

ÖVVIZSGAANYAG
	
Övvizsga-követelmények

 

felnőtt

gyerek

óvodás
minimális kivárási idő
feltétel
10. kyu

fehér 1

fehér 1-2

1-10 fokozat

3 hónap
9. kyu

fehér 2

fehér 3-4

4 hónap

8. kyu

fehér 3

fehér 5, narancs 1-2

4 hónap
7. kyu

fehér 4

narancs 3-5

4 hónap
6. kyu

zöld 1

kék 1-2

6 hónap
*promotion A*
5. kyu

zöld 2

kék 3

6 hónap
*promotion A*
4. kyu

zöld 3

kék 4-5, lila 1

6 hónap
*promotion A*
3. kyu

barna 1

lila 2-5

6 hónap
**promotion B**
2. kyu

barna 2

6 hónap
**promotion B**
1. kyu

barna 3

6 hónap
**promotion B**
Shodan
1.dan

6 hónap
**promotion B**
Nidan
2.dan
2 év
**promotion B**
Sandan
3.dan
3 év
**promotion B**
Yondan
4.dan
4 év
**promotion B**
Godan
5.dan
5 év
**promotion B**
Sensei
Tanár
minimum 3. dan
Shihan
Mester
minimum 5.dan
Megjegyzés:

*promotion A*

Évente minimum 1 országos edzőtábor. (Kancho vagy shihan vezetésével)
**promotion B**

-Évente minimum 2 országos edzőtábor (Kancho vagy shihan vezetésével)
-Havonta legalább 1 edzés a honbu dojoban.
- Edzésvezetési gyakorlat.
10. kyu
(felnőtt fehér 1, gyerek fehér 1-2, pre 1-10 fokozatra)
Állások (dachi): heisoku, musubi, heiko, zenkutsu, sanchin, nekoashi, shiko, renoji
Védések (uke): age, chudan, soto, hiki, gedan
Ütések (tsuki/uchi): oy, gyaku, uraken, shuto
Rúgások (geri): kinn, mae, kansetsu

Formai küzdelem (kihon ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki
Uke (védő): tai-sabaki 45’ zenkutsu dachi, age és chudan uke + gyaku tsuki


Formagyakorlat (kata): Heian

9. kyu 
(felnőtt fehér 2, gyerek fehér 3-4)
Uke: shotei
Uchi: tetsui, haito
Geri: mawashi
Formai küzdelem (kihon ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki
Uke (védő): tai-sabaki 45’ zenkutsu dachi, age és chudan uke + gyaku tsuki

Kata: Heian

Elmélet: 
 Számolás 1-10-ig japánul: 
1 = ichi, 2 = ni, 3 = san, 4 = shi, 5 = go, 6 = roku, 7 = sichi, 8 = hachi, 9 = ku, 10 = ju.

Mit jelent?

onegaishimas

Kérlek figyelj rám!

domo arigato gozaimas

 

Köszönöm szépen!

yame

 

Állj!

hajime

 

Rajta!

rei

 

meghajlás

yoi

 

felkészülni

8. kyu
(felnőtt fehér 3, gyerek fehér 5 + narancs 1-2)
Uke: mawashi
Tsuki: ura, tate
Geri: yoko, fumikomi
Formai küzdelem (kihon ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki és chudan mae-geri
Uke (védő):tokui  tai-sabaki 2 visszatámadással


Kata: Gekisai-dai ichi

Elmélet: 

Mit jelent?

migi

jobb

hidari

 

bal

Mae-ni

 

előre

yoko

 

oldalra

ushiro/sageru

 

hátra

mawaate

 

fordulás

hantai

 

másik oldal

seiza

 

japán ülés

mokuso

 

meditáció

shomei-ni

 

előre a fő irányba

kiritsu

 

felállás

gedan

 

övön alul

chudan

 

testmagasságban

jodan

 

nyaktól felfelé

tai-sabaki

 

kitérés (a támadás elől)

7. kyu
(felnőtt fehér 4, gyerek narancs 3-5)
Uke: ko
Tsuki: nukite
Geri: keomi, keage
Formai küzdelem (kihon ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki és chudan mae-geri
Uke (védő):tokui  tai-sabaki 2 visszatámadással


Kata: Gekisai-dai ni

Elmélet: 
Mit jelent?   

dojo

       

edzőterem

kata

 

formagyakorlat

kohai

 

alacsonyabb fokú

dohai

 

azonos fokú

sempai

 

magasabb fokú

sensei

 

tanár

shihan

 

mester (5. dantól)

kancho

 

igazgató
kyu

 

tanulófokozat

dan

 

mesterfokozat

yudansha

 

feketeöves

yasume

 

pihenés

shumotsu-undo

 

levezetés

gi

 

karateruha

tsuki

 

ütés

uke

 

védés

uchi

 

csapás

geri

 

rúgás

kihon

 

alapgyakorlat

randori/kumite

 

küzdelem

kamae

 

pozíció/tartás

hikite

 

hátrahúzott kéz

dachi

 

állás

budo

 

harcművészet

bushi

 

harcos

kizami

 

előllévő oldal

gyaku

 

hatullévő oldal

hai

 

igen

iie

 

nem

tokui

 

szabadonválasztott kedvenc

6. kyu 
(felnőtt zöld 1, gyerek kék 1-2)
Uke: ude
Tsuki: mawashi
Kata: Saifa 

Formai küzdelem (kihon ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki és chudan mae-geri, jodan uraken uchi, chudan vagy jodan mawashi geri
Uke (védő):tokui  tai-sabaki 2-3 visszatámadással

Randori

Elmélet: 
 Karate-do és goju-ryu   Lásd leírás!
 Melyek az óvodás, a gyerek és a felnőtt övfokozatok?
   Óvodás fokozatok (pre karate-do): fehér öv 1-10 citromsárga csík.
   Gyerek fokozatok: fehér öv 1-5 kék csík, narancs öv 1-5 kék csík, kék öv 1-5 fehér csík, lila öv 1-5 fehér csík.
   Felnőtt fokozatok: fehér öv 1-4 piros csík, zöld öv 1-3 piros csík, barna öv 1-3 piros csík, feketeöv 1-10 dan.
 Melyek a kéz és láb részeinek japán nevei?

   

Kéz részei:   

       

 Láb részei:   

 

kéz

    

te

könyök

 

empi

alkar

 

ude

ököl

 

ken

ököl ütőfelülete

 

seiken

ököl alja

 

tetsui

kézél

 

shuto

belső kézél

 

haito

kézhát

 

haishu

tenyér belső sarka

 

shotei

csukló felső oldala

 

koken

ujjhegyek

 

nukite

egy ujjhegy

 

ippon nukite

két ujjhegy

 

nihon nukite

ujjhegyek összezárva

 

keiko

ujjizület

 

ippon ken

 

láb

    

ashi

térd

 

hiza

sípcsont

 

sune

lábfej

 

haisoku

sarok

 

kakato

külső lábél

 

sokuto

belső lábél

 

sokoashi

talp

 

teisoku

talppárna

 

koshi

5. kyu 
(felnőtt zöld 2, gyerek kék 3)
Dachi: kiba (naifunchin)
Tsuki: ippon ken, furi uchi
Formai küzdelem (kihon ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki és chudan mae-geri, jodan uraken uchi, chudan vagy jodan mawashi geri
Uke (védő):tokui  tai-sabaki 2-3 visszatámadással


Kata: Saifa

Elmélet: 
 Az okinawai stílusok, és az azokból kialakult karateirányzatok    Lásd leírás!
4. kyu 
(felnőtt zöld 3, gyerek kék 4-5 + lila 1)
Tsuki: ippon nukite, nihon nukite, haishu, shotei
Geri: ushiro
Kata: Naifunchin
Formai küzdelem (kihon ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki és chudan mae-geri, jodan uraken uchi, chudan vagy jodan mawashi geri
Uke (védő):tokui  tai-sabaki 2-3 visszatámadással

Elmélet: 
 A négy nagy karateirányzat (goju, shito, shotokan, wado-ryu)    Lásd leírás!
3. kyu
(felnőtt barna 1, gyerek lila 2-5)
Geri: mikatsuki, uramawashi, ushiromawashi, kakato, tobi gerik
Dobások, esések
Formai küzdelem (ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki és chudan mae-geri, jodan uraken uchi, chudan vagy jodan mawashi geri- tetszőleges oldalra!
Uke (védő):tokui  tai-sabaki 2-3 visszatámadással


Kata: Seyunchin
Elmélet: 
 A harci művészetek és a karate kialakuklása. Lásd leírás!
2. kyu
 (felnőtt barna 2)

Kata: Seyunchin
Formai küzdelem (ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki és chudan mae-geri, jodan uraken uchi, chudan vagy jodan mawashi geri- tetszőleges oldalra!
Uke (védő):tokui  tai-sabaki 2-3 visszatámadással


Elmélet: 
 
 A kara (mushin) jelentése.
   Kara: A kara vagy mushin hasonló fogalmak. Mindkettő a tudat csendjét jelöli. Azt a csendet, ami egy energiával telített, éber, várakozó állapotot eredményez, ami mentes minden zavaró érzelemtől, indulattól és gondolattól, lehetővé téve a helyes reakció kirobbanását a megfelelő pillanatban. A kara nem más, mint a mindentől elszakadás képessége.

1. kyu

(felnőtt barna 3)
Randori: két ellenféllel
Kata: Shisochin
Formai küzdelem (ippon kumite): Tori (támadó): jodan, chudan oy tsuki és chudan mae-geri, jodan uraken uchi, chudan vagy jodan mawashi geri- tetszőleges oldalra!
Uke (védő):tokui  tai-sabaki 2-3 visszatámadással


Elmélet: Kime, zanshin, kiai.
   Kime: A figyelem összpontosítása, aminek a legmagasabb foka a tudat eggyé válása a céllal. Az igazi kime nem csak a látás koncentrálódását jelenti, hanem a gondolatok és a latolgatás kihúnyását is, amikor a harcos tudatában minden kialszik, csak a cél világít élesen. Ahhoz, hogy ez az állapot kialakulhasson, bátorságra, elszántságra, a cél elérése iránti maradéktalan odaadásra van szükség.
   Zanshin: A befejezés csendje. Az a pillanat, amikor az akció végrehajtása után elvágjuk az előző pillanat emlékeinek fonalát, hogy tudatunk azonnal a gondolatoktól mentes éber figyelem, a zanshin állapotába kerüljön. A zanshin a technikát nem csak elegánssá teszi, hanem lehetőséget biztosít a további reakcióra. Ahogy a cselekvés előtti kara, úgy a cselekvés utáni zanshin is a teljesség része. Mindkettő a tudat csendjét jelenti.
   Kiai: Az igazán hatásos támadásnál az energia hatalmasra növekedve, éles kiáltás kíséretében szinte kirobban a véfrehajtóból. Az igazi kiai nem öncélú kiáltozás, nem az energiarobbanás mímelése, és legkevésbé nem az ellenfél megijesztését célzó ordítás. A kiai a szervezet tartalékenergiáinak felszabadítását akaratlagosan előidéső technika, amit pozitív önbizalomérzés kísér. A kiai-t és az aiki-t ugyanazzal a két japán jellel írják le, csak más sorrendben, ahogyan tartalmuk is fordított. Az aiki azt a belső szellemi nyugalmat jelenti, aminek a segítségével az ellenfél fölé kerekedhetünk, vagyis arra a folyamatra utal, ami az ellenfélben játszódik le az aiki állapotában lévő harcossal szemben, míg a kiai a harcosban lejátszódó folyamat jele, ami az aiki csendjével ellentétben egy érzelmileg eksztatikus állapot kisugárzása.



