erdkifejtés csak pillanatnyi, ezt
koveti az izmok ellazulasa. A leveg6t azonnal be kell szivni és fel kell
venni a megfeleld testhelyzetet a kovetkezd technika végrehajtasahoz.
Mindezt nem tudjuk végrehajtani az eré0sszpontositast segitd megfeleld
lelkiallapot nélkil. Ha a kime nem megfeleld, a technika hatastalan ma-
rad, az erofeszités karba vész.

30. Mi a "kiai" szerepe a karatéban?
A kiai rovid, a kime pillanatédban az izomzat 0sszeranduldsa kévetkeztében

keletkezett, a kipréselt levegd altal keltett hang. Célja: az
er00sszpontositas eldsegitése, az ellenfél megfélemlitése, a sajat harci



szellem fokozdsa, az izmok felfeszitése a tdmado technikak nagyobb ereji
végrehajtasa, ill. a kapott taldlatok kdnnyebb elviselése céljabdl.

31. Mi a "zanshin" és mi a szerepe a karatéban?

A zanshin jelentése: tokéletes befejezés, ami egyben lehetéség az Uj
technika elkezdésére. Tulajdonképpen a technikdk végrehajtasaval jaro
lelki koncentracié kifejezddése. A kata nem az utolsé mozdulatnal ér
véget, ha-nem a szertartasos Udvozlésnél, ebben az esetben ez jelenti a
zanshint. Klizdelemben a zanshin azt jelenti, hogy a kimével végrehajtott
technika utdn visszatérink a kiinduld helyzetbe, felvessziik az eredeti
kizdoallast, kizdo tavot, amivel kikerllink az ellenfél hatdé korébol. Az
izmok elernyesztése és a leveg6 beszivasa utan igy Uj lehet6ség nyilik egy
Ujabb tdmadasra vagy egy masik ellenfél elleni harcra.

32. Mi az ero-ellenero szerepe a karatéban?

Minden erOvel szemben ellentétes iranyl, azonos nagysagu erd hat. Ez a
fizikai torvény a karatéban is érvénye-sil. Utésnél példaul a visszahlzo
masik kéz (hikite), valamint a talajnak feszlilo tamasztd lab tobblet er6t
eredményez. Ez az elv Osszetett formaban is érvényesll: amikor a kéz
eltaldlja a célt, az Gtés kovetkeztében keletkezo 10kés ereje a testen at a
hatso, ill. tamasztd labba jut, mely a padlon tamaszkodik stabilan a sarok
lenyomasaval, innen visszajut az (td kézbe, névelve az ités erejét.

33. Mi az erokoncentracio szerepe a karatéban?

Minden fizikai munka végzéséhez sziikség van az erd koncentralasara. Az
atlagon fellli er6 kevésre képes, ha megoszlik, a relative gyengébb, de
fokuszalt erd legydzheti azt. Leegyszer(isitve a karate a megfeleld id6ben
és helyen alkalmazott er66sszpontositas. Fontosabb elvei a kdvetkezOk:
minél rovidebb ido alatt alkalmazzuk az UUt6er6t, annal hatasosabb.
Nagyon fontos a karatéban az er6koncentracié idétényezdje, ugyanis igy
lehet gyorsan valtani egyik technikardl a masikra. Minél toébb izom jon
m(ikodésbe az adott mozdulat végrehajtasakor annal nagyobb az er6
koncentracidja. A csak kezek és labak altal kifejtett er6 aranylag kicsi,
ezért az egész test izomerejét fel kell hasznalni oly modon, hogy az er6 a
taldlat pontjaban koncentralédjon (seiken, koshi, kakato, sokuto, stb.). Az
er0 Osszpontositdsa nem a test 6sszes izmanak egyidejd miikodésétdl,
hanem az izmok m(ikédésének megfeleld sorrendjétdl fiigg. A has és
medencetdji izmok igen er6sek, de lassuak, mig a végtag izmok gyorsak,
de gyengék. Izomkoncentracional elészér a lassu hasi és csip6taji izmokat
kell m(ikédésbe hozni, majd az erdt a talalati pontba a mar lendlletbe
hozott gyors végtagokon keresztil kell juttatni. Ezzel magyarazhaté az a
karatéban elterjedt mondas, miszerint eldszér a csip6 mozdul és azutan a
kezek, vagy labak. A jbél edzett, erdteljes, robbanékony izomzat
el6feltétele a karate tanulds eredményességének. Az elméleti ismeretek
gyenge fizikum mellett semmit sem érnek. Hatasos és erdteljes technikak



csak a megfelel6 izmok koordinadlt, harmonikus m({ikodtetésétol varhatok.
A felesleges izommunka hasztalan er6pocsékolas, gorcsossé, lassuva teszi
a mozdulatokat, akadalyozza a helyes kivitelezést. Viszont a sziikségtelen
izmok elernyesztése sohasem jelentheti a készenlét megszilinését.

34. Miért fontos a helyes légzo technika alkalmazasa a karatéban?

A mozdulatok végso pillanataban alkalmazott rovid, erdteljes, a hasizmok
O0sszerandulasaval jard kilegzés (hara) segiti az izmok hirtelen
megfeszitését, mig az utana kovetkez0 belégzés az izomzat
elernyesztését. A belégzés mindig teljes legyen, kilégzéskor viszont kb.
20% levegd maradjon a tlidoben, mert a teljes kilégzés a testet
ernyedtté, s igy védtelenné teszi.

35. Miért fontos az egyensuly a karatéban?

Az egyensuly megtartasanak kilonds jelentésége van a kombinaciok
soran. Mikdozben az egyik technikardl a masikra valtunk, automatikusan
lehetOséget teremtink az ellenfeliinknek, hogy kibillentsen
egyensulyunkbdl benninket. Az egyensuly meg6rzésének alapja a
megfeleléen kivitelezett technika, testtartas, és a stabil allas. Az
egyensulybdl kibilleniink: ha a sarkunk felemelkedik a foldrél, ha
tulsagosan el6re dolink, ha vallbdl tul nagy er6t fejtink ki és ha nem
hazzuk vissza a rugd labat a kiindulasi pontba, miel6tt leengedjik. Az
egyensuly megdrzése féleg a rugdétechnikanal fontos, amikor a test csupan
egy ponton van alatamasztva. J6 egyensulyi helyzet eléréséhez az
alatamasztasi pontokat (a labakat) minél jobban el kell tavolitani
egymastdl, s a test suly-pontjat (a csip6t) sillyeszteni kell. Ennek a
kovetelménynek ellent mond, hogy az egymashoz koézel |év6 labak és a
magasan tartott sulypont tesz képessé a gyors helyzetvaltoztatasra. Van
tehat egy pont, melyen tul a stabilitas érdekében nem érdemes menni.
Ugyanigy, a térdben behajlitott tartélab tobb lehetOséget nyujt az
egyensuly megdrzésére, a tulzott térdhajlitds viszont erbtlenné teszi a
ragast.

36. Mi a "sen no sen"?

A "sen no sen", amikor tdmadé szandékunkat kozvetlenll az ellenfél
tudomasara hozzuk, azaz els6 szandéku, megel6zd tamadast jelent.
Ilyenkor a tamadas inditasa nagy gyorsasaggal torténik, ez kezdeményezd
poziciot jelent. Fontos az id6zités, sok mulik a ritmuson és a tempodn is. A
megfelel6 klzdoétavolsag létrejottekor azonnal, habozas nélkul kell
tamadni.

37. Mi a "go no sen"?

A "go no sen" reakcid az ellenfél tdmaddasara, alkalmazkodas hozza
védéssel és azonnali ellentdmadassal. Jelen-ti még a kilizdelemben a



kezdeményezés magunkhoz ragadasat. A go no sen nem defenziv karatét
jelent, ilyenkor az ellenfelet nem csak akciéra birjuk, hanem olyan
mozdulatokra 6sztondzzik, amelyeket a magunk elényére ki tudunk majd
hasznalni és igy sajat ritmusunkkal donté technikat tudunk alkalmazni.
Nagyon sok fligg a helyes, az igazi kiizd6szellemtdl (kihaku).

38. Mi a "tai no sen"?

A "tai no sen" tamadas, mieldtt az ellenfél tamadna. A tamadasi szandék
felismerése a tamadd mozdulat elinditasa elott és az ehhez kapcsolddd
megeldz6 tamadas.

39. Sorold fel Funakoshi mester ot joO tanacsat, mely egyben a
Shotokan karate eskiije is.

« Torekednilink kell személyiségiink fejlesztésére

o Hdek lesziink tanulmanyaink szelleméhez.

« Batornak és allhatatosnak kell lennink.

« Nagy fontossagot kell tulajdonitanunk az etikettnek.
« Ebernek kell lennlink az ostobasaggal szemben.

40. Sorold fel a pont megitélésének feltételeit.

J6 forma; sportszerl hozzaallds; er6s végrehajtas; figyelem-zanshin; jo
id6zités; helyes tavolsag.

41. Ervényes talalati feliiletek kiizdelem soran:

a) Fej

b) Arc

c) Nyak
d) Has

e) Mell

f) Hat

g) Oldalak

42. Mikor itélheto Ippon, Waza-ari, yuko?

IPPON (harom pont) itélendé:
a) Jodan ragasok.
b) Barmely pontérték9 technika, melyet féldre kerlt versenyz_n hajtanak végre.

WAZA-ARI (két pont) itélendd:
a) Chudan ruagasok.

YUKO (egy pont) itélendd:
a) Chudan vagy Jodan tsuki.
b) Chudan vagy Jodan Uchi.



43. Tiltott viselkedés (kumite versenyen)

A tiltott viselkedésnek két kategoriaja van: Kategoria 1 (C1) és Kategodria
2 (C2).

KATEGORIA 1.

1. Tul er_s érintkezést okozé technikak (contact), melyek talalati fellletre
irdanyulnak, valamint a

torokkal érintkez_ technikak.

2. Tdmadas a karokra, labra, tdmadas a herékre, iziletekre, |abfejre.

3. Nyitott kézzel tdmadas az arcra.

4. Veszélyes, vagy tiltott dobastechnikak.

KATEGORIA 2.

1. Sérilés eltulzasa, vagy szinlelése.

2. A klizd_tér elhagyasa (JOGAI), feltéve, hogy ezt nem az ellenfél okozta.
3. Onveszélyes viselkedés, mely a versenyz_ sajat testi épségét
veszélyezteti, vagy a megfelel_ énvédelem

lehet_ségének figyelmen kivll hagyasa (MUBOBI).

4. A kiizdelem szandékos elkeriilése annak érdekében, hogy az ellenfél
pontszerzési lehet_ségét

megakadalyozza.

5. Passzivitas - klizdelem elkerilése. (Nem itélhet_ a mérk_zés vége
el_tti 10 masodpercen belil.)

6. Az ellenfél megragadasa, rangatasa, toldsa, birkdzas, vagy passziv, a
mellkasokat 0sszeérint_ alldogalas

foldrevitel vagy pontszerz_ technika kisérlete nélkdil.

7. Az ellenfél két kézzel tortén_ megragadasa, kivéve azt az esetet, ha az
ellenfél rago labat megfogva

foldrevitelt kisérelnek meg..

8. Az ellenfél karjanak vagy karate-gijének egy kézzel tortén_ megfogasa
azonnali foldrevitel vagy

pontszerz_ technika kisérlete nélkdl.

9. Természetiiknél fogva nem kontrollalhaté technikak, minden veszélyes
és nem kontrollalt tdmadas.

10. Fejjel, térddel vagy kdnydkkel torténd szimulalt tamadasok.

11. Az ellenfélhez torténd beszéd, cukkolas. A vezet_bird utasitasinak
megtagadasa, barmilyenudvariatlansag a birdi karral szemben, illetve a
karate etikett barmilyen megsértése.

44. Mi a szerepe az er0 és a sebesség kodlcsonhatasanak a
kiizdelemben?

A karate technikdinak ereje elsGsorban a talalat pillanataban bekovetkez6
maximalis izomkoncentracidhoz sziikséges idOtartamtdl fligg. Azonos
feltételek esetén a nagyobb sebesség nagyobb erdt is eredményez. Na-
gyobb sebesség érhetd el, ha megnd a felgyorsitas (tja, ezért a rugasnal
a lab behajlitva induljon, a taldlati pontba szinte teljesen kinyujtva



érkezzen. Minél hosszabb a Iadb Utja, anndl nagyobb sebességre képes
felgyorsulni, s igy ereje is megnovekszik. Gyorsulas = mv2/2. Az 'm' a
tomeg adott, dontd viszont a 'v' sebesség, mely négyzetesen szamit. A
célba csapddasnal a mozgasi energia deformald energiava alakul, és
elnyelddik a talalati fellleten. Az erd és a sebesség ndvelése érdekében
hirtelen és elOkészités nélkili mozdulatokat gyakorolva tudjuk csokkenteni
a reakcidid6t és novelni a mozdulat sebességét.

45. Miért fontos a kiizdelemben a merodleges talalati szog és a kis
talalati feliilet?

Meré6leges taldlati sz6g: bar az elcsuszo taldlat az ellenfél ruhajan nagyot
csattanva gyakran megtéveszti a versenybirékat, nagymértékben veszit
hatdsossagabdl, hiszen a becsapddasi energia egy része atalakul
mozgasi,- (az elcsuszas utja) ill. surlédasi-energiava. Az energia
atalakulds optimadlis hasznosuldsi szoge 90°. Kis taldlati felllet: az
atalakulé er6 forditottan aranyos a talalati fellilettel, ezért a technikat
pontszer(ien célozva, koncentraltan kell bevinni. Utésnél pl. csak az un.
seiken (a mutatd és kdzépso ujj butyke), nem pedig az egész okolfelllet
kozvetiti az er6t.



