F%EEBE?*

o

< i Funakoshi Gichin
1868 - 1957

T
1
JELLEM
= 4
=54 - R
:,"\-7 BECSULET = ‘\
% 3

s
S

¢
o A C Lo J AN

AKARAT

Bl
i
ONURALOM

[
g
et

e

5 ¢
N po g ¢ \\%

¢\
<{ A TISZTELET o

A Karate-do szocialis és fizikai értéke
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A KARATE-DO SZOCIALIS ES FIZIKAI ERTEKE

Napjainkra, a tomegek éaltal ismert modern karate kezdi elvesziteni eredeti jelentdségét, a KARATE-DO-t
melyet olyan BUDO alapfogalmak, mint jellem, becsllet, akarat, 6nuralom, tisztelet jellemeznek
szocialis és tarsadalmi szinten és tobbrétl, komplex mozgasanyag, mint az onvédelem, rekreacios
mozgaskultira, versenysort jellemeznek gyakorlatban. Mindezeket egységbe foglalva kérbedleli a
,GIRI" azaz a HUSEG és a HALA.

A karatésokrol, a mai utca embere ugy beszél, mint azokrél az akrobatikus ugyességi sportoldkral, akik
,csak imitéljak az Utéseket, de azokat nem viszik be, tehat nincs igazi harc”.

A sportpalyafutds vegével pedig szogre akasztjék a fekete dvet és dolgozni kezdenek, hisz valamibdl
élni kell. Marad a nagypocakos apuka, meséli a gyermekeinek, mekkora sztar is volt egykor.

Tény, hogy a mai modern karate hangsulya a konnyen eladhat6 versenysportra helyezédott at, mely
célorientaltan a gy6zelemre torekszik.

A sporttorténet szempontjabdl ez talan elfogadhatd lenne, de a karate-do torténeti fejlédésének
szempontjab6l semmiképpen sem. Az én felfogasom szerint, a karate-do-ban éppen az a nagyszerd,
hogy egy olyan komplex mozgaskultira, melyben minden életkor képvisel6je megtaldlja a szamara
megfeleld értéket és a gyakorlas kozben mélyll el egy olyan atfogd életfilozéfidva, mely az ember
egész életére meghatarozé hatassal van. Ennek elérése érdekében, a tanitds minden percében
figyelntink kell arra, hogy megmutassuk azt a tudomanyosan megalapozott sportagi tudasanyagot, mely
a karate mozdulatok mdgott van valamint e fizikai gyakorlatokon keresztil, soha nem sz{ind mddon
térekedjiink a tanitvanyaink és elsésorban a fiatalsag etikai nevelésére.

A Karate-do fizikai és szocio-kulturalis értékei
1. definicié és cél
2. torténeti elemzés
3. fizikai elemzés (kondicionalis és koordinacio kozpontl elemzés)
4. Szocio-kulturalis elemzés

1. Definici6 és cél
A karate-do mint az a nevében is benne van az Ures kéz Utja, egy olyan mozgaskultira és életfelfogas,
mely tanult, krealt gyakorlatok megtanitasan keresztll alkalmas az élet és egészség megOrzésére,
megvédelmezésére, kompetitiv gyakorlatozasra, ugyanakkor ezeken keresztil folyamatos gyakorlas
révén mélyll el egy olyan atfogd életfilozéfiava, mely az emberi természet egészére befolyast gyakorol.
Célja elsGsorban az egyén fizikai és pszichés képességeinek fejlesztése a legteliesebb és
legkiegyensulyozottabb testi-lelki harmdnia elérése érdekében.



2. Torténeti elemzés

A szent ember, akit a legtobb modern forras a
harcmiivészetek atyjanak tart Bodhidharma
(448-527) akinek tanitdsa szerint:....” az igazi
buddhizmus 0sszehasonlithatatlan  tanitasa
csak hosszu, kemeény fegyelem utjan értheté
meg azaltal, hogy kibirjuk, amit a legnehezebb
kibirni és gyakoroljuk azt, amit a legnehezebb
gyakorolni. Alacsonyabb szinti erénnyel vagy
bolcsességgel rendelkez0 emberek ezt nem
fogjak megérteni”.

E szigoru és fegyelmezett szent ember felismerte, hogy szerzetesei csak akkor fogjék birni a
létfontossagll  meditaciés gyakorlatokat, ha testliket fizikailag is megedzik. Elmagyarazta a
szerzeteseknek, hogy a test és lélek elvalaszthatatlan és ezt az egységet meg kell erésiteni a testi és
lelki gyakorlatozas révén. A legenda Ugy tartja, hogy az er6nléti edzések Bodhidharma tanitasanak
szerves részét képezték. E gimnasztikai gyakorlatok alkottak Bodhidharma templomaban a Shaolin
templomban tanitott puszta kezes harc alapjait, mely késébb hiressé valt a kinai térténelemben. E stilus
terjedt el Okinawan, ahol betiltottak a fegyverek viselését, tehat az embereknek sajat dnvédelmuik
érdekében pusztakezes technikakat kellett alkalmazniuk az ket fenyegetd kils6 agresszio ellen.

Okinawardl az 1920-as években
kerllt at Japanba Gichin Funakoshi
mester altal, akinek hires mondasa
szerint: ,A karate végs0 célja nem a
gyézelem, hanem a gyakorlatok
tokéletesitése, az akarater6 és a
jellem fejlesztése.”

Tehat a harcmiivészetek elsérendi célja praktikus modon az 6nvédelem volt, ehhez tarsult Japanban a
szamuraj kulturaval atitatott, a BUSHIDO szellemiségébdl taplalkozé BUDO.

KONKLUZIO: A karate-do a legrégebbi irasos dokumentumokig visszavezetve, soha nem létezett
onmagaban, pusztan fizikai-harci gyakorlatrendszerként, hanem mindig is az azt mivel6k jellemének

fejlesztésére szolgalt.



3. Fizikai elemzés
A Karate-do fizikai szempontbol torténd elemzése tobb alapvetd vizsgalati pontra bonthaté:

e Kondicionalis elemzés
o Gimnasztikai szempontu elemzés
o Képességszempontl elemzés

Kondicionalis elemzés

e Gimnasztikai szempontu elemzés

A karate mozgasanyaga gimnasztikai szempontbdl egyedulalléan komplex. Technikai repertoérjaban
50 % kéztechnikéat és 50 % labtechnikat alkalmaz. A kildnb6z6 technikék végrehajtasakor az egész test
tomegét megmozgatja a legjobb hatés elérése érdekében. Ehhez szikkség van a torzs izmainak
fejlesztésére és folyamatos hasznalatara is. A végtagok a killonb6zd technikak végrehajtasa soran a tér
minden iranybaba mozognak fol-, le-, jobbra-, balra-, el6re-hatra, tdmadasban ugyanugy, mint
védekezésben, kéztechnikak és labtechnikak végrehajtasakor egyarant. Ebbdl kovetkezden egyrészt
minden izom megmozgatasra ker(l, ugyanakkor harmonikusan fejlédnek a test egészén. Masik oldalrdl
megkozelitve, a harmonikus mozgés alapfeltételeként az egész mozgatdrendszer azaz izom-izilet-
szalag rendszer megfeleld elékészitd gyakorlatokkal atmozgatasra, lazitdsra és nyujtasra kerll annak
érdekében, hogy ezt a rendkivil széles technikai mozgasanyagot gyakoroltathassa.

A fentiek eredményeképpen a karatét gyakorlé ember izilletei és izmai erések, rugalmasak és lazak,
szalagrendszere er6s, mozgasa pedig sohasem lesz egy adott irany megdrzése mellett a tobbi iranyban
besz(ikilt, mint egy atlagembernek vagy atlag sportoldnak. E fizikai harménia pedig nemcsak egészség
megtartd és novelb jelentdségl, de jelentds pszichés elényoket is elére jelez.

o Képességszempontu elemzés

A karate mozgasanyaganak gyakorlasahoz egyarant és egyenlé mértékben szikség van az alapvetd
kondicionalis képességek ugymint erd, gyorsasag, alloképesség fejlesztésére karate gyakorlatokon
keresztiil. Két egyenld technikai tudasu, egyenld stratégiai érzékl kizdd esetén az a fél gydz, aki
erésebben, gyorsabban hajtja végre a technikat, és folyamatosan tovabb birja.

A kell6 hatékonysagu karate technikanak gyorsnak és erdsnek kell lenni, ugyanakkor hosszu ideig
ugyanazzal az intenzitassal kell tudni végrehajtani.

A karate edzes soran a technikai végrehajtasra jellemzéek az exploziv gyorseré paraméterek, azaz a
leheté legrovidebb id0 alatt a legnagyobb maximélis er elérése. Minél nagyobb és gyorsabb az
erékifejtés, annal gyorsabban kovetkezik be a relaxacio, és annal gyorsabban hajthatd végre a
kovetkez6 akcio.
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Exploziv gyorserd paraméterek jellemzik a Shorin katakat, ahol a mozdulatokat és testmozdulasokat a
lehet6 leggyorsabban kell végrehajtani.

Azonban, hogy a fent emlitett erbkifejtésnek a maximuma minél nagyobb legyen, kidolgoztak a Shorei
katak csoportjat. E katakban tobb hangsulyos, maximalis er6bdl végrehajtandd technikat vonultatnak fel
az egyébként gyors technikak mellett. A katék segitségével mind a gyorsasag, mind a maximalis eré
fejleszthet6 egy egészséges, kiegyensulyozott és természetes modon.

Shorin mozdulat a Heian Yondan katabol
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Shorei mozdulat az Enpi katabol



Ugyanakkor a karate edzésen jellemzd a nagy ismétlésszam, mely az alloképesséqgi jelleget erdsiti. A
Heian katak végrehajtasa pl. 35-40 mp id6tartam alatt torténik. Ez id0 alatt 21-27 mozdulatot kell
precizen a legnagyobb erdvel végrehajtani, 140-170 kozotti munkapulzussal.

Alloképességi szempontbdl is fontos megemliteni a karatéban hasznalatos féként erdre, vagy féként
gyorsasagra alapozott technikékat és gyakorlatsorokat, a Shorin és Shorei katakat. Shorin katak
végrehajtasanal 1ényeges a dinamikus gyorserd alloképességi paramétere az un. gyorsasagi
alléképesseg, hiszen e katékat gyorsan kell végrehajtani, a végrehajtas ideje ugyanakkor 35-40 mp.

A Shorei katak végrehajtasanal inkabb az eré-alldképesség dominal, hiszen ezeket a gyakorlatokat a
nagy szamu maximalis er6t fejlesztd elem miatt inkabb erésen kell csinalni. Nem valoszind, hogy a régi
mesterek a katakat a vérnyomésra és pulzusszamra gyakorolt hatasok szerint osztottak Shorin és
Shorei csoportba, inkabb valdszinl, hogy erbkifejtés szerint osztalyoztak 6ket, attdl fliggden, hogy a
gyakorlashoz inkabb erdre, vagy inkabb gyorsasagra volt szlkség. A tanitasnal azonban régéta nyomon
kovethetd, hogy amikor er6t akarnak fejleszteni akkor inkabb Shorei, amikor gyorsasagot akkor inkabb
Shorin katékat gyakoroltatnak. Ennek értelmében, ha egy alacsony sovany ember, aki inkabb
gyorsasagi paraméterekkel rendelkezik tehat Shorin teste van, akkor célszer(i vele Shorei katékat
csinaltatni mely megerésiti, €s ezaltal a gyorsasaga is névekedni fog.

Parameterek | szivmiikédés | iitések szamaimin | ., . | vernyomas/
Vizsgalat Végrehajtas Hg mm
mennyisége | Pihenés | Gyakorlat | Gyakorlat ideje/mp | Kata | Kata
Katak alatt elétt alatt elétt | utan
Heian Shodan 50 68 92 152 35 130/74 | 172/74
Heian Nidan 50 68 91 155 36 130/73 | 168/74
Heian Sandan 50 67 91 147 35 130/73 | 161/72
Heian Yondan 50 67 92 153 44 130/72 | 172/70
Heian Godan 50 67 94 153 38 138/73 | 165/72
Tekki Shodan 50 78 115 156 35 140/77 | 170/76
Bassai Dai 100 71 95 168 59 135/80 | 165/86

Prof. Dr. Milorad V. Stricevic LIU, NY

Az erd és alloképesség egy masik paramétere is egyenld aranyban talélhato a karatéban, mégpedig a
statikus er6 és alloképesseg.

A statikus er6 az ugyanazon izlileti szogallashoz tartozo6 erékifejtés, melynél az iziletekben elmozdulas
nincs, ugyanakkor az egymast kiegyenlitd eréhatasok eredményeképpen erékifejtés jon létre.
Ennek az erbkifejtésnek az alloképességi komponense, mikor a font emlitett egyensulyi helyzetet
meghatarozott ideig izileti szOgvaltozas tehat elmozdulas nélkil fenntartjuk.




Statikus eré diagram
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o Koordinacié kozpontu elemzés

A koordinacios képességek szerepe a sportteljesitményben legalabb olyan fontossagu, mint a
kondicionalis képességeké. Ugyanakkor izolaltan nem mérhetbek, hiszen kondicionalis képességekhez
kapcsolddva fejtik ki hatasukat.

A karate mozgasanyagat alkoté mesterek valdszinlleg nem figyeltek a tudatos koordinaciét fejleszté
gyakorlatokra, azonban a kiizdétechnikak fejlesztése kapcsan tudatosan alkottak olyan gyakorlatokat,
melyek e képességeket is fejlesztik.

A koordinacids képességek 6 csoportjai:
e mozgasszabalyozd képességek
e mozgéasalkalmazkodd és atallitd képességek
e mozgastanulasi képességek

A karatéban leginkabb hasznalt koordinacios képességek:

e mozgastanulasi képességek

e mozgasszabalyozasi képesség

o hallasi- és latasi ingerekre reagalasi képességek
e ritmusképesség



o téri tajékozodasi képesség
e egyensulyozas képesség

e Mozgastanulasi képesség

Mozgastanulasi képességet a karatét gyakorl6 ember életpalyaja egész ideje alatt fejleszti és szinten
tartja, hiszen a karate technikak olyan sokrétiiek mind fizikai, mind mentélis értelemben, hogy a karate
technikék csiszolasa egész életen at tarto tevékenység.

Képességfejlesztési optimum elészor 6-12 év kozott, masodszor 15-18 év kozott van. Ha az ember a
karatét 6-18 éves kora kozott kezdi el, akkor a kilonboz0 kartartasok, lenditések, korzések kézzel és
labbal torténd végrehajtasa, mely a tér minden iranyaban megvaldsul, nagyban fejlesztik és hatassal
vannak a késbbbi esetleges mas mozgassorok és sportagak egész életen at tartd tanulasara,
gyakorlasara. Tapasztalat szerint a font emlitett sokiranyu, valtozatos mozgasformak annyira sokrétliek,
hogy gyakorlasuk utdn az ember konnyebben sajatit el méas mozgasformakat akar a sport akar a fizikai
munka tertletén.

e Mozgasszabalyozasi képesség

Mivel a karate egy tanult, krealt aciklikus mozgas, ezért gyakorldsa kiléndsen nagy hatésfokkal
stimuldlja a mozgasszabalyozasi képességet. Valtozatos iranyokba végrehajtott gyakorlatai, ugymint
védések, Utések, csapasok, rugasok, melyeket a végtagok kulonbozd részeivel kell végrehajtani, sok
iranybdl és folyamatosan stimulaljak a mozgasszabalyozasi képességet.

A karate technikakban generalt eré és sebesség nagyrészt attol fligg, mennyire 6l koordinaltak az
izmok a kulonbozd mozdulatok pontos végrehajtasaban. Minél nagyobb a gyakorlottsédg foka, annal
tokéletesebb a kontroll, vagyis az izmok ellendrzott hasznalata az adott technikai elem végrehajtasa
soran. Ez mutatja meg a szinvonalbeli kiilonbséget egy feketedves és egy kezdd kdzott.

A koordinaltsag foka feltételezi, hogy az egyes technikak végrehajtasakor milyen gyorsan feszitjlik meg
és lazitjuk el az izmokat. Ha a mozdulatok jél koordinaltak, nincs foldsleges mozdulat, nincs tul hosszu
ideig tartd izomfeszulés. A mozdulat kivitelezése pontosan abban az iranyban torténik, amelyikben kell,
pont annyi ideig tart az izomfeszilés, ameddig kell, és pont akkor sziinik meg, amikor kell. Ez
alapvetéen fontos a technikai elemek folyamatos és er6lkddés nélkiili végrehajtasahoz. Azon felil
fontos lehet az a tény is, hogy a folosleges izomfeszilések felemésztik az energiat, igy az izom
hamarabb farad.

Az, hogy az izmaink mennyire gyorsan fesziilnek meg és lazulnak el a kilénbdzd technikai elemek
végrehajtasa soran, az nagyrészt az akaratunkon és a gyakorlottsagunkon mulik. Ezért fontos, hogy
mindig koncentraltan és a legnagyobb odafigyeléssel gyakoroljunk Ugy, hogy a j6 mozdulat
automatikussé valjon.

e Hallasi- és latasi ingerekre reagalasi képességek

A kiizdelem szempontjabél rendkiviil fontos képesség, mely szintén folyamatosan stimulalt képesség a
karate gyakorlasa soran.

A kihon, kata és kumite gyakorlasa el6sz6r mindig szamolasra torténik, ahogy fejlédik a karate technika,
ugy helyezédik &t a hangsuly a szdmolas nélklli 6nallé végrehajtasra. Ez nem mas, mint hallasi
ingerektdl a latasi ingerek felé torténd orientaciod, azaz a gyakorlastol az éles helyzetig torténd technikai
fejlesztés.

A karate edzés kozben az edzd szamolasara, mely jelen esetben a tulajdonképpeni akcio, egy valasz
vagyis reakcio torténik, azaz a tanitvany végrehajtja a technikat vagy technikékat, kombinaciot. A kata
gyakorlasa kdzben ugyan ez torténik, de maga a kata mar a reakcion fellil tovabbi nehezitéseket is
tartalmaz, hiszen egy bizonyos tanult elemet vagy elemcsoportot kell végrehajtani kildnbozd



magassagokba, iranyokba, kilonbozd erével. Ez mar egy hasonlo tobbvalasztasos reakcio, amely a
klzdelemre készit el6, ahol mar nincsenek hang- csak fényingerek. Igy épll egymésra a kihon-kata-
kumite, igy lesz az egyszer( iskolagyakorlatbdl kiizdelem.

e Ritmusképesség

E képességnek kiizdelemben is hasznalhatd
komoly fejlesztését elészor a kata gyakorlasa
kdzben valosithatiuk meg. Figyelni kell a
kataban szereplé egyes mozdulatok ritmusara
illetve a végtagok és a teljes test mozgasanak
id0zitésére.

Ugyanakkor a mozgassorok ritmusara, ahol a shorin é€s shorei mozgasok valtjak egymast, de
folyamatosan és egész kata gyakorlat alatt figyelni kell az egész kata, mint 6nallé gyakorlasi egység
ritmuséra is. A kata gyakorlasa soran sajatithat6 el az a ritmus és idézités (timing) képesség, mely a
klzdelem szempontjabdl elengedhetetlien.

e Téri tajekozodo képesség

E képesség tudatos fejlesztése szintén a kata gyakorlatokban jelenik meg altalanos médon. A kata
gyakorldsanak vonala az embusen, specidlisan jellemzd minden katara. E vonalon haladva, valtozatos
technikak végrehajtasa kozben a test kilonbdz6 iranyokba mozdul, illetve fordul. Ezek az iranyok
kllénbdzo fordulasi szogekben kdzelithetdk meg, igy érik el a kivant hatast. Jellemzdek az ellls6 és
hatuls6 lab korll végrehajtott testfordulatok, melyek meghatarozott szogelfordulassal, meghatarozott
iranyokba allitjak a testet, felkészitve ezzel a karatét gyakorlét a kiizdelemben alkalmazott kiilonbdz6
iranyu tamadasok eldl torténd testkitérésekre.

Hatulso Iab korill végrehajtott fordulat Eliisd lab kordil végrehajtott fordulat

e Egyensulyozd képesség

E képesség minden egyes karate gyakorlatban, minden technika végrehajtasa soran elengedhetetlen
jelentdségl, és folyamatosan szinten tartott képesség minden karatét gyakorld ember szamara.
Egyetlen karate technika sem hajthaté végre megfeleld egyensulyi helyzet nélkil. Az emberi test
szdmara a sportagi mozgasformak tekintetében az egyensulyi helyzet meghatarozasanal a sulypont és
az alatdmasztasi pont helyzete kozotti viszonyt értjik. Ha a sulypont az aladtamasztasi pont folott vagy
alatamasztasi pontok kozott helyezkedik el, egyensulyi helyzetrél beszélink. A testmozdulasok



tekintetében a sulypont az altdmasztasi pont elétt, mogott vagy mellett helyezkedik el, attél figgéen,
mely irdnyba kivanunk mozdulni: allasok, ragasok...

A karatéban kulonosen nagy jelent0sége van az egyensulynak, azaz az alatamasztasi pont és sulypont
viszonyanak, hiszen az optimélis izomm(ikdéshez elengedhetetlen sziukség van a jo egyensulyra, pl.
allasok-testtartds viszonya. Ugyanakkor az optimélis er6kozléshez elengedhetetlen a jo egyensuly
illetve annak megfelelé irdnyban és aranyban térténd valtoztatadsa, hiszen ez hatarozza meg az
erdkozlés altal kifejtett rombold erét a kiizdelemben.

KONKLUZIO: Osszesitésképpen elmondhaté tehat, hogy a karate bizonyosan az egyik legkomplexebb
mozgaskultira, mely az emberi test teljes egészét ugymint fizikai és agyi funkcidkat aranyos mértékben
stimulalja, ezzel hozzajarulva az egészség kialakitdsahoz, fejlesztéséhez és megtartasahoz.

4. Szocio-kulturalis elemzés

A KARATE-DO szocidlis értéke
Az egészséges emberi élet, az egészségmeglrzés szempontjain tul szocialis hatasait elemezve, a
karate az egyik legkomplexebb rekreécios tevékenység, melyet a life-time, vagy life-style sportok kozé
sorolhatunk.
A szlletés pillanatatol kezdve egészen addig, mig az ember mozgasképtelen dregember nem lesz,
minden életkorban elkezdhetd, gyakorolhatd, kortél és nemtdl fliggetlentil.
Nincsenek célok, versenyeredmények, melyeket meg kell valésitani, el kell érni, mindenki a sajat
mozgasa tokéletesitésén dolgozik, igy mindenki annyit valésit meg a tokéletességbdl 6nmagara nézve,
amennyire kepes.
Gyakorolhaté egyedll és csoportosan vagy akar egyesuleti keretek kozott, igy a karatét gyakorld
eldontheti, hogy szinten tarto, fejlesztd szinten gyakorol, vagy akér versenyezhet is.
A karate szempontjabol minden elfogadhatd, hiszen az egyetlen cél a testileg- és szellemileg
egészseges és fitt ember kialakitasa.

A karate sportagat fizikai szempontbdl definialhatjuk, ugyanakkor a karate szocioldgiai szempontu
vizsgalatanal 4 egymastol elvalaszthatatlan reszrol kell beszénlink, melyet 0sszességében mar csak a
japan terminolégiaval KARATE-DO-ként azaz a KARATE UTJAKENT definialhatunk.

BUDO

ONVEDELEM

REKREACIOS MOZGASKULTURA (testnevelési eszkdz)
VERSENYSPORT

Mind a 4 rész egyenlé mértékben megtalalhatd a karatéban, szerepet jatszik az ember életében,
életpalyajanak kilonb6zdé szakaszaiban, ugyanakkor elengedhetetleniil fontos az egészséges emberi
élet teljessé, tokéletessé tételében.

Erdekesek az aranyok is, hiszen ha valaki a négybdl egyet-kettét kiragadva gyakorol, soha nem jut el a
karate |ényegéhez, az egyensuly felborul és akar testi— lelki torzulasok is létrejohetnek. Legsulyosabb
fizikai torzulasok a kilonb6zé kronikus traumak, pszichés torzulasok, pl. a mesteriket elhagyé tanulok,
akik elfelejtik honnan jottek és kinek kdszdnhetik azt, ahol pillanatnyilag tartanak.

A Karate-Do aminek része a BUSHIDO szellemiségébdl taplalkozé BUDO, azaz jellemfejleszté mddszer
a kovetkezdket tanitja:
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JELLEM: Békés, kiegyensulyozott nyugodt elme, mely bizik 6nmagaban és megkoveteli, hogy masok is
bizzanak benne.

BECSULET: A kotelesség teliesitése a legtobb, nem ismerve a legnehezebb feladatok el8l vald
meghatralast sem.

AKARAT: Test és lélek egy. Azt gondolom, amit mondok, és azt mondom, amit teszek.

ONURALOM: A bator ember is fél, de legyézi félelmét. A félelem megsziinése a lét kezdete.
TISZTELET: A tiszteletet nem kapjuk, hanem kiérdemeljik. Azért tisztelnek, mert tiszteletre méltdak a
cselekedeteink.

Mindezeket egységbe foglalva kdrbedleli a ,GIRI” azaz a HUSEG és a HALA.

HUSEG: Hazahoz, csaladhoz, mesterhez, dnmagunkhoz.

HALA: Az életért, a tanitasért.

A keleti gondolkodas szerint ,harc’, ,harcmlivészet” fogalmaknak szélesebb értelmezése és nagyobb
jelentdsége van, mint amit a nyugati vilag a ,harc-haboru” fogalomkoréhez kapcsol. A keleti felfogas
lényegében olyan magyarazatokkal szolgal, mint nyugalom, sztoicizmus, batorsag, de szorosan
hozzatartozik meég erény, nagylelkliség, udvariassag, becsuletesség és az élet tisztelete is. Minden
igazi BUDO mester elsésorban e tulajdonsagok elmélyitésére torekszik, és csak masodlagos szdmara a
harci jelleg. A rejtett spiritualis és filozofiai tartalom melyet a karate-do megkivan, nagyrészt azon
filozéfiakba és tradiciokba van zérva, melyek alapjukban forméltak az élet Utjat, a feudalis kor japan
harcosa szdmara, és még ma is léteznek a tradiciondlis iskoldkban és a BUDO-t gyakorlok
szellemiségében.



A régi kor szamurdja halalig kiizdétt a harcban, igy az embert, aki testileg és lelkileg egyarant a
kardforgatas mestere volt, tokéletesnek tekintették. Hogy miért azt nagyon jol példazza a szamurdj és a
katana viszonya.

LA szamurdj lelke a katana” — mondtdk a régi
mesterek. Tehat a szamuraj a lelkével harcol.
Ahhoz, hogy a harcban tokéletessé valjék, a lelkét
kellett ~ els6sorban  tOkéletesitenie. A Iélek
tokéletesitéséhez fizikai eréfeszitéseken keresztll
vezet az Ut, mint ahogy az intellektualis tudas is
csak gyakorlati bdlcsességekben kifejezésre jutva
lehet hasznos a civilizacié szdmara.

Az elsé karate edzésére belépd tanuld, egy szamara addig ismeretlen vilagba nyer betekintést, melyben
minden részletnek a jellem fejlesztése szempontjabdl jelentdsége van.

A karate edzés helyszine a dojo azaz az
edz6terem. Ugyanakkor a dojo szé forditdsa nem
mas, mint ,,Az ut keresésének helye”. Mindannyian g
ugyan azon az uton jarunk, a Karate Utjan, ki

elérébb, ki hatrébb tart, de ugyanazon szabalyok
szerint élink, ugyan azt keressik: Onmagunk

tokéletesitését. |

A fehér karate ruhanak is jelentésége van. Egyrészt
a tradiciok apolasa mely segit abban, hogy ne

felejtsik el, kik vagyunk. Masrészt egyenruha - l
melynek segitségével eltlinnek a kilséségek és -

csak az ember, annak fizikai és lelki

megnyilvanulésai szdmitanak. A fehér szin jelenti

egyrészt a tisztasagot, masrészt az Ujrakezdest, L

azaz a kezddk szellemiségét. A fehér ruhat felvéve [

minden edzésen emlékezhetink arra, hogy csak

akkor vagyunk képesek tanulni és fejlédni, ha

minden edzés el6tt kilritettik elménket, ezzel

lehetéséget adva a tanitas befogadésara, hiszen csak az Ures poharba lehet tolteni valamit, a teli pohar
nem képes befogadni semmit.

Az dv, mely korbe Oleli a ruhat, jelenti egyrészt a tokéletességet, a
kort, mint tOkéletes alakzatot, emlékeztetve arra, mire is kell
torekedniink minden pillanatban. Ez emlékeztet arra, hogy ha
elkezdunk valamit, fejezziik is be, és soha ne adjuk fel. Ugyanakkor a
kor, mint tokéletes alakzat arra is emlékezteti a karatét tanuld embert,
hogy ha csinalunk valamit, torekedjink arra, hogy jol csinaljuk, ne
elégedjlink meg a félmegoldasokkal.

A ceremonialis szabalyok betartdsa érthetetlen és folosleges
formasagként hatnak a fellletes gondolkoddsu nyugati elme
szamara. Az idegen vilag, a kulonos gyakorlatok miszticizmusa
amulatba ejti az embert, de ahogy a misztérium fatyla lehullott, a




gyakorlatok és a konvencionalis viselkedés egyarant természetessé valnak.

A tanulé a dojo-ban, a foglalkozas egész idétartama alatt, csak a karatéra, a véltozatos gyakorlatokon
keresztil pedig 6nmagara koncentral. Ez az dnellen6rzés-6nmegfigyelés elészor kiilséségekre, emberi
lényének fizikai megnyilvanulésaira korlatozodik.

Lazitasnél az izmok és izuletek fajdalmara, a gyakorlatok végzése kozben fellép faradtsagra, technika
végrehajtasara, helyes légzésre.

Itt jelentkezik a pszichikum elsé komoly prébaja, mikor akaratunkkal le kell gy6zni a fajdalmat, a
faradtsagérzést, kizarva a test pszichére haté gatlasait, a helyes végrehajtasra dsszpontositva. gy,
mivel nap, mint nap, oOradkon keresztll csak Onmagara, sajat fizikai, pszichikai és intellektualis
megnyilvanulésaira és ezek kapcsolatéra figyel az ember, tudat alatt kezdi megismerni dnmagat, feltarni
és elfogadni sajat személyisége korlatait és valtoztatni a megvaltoztathaté tulajdonsagain.

A kizdelem alapformaiban szintén el6térbe keril az akaraterd és az onkontroll. Elsésorban a helyes
végrehajtasban és az erd fokuszalasaban manifesztalodik, ugyanis a gyakorlatok maximalis erével és
gyorsasaggal torténd végrehajtasa soran, egy-egy helytelen technikai elem, vagy a tavolsag rossz
érzékelése, konnyen sérlléshez vezethet. Fokozottan realizalodik a klizdelemben az ellenfél tisztelete,
ugyanis a helyes technikai végrehajtas megkivanja az érintétavolsagot. Mivel a technikai kivitelezés
maximalis erdvel torténik, a tanuld sajat testi épségére nem tud figyelni, csak az ellenfélére, igy ha
sérllést okoz a partnerének, csak arra szamithat, hogy az sem fog vigyazni ra.

Komoly pszichikai megprdbaltatast jelent a jiyu kumite, a szabad kizdelem.

Még j6 felkészilltség mellett is mindenki véthet hibakat, és ennek tudataban vannak a szemben &llo
felek is.

Fontos pszichés gatlo tényezd kapcsolodik itt be a tanulok fejlédésébe: a félelem. Félelem elsésorban a
talalatok okozta fizikai fajdalomtél, maradando kilsé és belsd sértlésektdl, mésodsorban a kudarctdl,
megalaztatastol. Ezt a félelmet le kell gy6zni, feliil kell emelkedni rajta. Egyiitt élni vele nem lehet! A
felilemelkedés utja pedig a gyakorlatok tokéletesitésén az akaraterd és a jellem fejlesztésén keresztil
vezet, mely az ellenfél maximalis tiszteletében manifesztalodik.

Ez a tisztelet tobb forrasbdl taplalkozik: magaba foglalia az ellenfél tudasanak tiszteletét, melyen
keresztil esetleg folénk kerekedik, de jelentheti egy masik emberi [ény tiszteletét, akinek semmiképpen
sem akarunk sérulést okozni, vagy megalazni. Alapvetden becsiletesen és meleg szivvel kell viselkedni
az emberek irant, csak akkor varhatjuk, hogy masok is igy viselkedjenek iranyunkban.

,A j0sag az ember lelke és a becslletesség a hozza vezetf ut.
A becsliletesség - ez az a csont, mely hatarozottsagot ad és egyenesen tart bennlinket.”
- Mencius -

A japén felfogas szerint a becsiiletes jellemi ember jelzbje a ,Giri” értékére nézve folil all minden tudos
jelzén. Giri-nek nevezik még azt az egyenes és tiszta gondolkodasmodot, amelyben a kotelesség
fogalma a legtobb, nem ismerve a legnehezebb feladatok eldl valdé meghatralast sem. A Giri sz6 jelent



még lojalitast, odaadast is. Ez a fogalom messzemend megértésre talélt Japanban, nem ugy, mint a
nyugati orszagokban. Mester és tanitvany viszonya szempontjabol a Karate Utja és alapja a hliségben
és halaban rejlik. A mester atadja a tudasat, a tanitvany tanul, és bizonyos id6 elteltével visszajuttat a
megszerzett tudas eredmeényébbl az iskoldjanak és mesterének. Ez lehet egyrészt akar a
versenyeredmények nyoman keletkezd dicséség, masrészt viszont a tanitas formajaban megnyilvanulo
dicsOség, hiszen az 6 j6 munkaja altal tobb Uj tanitvany csatlakozik az iskolahoz. A tanitvany donthet,
hogy sajat klubot nyit vagy a mester klubjaban edz tovabb, de semmiképpen sem hagyja el mesterét,
iskolajat. Ha egy iskolaban a karate-do egysége megbomlik, tehat tulzottan egyik vagy masik
aspektusra helyezddik a hangsuly, az mindenképpen torzuldsokhoz vezet. Napjainkban a verseny
centrikus megkozelités okozza a legtobb problémat. A versenyzés a karate-do egyik része, de
semmiképpen nem a célja és értelme. A versenyzés lényege valamely eredmény elérése. Ha ez
valakinek nem sikerul egyik mesternél, elmegy a masikhoz, vagy ha ugy érzi, akkor sajat szovetséget,
stilust lapit, ahol a cél minél jobb verseny eredmények elérése. Mivel e szemléletmod erésen
célorientalt a cél pedig a versenyeredmény, ennek rendeli ala a tanitast. A karate szamara csak eszkoz
az eredmények eléréséhez. Mesterére ugy tekint, mint egy kereskedére, aki a portékajat arulja: ,Van
1000 Ft-om, adj érte karatét. Elhagytam a mesteremet, de nem voltam becstelen, hiszen sokat fizettem
érte...”

A becstlet a Bushido (szamuraj erkdlcskodex) szerint a kotelességek teljesitése. Aki azokat nem, vagy
rosszul teljesiti, elvesziti becsUletét, igy az élethez vald jogat is.

Ezek alapvetd jellembeli tulajdonsagok, melyeket a karate-do szellemében él6 ember magaénak
mondhat. Az ember tisztelete, kedvesség és udvariassag jellemzi. A tisztelet és udvariassag feltétlen
kelléke a szocialis és tarsadalmi érintkezésnek. Meghajolni, asztalnal Uini, teat inni és felszolgalni,
hosszu tanulmanyt kovetd ceremdniék és egyuttal olyan lelki fegyelmet is jelolnek, melynek a tarsadalmi
formasagok és etikett, csak kiilsé jelei. A viselkedés és a jellem csiszolasat segitették elé azok a
torekvések, melyek a kozépkori harcost a zene és a filozofia gyakorlasaval ismertették meg. A
kdzépkori szamurdjok kozil sokan bdlcseleteket irtak, festettek és a koltészettel foglalkoztak. A jo
modor allando gyakorlasa és betartasa végul olyan harmdniat teremt az ember viselkedésében, mely
mindenképpen elarulja, hogy lelke feltétlendl uralja testét.

Az Utések és rugasok néha a legjobb szandék mellett is betalalhatnak véletlendl. llyenkor, féleg két
azonos tudasu kizd6 esetében mindkettének figyelnie kell arra, hogy a kapott talalatot valdban
véletlennek konyveljék el, valdban fogadjak el az elkovetd bocsanat kérését és ne torekedjenek csak
visszaadni azt. Az onkontroll magasabb szintii gyakorlasa ez, mikor a tanulé mar rajott arra, hogy az
Utések és rugasok - bar fajnak - nem elviselhetetlenek a test szamara, annal inkabb a lélek szamara.

A testi fajdalmak legyézése utan a lelki fajdalmakon valé folilemelkedés kovetkezik. Megsziinik igy az
emberi pszichikum legnagyobb gatl6 tényezdje a félelem, mely visszaveti mind az intellektualis, mind a
fizikai fejlodést.

Ez a folyamat a testi fajdalmak, a fizikai félelemérzet megsziinésével kezdddik, és a pszichikai
félelemérzet, a kudarctol és a megalaztatastol valo félelem megsziinésével fejezddik be.

LA félelem megsziinése a lét kezdete."
J. Krisnamurti

Valdban, a félelmeken vald fokozatos follilemelkedés utan alapvetéen bizakodd hangulat, nyugalom és
harmdnia hatja a4t az ember |ényét.

Az emlitett jellemvonasok magas szintli fejlesztésének nagyon j6 eszkdze a shiai kumite két haladd
tanuld vagy mester és tanuld kozott, mikor az Utések és rugédsok bevitelének erésségét, csak a
lelkiismeret szabalyozza. Itt mérettetik meg el6szor igazan a karateka pszichikai felkésziltsége. A
talalatok okozta fajdalom megtorheti a harci szellemet és lelki er6t, és ilyenkor Ujra és Ujra meg kell
erésiteni magat, a testi-lelki felkész(ltség (zanshin) gyors visszaszerzésével.

Egy-egy ilyen taldlat utdn padléra kertlve a tanuldé megérti, hogy csak onmagara, sajat megszerzett
tudaséra és ezek mobilizalasara szolgald intellektudlis pszichikai képességeire szamithat a



klizdelemben ugyanugy, mint az életben. Az erés jellem tanul a kudarcokbdl, bizik dnmagaban és
megkoveteli, hogy masok is bizzanak benne. Nem feltétlenil megbosszulni akar valamit, hanem éatlatva
sajat hibait, tanulva beléle, megprobalja a sajat javara forditani.

A talalatok okozta fajdalom pszichikumra gyakorolt hatasaként konyvelheto el a lélek hozzaszoktatasa a
kemény megprobaltatdsokhoz melyek érhetik az embert, és amelyeket csak dnmagunkra szamitva
gy6zhetlnk le, valamint az alapvet6 hit az er6szakmentességben. Az a tanuld, aki az emberi humanum
tiszteletén nétt fel, és - bar oktatd szandékkal - de sokszor €s nagyon megverték, soha nem akar egy
masik emberrel er6szakoskodni vagy azt megalazni.

Szerénység, konfliktusoktdl vald visszahuzddas, sajat tudasaba vetett szilard hit és nyugalom jellemzi.
A karate-do Iényege a meg6rzés és nem a pusztitas utja.

,Kertld el inkabb ellenfeledet, minthogy féken tartsd, tartsd inkabb féken, minthogy megsértsd, inkabb
sértsd meg, minthogy megnyomoritsd, inkabb nyomoritsd meg, minthogy megold, mert minden élet
dréga, és egyik sem potolhato.” — tanitottak a régi mesterek.

A karate-do végsé formajaban és szellemiségében kifejezése annak a fékezhetetlen emberi vagynak,
hogy tulélje a nehézségeket a lehetd legkdzvetlenebb, 6nmagara szamitd moédon. Ehhez csak arra van
szlksége, amit a természet adott, testre és lélekre, amely mint elvalaszthatatlan egység, szigoru
fegyelmezésben részesiil.

A fizikai gyakorlatokon keresztill az intellektus és a pszichikum is fejlédik. Magaban foglalja azon
benniink szunnyadd képességek tudatos felszinre hozasat, melyeket a modern pszicholdgia is céljaul
tiz ki:

Onismeret: legyen tisztaban sajat képességeivel, ismerje elényds és hatranyos tulajdonsagait és tanulja
meg ezeket iranyitani.

Objektivitas: a kornyezet és a helyzet targyilagos elemzése.

Tisztanlatas: az ember vildgosan ismerje fel helyzetét és problémajat.

Alkalmazkodd képesséq: az élet valtozd helyzeteihez alkalmazkodni tudjon.

Kreativitds: az allandd megujulas képessége alakuljon ki.

A karate-do a boldogsag és lelki harménia eszkoze. Jellem, becsulet, akarat, 6nuralom, tisztelet, hliség
és hala egydtt jelentik a karatét. Ha ezek nincsenek meg nekiink, csak verekedést gyakorlunk. Ha a
karate egészébdl kiragadunk valamit és csak azt gyakoroljuk, a karate Iényegét veszitjik el.

,AZ igaz szavak nem hangzanak kellemesen;
A kellemesen hangzd szavak nem igazak.
A j6 ember nem érvvel bizonyit;
Aki érvvel bizonyit nem jo.
Az igazi bélcsesség kiilbnbézik a sok tanulastol;
A sok tanulas kevés bélcsességet jelent.
A bélcsnek nem kell gydjtenie;
Ha utolsé darabjat masok érdekében hasznaltak fel,
Ime tébbje van mint korabban!
Ha utolsé darabjat masoknak adtak oda,
Ime raktérai még nagyobbak mint korabban!
Mert a Menny (tja: élesiteni vagas nélkiil,
Es a Bélcs tja: Cselekedni er6lkddés nélkiil.”
(Tao Te Ching, 81.fejezet)



