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PREDGOVOR

Vjerojatno je svatko od vas barem jfednom u Zivetu bio
u situvaciji da je napadnut na ulici, v gradu, negdje u par-
ku ili na bilo kojem drugom mjestu.

Prilazi vam nepoznsta osoba u namjeri ds vas fizicki na-
padne 1z bilo kojeg razloga. Kako Cete postupiti? Da 1li dete
pokusati bjeZati ili ufiniti ono Sto napadal od vas traZi,
ili fete na njfegov napad odgovoriti munjevitom obranom i
zagospodariti situacijom?

U danasnje vrijeme sve je4v15e onih 1judi koji na razne
nagfine zlostavljaju mirne gradane. Narolito je to izraZeno
u vellkim gradovima, gdje u pojedinim cetvrtima takve bande
naprosto haraju. Ciljevi su im razni: zlostavljanje, ismi-
Javanje pred djevojkom fli druStvom, oduzimanje novca, nakita
itd.u takvim situacifama ulinite nedto Sto napadaé nefle
predvidjeti. Napadnite svom snagem, ali neka bijes ne prevla-
da nad razumom. MoiZda nekom od njih visSe nikad nee pasti
na um da zlostavlja i1 istife svoje siledijske namjere.

Ali da bi bili sposcbni da se obranite od eventuslnog
napadaCa bit ¢e potrebno mnogo truds i uloZenog vremena
da ovladate vjeStinom samoocbrane. Zato se nadam i bit de
mi veliko zadovoljstve ako vam ova knjiga pomogne u vasem
vjeZbanju I nastojanju ds steknete sigurnost u sebe.
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CARU DZENVUU MEDITACIJA .JE TESKA. MISLI'I NA MAJKU. ZATO
ODUSTAJE I ODLAZI S PLANINE. IZNENADA, UGLEDA STARU ZENU
KAKO NA BUNARU TRLJA ZELJEZNU SIPKU. ZACUBENG UPITA:
"JEL' 00 TOGA MOZE PGSTATI IGLA?"™ "ISTRAJINOSCU SVE SE
MGZE", GDGOVORI ONA. ON SHVATI NJENE RIJECI I KRENE NAZAD
DA UPORNO VJIEZBA. A STARA ZENA SE PRETVORI U LIJEPU VILY
I QDLETI.

KINESKA POSLOVICA
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Uvoop

Ako karate proufavamo kao jednu cjelinu sastavljenu od
vife metods treninga, moZemo reci da se on sastoji fz tri
osnovne metode. Prva po redu metods sa kojom se student
susrefe u svome pofetku vjeZbanja jeste ucenje tehnike,
druga je fizifka priprema tijels i treds , poznata samo
ustrajnim studentima na svom karate putu , jeste mentalni
trening. )

Uéenje tehnike podrazumijeva sve one tehnike koje &ine
vdredeni stil. Ovom metodom saznajemo kako zauzetl pravi-
lan 1 &évrst stsv, kako blokirati vdarac ruke 1li noge, na
koji na&in demo se kretati da bismo bili neuhvetljivi pro-
tivniku, & da bismo mu se u isto vrijeme Sto lakSe pribli-
2i11 i zadali kontra udarac. Kako udariti rukom ili nogom
da bi wdarac bio $to Ja&i L prodorniji? Naucit cemo i Kate,
8 na kraju femo uditi dogevoreni sparing da bismo uvjeZbali
djelotvornest nesucenih tehnika. Moram nagomenuti da se stu-
dent mora zadrZati na ovoj metodi barem tri godine ne uleéi
druge metode, & nakon toga uklapa Ih u jednu cjelinu zvanu
KARATE DQ.

Neki 1judi uceci osnovne tehnike pomisle da karate kao
vjesStimine &int nidta drugo osim toga, i napusStaju vjeZbanje.
Drugi misle da su nakan kratkog vremena sve naufili, pa
zapostavl jJaju osnovne tehnike i Zele da ufe napredne tehni-
ke. Zar to nije isto kao da neki utenik Zeli iz prvog razreda
precéi u pati?! Svima je jasno da to nema smisla. Karate je
vjestina kojoj se treba posvetiti duboka psinjs i veliki
dic slobodnog vremena, ne Zuriti s ufenjam napredne tehnike
i ako ovu prvu dobro uvjeZbamo, niti jedno ufenje drugih
tehnika 111 Kata nefe nam predstavljati poteskobu. SrZ smo
naufili, sve ostalo je pamfenje pokreta.

Mentalni trening ukljucuje vjeZbe koncentracije i mediti-
ranja, vjeizbe dissnja i aktiviranjs unutradnje energije tzv.
ki-a.



Ksa 3to sam napomenue, samo melom broju 1judi uspjelo je
da ovladaju u potpunosti ovom metodom za koju je potrebno
vise od deset godina upornog £ svakodnavnog'vja!banja.

No ja se v ovoj knjizi necdu bazirati na ovim metodama,
Jer su ved o tome napisane neke dobre knjige. Predmet ove
knjige biti cfe fizifka priprema tijela ns karate putu.

Sto me je navelo da napifem ovakvu knjigu? Prvi razlog
je Sto ova knjiga moZe pomocdi ne samo karate studenty ka
upotpunjenju sveje vjedStine, negoe I svim ostalim 1judima
koji se bave drugim sportovimeg feledi da izgrade nadasve
fvrsto tijelo bez velike mase, alil snaZnih misifa. Da ne
bi bila zapostavljens I ona trecds grups rekreativaca, pri-
kazane su neke vjeZbe 1 za rekreativno bavl jenfe sportom.
VjeZbe prikazane u ovoj knjizi su bazirane ns 0Dkinavljan-
skom UECHI-RYU stilu, koji se vjeZba 1 kod nas u Jugosla-
viji i to u Beegradu, Boru, Kranju, Ljubljani, Karlovecu i
Rijeci.

Onaj tko bude paZljivo profitazo knjigu i prakticiras
ovu metodu treninga, uvjeravam ga da uspjeh nede izostati,
8 nagrada ¢fe biti vafe snaZno i 1ijepo oblikavano tijelo,
oévrslo od napornog treninga, te veoma évrsto izvodenje
karate tehnika. Jednom prilikom veliki poznavalac karate
vjeStine borenja i moj trener Mario TopolSek rekao je o
Uechi-ryu karate dou slijedede:

"Kag Sto vidite, UECHI-RYU je stil baziran na borbi 1 smoo-
brani. Ruke I noge postaju zastrafujude oruZje "skriveno"

« mird, & zehvaljujucéi razvijsnju muskulature tijelo moZe
fzdrZati bez posrtanja veoma velike napore. Studiranje ove
obrambene vjesStine je tesko, ali vjerujte mi, to je jedini
pravi put do njene spoznaje."

- 10 -



570 PODRAZUMIJEVAMO POD FIZICKOM PRIPREMOM TIJELA?

Za pravilno i snaino izvodenje vasih karate tehnika vrla
Jje bitna fizidka priprema tijela. Sta pod tim podrazumi je-
vamo? Sve kondicione vjeZbe, vjeZbe snage 1 fzdrZljivosti,
vjeZhe ojafavanja povriina ruku, nogu, stomaka, leda i dr.,
te vjeZbe izgradnje tehnike i brzine vodene kroz sparing.
MoZemo slobodno reéi da od kada postoje raszni beorilacki
sistemi, vjeZba¢ je morac imati trening fizilke oripreme
tijela. Jo3:prije par tisufa godina dok se kineski sistemi
borenja nije prenio na Okinawu, postojsll su razni sistemi
koji su ukljuffvali razne metode fizifke pripreme tijela
u svome treningu. Sigurno ste I vi barem jednom otisli u
kino gledati jedan od kuhg fu filmova koji prikazuje glav-
nog glumca-borca Kung fua kako gubi borbu od prativnika
jer jJe njegova tehnika naiSla na bolju. u potrszi za veflim
znanjem, on odlazi na planinu u budistifki hram gdje usavr-
fava superlornu tajnu vjestinu uz nadzor iskusnog starog
majstora Kung fua. Stari majstor u njegov trening ukljucuje
rad na spravema i tegovima, ps tako vidimo mliadog borca
kako udara u vredu s pijeskom, izvodi tehnike na drvenoj
lutki, podiZe samo prstima ruke ovecdi glineni fup napunjen
vodom, hoda po visokIm deblima koji su do pols zabijeni
v zemlju 1 da joS ne nabrajamo ostale vjeibe koje su od
nijega napravile savriengcg borca. Nakon 5to je ovladac vjes-
tinom vrade se v grad da traZi oneg istog barca koji ga
Jje u nedavnoj pro3lasti pobijedio. NaSsvsi ga pofeli su da
se boré, ali ovaj put za razliku od prethodnog oabraluna,
on izlazf kao pobjednik jer je ovladac metodom borenjs koja
drugome borcu nije bils poznata.

Netko ée rec¢i da je to samo film, i da kamera daje svoje
efekte, npr. skakanje préko zida visckog tri metra, ali bez
cbzira na to, moZe se reci da se u povijesti Kine nesto
sliéno dogadala. Dakle, nakon 3to je Kulturna revoluci ja
postala dio preslosti, pofela su ponovno da oZivljavaju stara
znanja, pa je tako sZivio f hram Saolin u pokrajni Honan,
keji je bio zatvaoren za vrijeme Kulturne revglucije. Naime,
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vide puta u povijesti Kine svecdenici-ratnici koji su Zivjeli
u hramu Saolin, bil! su pozvani od strane carske vlade da
joj priteknu u pomoc. Svefenici se niti jednom nisu ogluli-
11 pa poziv. Sasclin hram je bio poznat po svojim hrabrim
budistickim svedenicims ko i su tada bili i najbolji barci
Kung fua. Mnogl danas poznsti stilovi vuku porlijeklo iz
Saelin hrama.

Kada je Okinavljanin Kanbun Uschi odlazio od svog kine-
skog ufitelja Cou Tzu Ho, ovaj je napisao za Kanbuna manu-
skript u kejem Jje bils povijest i filozofijfa sistema, s
detal jnom analizom kineske medicine. U tom rukopisu Lou
Tzu Ho je opisao i specijalne tehnike za jafanje ruku koje
su danas poznate pod nazivimas Celiéna pésnica, Celiléni
dlan, vibracioni dlan, pamuéni dlan itd. Mnoge od tih meio-
da cine se nemogudim kads se citafu, all odreden broj
1judi koji su ovladall ovim metodama dokazuju da su Ipak
mogucée 1 fantasticne.
fak su i za Kanbuna Uechijs govorili njegovi ulenici da je
posjedovao neke od ovih modi. KaZfu da je s nevjerojatnom
Iakodom hodao pe porculanskim Salicams za ¢ajf, a da se niti
Jedna nije razbile. Mnogi njegovi ufenici su isto poku3all
ns njegov zahtjev, ali niti jedan v tome nije uspio.

Ako pasjetite Okinawu na svom putu izucavanja karatea,
vlazedi u bile koji dodZo, vidjet fete razne sprave 1 tego-
ve koji sluZe za boljf razvaj fiziéko tehnifke kondici je.
Kada sam Ja posjetio Okinawuy 4 prosincu 1985 godine, bia
sam na treninzims u nekoliko dodZoa. Prvi u kejem sam bia
Jje Centralni dodZo u kojem je podufavac Kanel Uechi 10.dan
Uechi ryu. Daske na podu starog dodZoa bile su iskrivljene
t 1zlizane od napornog vjeZbanje te natopljene znojem. U
jednom uglu visila je vellka vreda, pored nje bile su po-
stavl jene fetiri makiware, &  istom uglu stajfala su ra-
zna pomagala i tegovi. Na zidu gdje se on spaja s plafo-
nom visile su slike najvedih majstora.
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Sjecam se kada sam radio Sanchin katu sin Kanei yechija,
Kanmei primjetio je da su mi ramenz neznatno u visSem polo-
Zaju nego 3to bi trebala biti. Odmah mi je ukazaoc na to,
te mi je predloZio da radim kretanje u Sanchinu sa dvije
velike limene kante, Svakz u jednoj ruci napunjena vodom.
Svaka Je teZils najmanje dvadeset kilograma. Hodajuéi
tako u Sanchinu f noseéi te dvije kante pored tijela, ra-
mena su mi bila prisiljena ds budu spustena. Tako sam
naucio jos jednu dobru vJezbq koja spada u vjeZbe za jafa-
nje tijela.

U jednom drugom dodZou kod majstora Kijohide Shinjo 6.
dan pored onih obaveznih sprava vidio sam i jednu intere-
santnu koju nisam vidie v drugim dodZoima. Na zidu u
visini oko 1,50 m bila je postavljenz jedna cijev promjera
5 cm i dugacka ako Z m. Gna je vjerojatno sluZilas za
rszglbavsnje nogu, ali je na sebi imzls nesto Ste je pri-
vuklo moju paZnju. 81la je to raspolovljena wunutarnja auto-
mobilska guma xoju je majstor privezac za dvu cijev, takeo
da je guma strsila prave naprijed, & sluZila je za vjeZbanje
Cvrstih hvatova prstima ruke. Majster Shinjo je bio poznat
po svajim ¢évrstim zahvatima. Kade bi stiddudéi ruku uvhvatio
za okovratnik kimons jednog od studensta, fulo bi se tiho
pucanje konca na Savovima kimona.

Moram nzglasiti da se ova metoda treninga mora svako-
dnevno vjeZbati. Tako dete biti v stalno dobroj tjelesnaj
kondiciji. Nex!i majstori se odlufuju naken goding provede-
nin vjeibajuci karate tehnlke na vjeZbanje samo jedne od
velikag brojs viefbi koje su nekada bile strogo duvane
tajne pojedingy borilackog sistema. One s« se otkrivale
samo najbol fim studentims. Danas je na Okinawi uvrijeZeno
migljenje da tehnike trebs da budu dostupne svima kojfi bi
Zeljell vjeZbati, a esiguranje od taoga cda ne bi dofle u
ruke nekog siledilfe je jednostavno. On se sigurno nede
zamargti vjeZbajudl deset godina jednu od ovih metoda da
bi njome ecvladeo, nego e primijeniti neki jednostavniji
I prostiji natin. Dnaj tko stekne znanje o jednoj ed ovih
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metoda, sigurno je nede upotrijebit! u nasilju nad nejakim
ljudima. On €e bitl pravilno izgradena licnaost, ponosan na
znanje kaje je stekao svojim upornim radom, & drugi de

ga ljuci poStovati redi njegove istrajnosti, vjere i hra-
brosti kojom je napredovso ns svom putu.

Na Okinawi postoji majstor Uechl ryu stila K. Joanamine
&. dan kojl na karate turnirima prikazuje nevjerojatnu kon-
diciju tjelesne cvrstocde. Ook on stojf, drugi mzjstari raz-
bijaju debele drvene letve na njegovim potkol jenicama, te
vrhavima noZnih prstiju razbi}& daske debele 7 cm.

Cuveni osnivaé Kyokushinkai karatea Masutstsu oyama na
svojim Cestim seminarima po Svijetu izvodioc bi tehniku Ta-
medivari /lomljenja/. U jednoj svojoj knjizi je napisao:
"Kada, lomedi daske, crijepove ili opeke, IskuSavate brzi-
nu I snagu 5to ste je postigli v svakodnevnom treningu, vi
Einite viSe od samog mjerenja svojih mogucénosti samom sebi
dsjete priliku da sagledate uspjehe svoge reda. Tek kada
asjetite da moZete slomiti te objekte, znat Cete da je
vasSe tijelo ovladala brzinom i snagom koju ste Zeljeli po-
stifi. Zato karate, koji zapostavlja vjeZbanje lomljenja
objekata, nije korisniji od vocke Sto ne donosi plods."

Na fedno] svojo] javnej demonstraciji Kyckushinkai
karatea v Indoneziji, Ojama fe prikazao tehniku TameSivari.
Demonstraci fi je prisustvovalo mnoStve 1ljudi. U jednoj
toclki prikazivanja tehnike lomljenja Ojama je samo bridom
Sake prelomio oveci kamen. Svi prisutni su ostali zapanjeni
ne vjerujufl svojim ofima. Ojsms je tada pozvao na binu
nexoga iz gledaliSta da fzide i vvjeri se da je kamen pravi.
Mnogl su dolazill ds opipajy one razbijene krhotine, pgleda-
Juéi ih zaludeno, jer kamen je bio pravi. Dok su pojedinci
gledali to kamenje i beruspjesno poku3Savali da ga pelome,
iz gomile se odvojio jedan covjek koji je mirne prifac
0jami i rekso da bi i1 on pokulac. Ojama je u njemu vidio
i sve one ostale 1jude koji su to isto pokusali, no bez
uspjeha. Zrao je da se fza togs znanja kriju godine napor-
nog vjeZbanjs. Ojamaz je pruiio covjeku kamen, ali ovaj mu



Jje rekao ds ce biti dovoljna i1 ona polovica koju je pre-
lomio Ojama. Na taj njegov zahtijev cobic fe razbi jenu
polovicu. Covjek je spustio kamen na pod, visoko zamahnuo
rukom otvorenog dlena i snaZno je obrusio prems Kamenu.
Kass je odveojic ruku oo kamena, svi su pestrgljivo isde-
kivali ono Sto ce vidjeti. Ispsd njegove ruke na mjesto
one polovice bilo je sade mnoStvo usitnjenih komacila.
Kzsnije ne zljececim svojim seminarima po Svijetu, 0jawa
je prifao o fudesnoj snezi ovogs Covjeka.

vjerujem da su vam ovi prizori iz Zivota majstora
Ksratea slikovito prikazali vjedtinu kojom su vladali.
Svi su oni uloZili mnogo truda 1 Cfeliéili svoje tijelo
metedom fizicke pripreme tijela na svom karate putu.
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KANEI UECHI 10. dan Uechi
Skole i glavni majstor u
Uechi-ryu Karate
Asocijeciji.

PUT KARATEA

Karate je na Okinawi bio poznat kao sredstvo samoobrane
za 1jude bez oruZja. Njegova korisnost kao metoda samoobrane
je opadsla vremenom, ali je jaCala kao sistem tjelesne
kondicije. Korisnost { pravac danas je u njegovom cjeloku-
pgnom posfizanju tjelesnog, mentalnog i moralnog napretka,
tj. napretks uvjetovanog primjenom brzih refleksa, izvrsne
uskladenosti i cjelokupnog zdravlja tijela. Studij karatea
Igra vaZnu ulogu u razvijanju boljih i poZel jnijih csobina
kod li¢nosti studenata. Student kroz kompletan preobraZasj
svogs tijels prolazi i kroz psihifki preobraZaj istovremeno.

Pravi karate je, moZemo redi, metod indukcije stvarne
svjesnosti o smislu Zivljenja, vjeZba koja njeguje I Celicl
zdravlje, vjeZba koju niSta ne ogranicava i koja je svim
1judima pristupalna.
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Sposcbnost da bude vjeit u karateu leZi unutar svakog
muskarca, Zene I djeteta, ako se angaZira marljivo i
ozbiljno na stazi. Stazs je Siroks, dovoljno preostrana oa
se prilagodi svim tipovima 1judi. Biti slobodsn, biti siguren
v doba naseg suvremenog i promjenjiveog svijeta, Zelja je
mnagih.

Ljudi sa Okinawe, utemel fivalli karatea, odrZall su ovo
spokojstvo pod najuZasnijim ckolnostima i preZivjeli u
uvjetims koje bi vecina od nas tedko podnijela. Buduéi da
je karate teSko potpuno { ispravno objasniti, mnogl
izlagaci vjesStine pokazuju sklonost ka prepojednastavl jivanju
nJihaovih objasSnjenja i opisa karatea. Ovo htijenje nije tako
loZe, medutim ova su objasSnjenja redovito neispravna.

Na Orijentu karate je cijenjen jer 1judi razumiju Sto
Jje to. Ovdje kod nas, Covjek koji Zeli ufiti karate za
kratko vrijeme i ne razumije stvarno znalenje vjestine,
predstavl ja ga sa spektakularne strane, kso npr. loml jenje
daske, crijepova i sl. To je neSto 5to svaka osoba moZe
prakticirati sa malo treninga. L judi koji vide ovu vrstu
egzibicije vjeruju da je to "posljednja rijec karatea".
Orugi "strucfnjaci" prodaju javnosti skup trikovz o samoo-
brani koje progladuju karateom, ali koji su zapraveo sve
same ne karate. Mnogi ljudi mijesaju karate s politikom ili
religijom, zaradujuéi tako novac na karateu. DOz bi ufio
dobar karate, covjek mora da bude ponizan. To znsli da treba
popustiti u mnogim stvarima, cime se odbacuje egoizam {
tvrdoglavost. Egoist se festo ne moZe pomiriti s neuspjeham.
Njegav ego ne bl tolerirac sve neuspjehe koje je necphodno
proéi prije nego Sto postane majstor karatea.
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Todaiji hram je najveca drvena gradevina na
svijetu, s unutradajom dvoranom u kujoj se
nalazi Veliki Bucdha. Hrem je smjesSten u
cblasti Nara.

Karate-do je "put" karatea kencipiran kaso nalin Zivota.
U karate-dou nema kratkih udaraca, u njemu nema lakih
metoda. Covjek mora Iskreno Zeljeti da u&i { mora uporno
ufiti. sama rijeé "do" znali "put". "Put" simbolizira stazu
u kojoj je nedto savrSeno. To je put koji ide u svemir,
"put” oznafava sistem fFilozefskog treninga koji kroistd
tjelesne aktivnosti da bl proizveo unutrasnje znanje o dje-
lovanjima svijeta. U Kini je bio zvan TAQ i bio je predmet
proucavanja mnogih velikih knjiga. Put karatea nije lagan
put, teZak fe fzvan svih ofekivanja. Pa ipak, poSto vodl
ka vrijednom iskustvu samosavladivanjs, nadasve je lijep.
Staza treninga 1 discipline koja se razvijs u karate-dou
ne zavrSave u sali za treninge. Morate fivjeli na naéi
karatea da bi iskusili njegave nsjvece nagrade.



Karate-do nije samo rijef obrane 111 napada. On je zapravo
izraz Zivota koji se Zivi 24 sate dnevno, 365 dana godisnje.
Zaista, put karates je filozofija Zivota-bogata filczofija,
filezofija kojs nagraduje ako se provodi do kraja mimo
granica jasne tehnike samoobrane, a u kraljevstve disci-
pline istraZivanja uma.

Ne moZe se toéno redi tko Je izmislio, niti gdje je prava
damavina karatea. On se razvio postepeno iz najrazvijenijih
drevnih istofnjafkih filozofija: tacizma, joge, hinduizma,
zena, plesa 1 samurajskih borbi.

Bronzana figura Budhe v stavu meditacije.
Nalazl se u Kotokuin hramu u cblasti Kamakura.
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Svakako da pajvecde zasluge za razvo] i opéenito stvaranje
karates ima Indijski svedenik Bodhidharma koji je povezao
religiju i teske fizicke vjeZbe, te tako stvorio &vrst i
pouzdan sistem samoobrane, Bodhidharms je izmislio vjeZbu
Sanchin koja se neizmjenjena zadrZala sve do danas i
predstavlja osnovu. U njoj se nalazi prava snaga i cvrstina
karatea, pa se zato kaZe: Karate je ssnchin, sanchin je
karate.

0d svih tih filozofija karate je uzeo poneito. Od budizma
veliki die njegove filozofije: miran nacin Zivota, veliko
poitovanje prema onome Sto radif, pridrZavanje principa i
Zivot u skladu s njima. 0Od taoizma, koji predstavlja osnovu
svih borilackih vjesStina, principa yin yang, princip neo-
piranja, upravo kao 3to vrba dofekuje jak vjetar i povija
se € njim, a kasnije se vrafa u prvaobitni poloZaj naglim
pokretom. 0d yogs karate je prisvojic vjezZbe disanja i brze
relaksacije, koja je veoma potrebna nakon napornog vjeZbanja
ko i meditativne forme. Zen je izvr5io utjecaj svojim prin-
cipima umjerenosti v svemu i svagdje, ufenjem da je "srednja
staza"-staza mudrosti, a princip strpljivosti jedan je od
nzjvaZnijih njegovih doprinoss karateu.

==



ZB0G CEGA LJUDI VJIEZBAJU KARATE?

U novije vrijeme, tofnije poslije 1950-te godine, karate
se profirio daleko od svoje postojbine Okinawe, pa danas
skoro da nema zemljfe u svijetu u kojoj se ne vjeiba ova
orijentalna borilafka vjedtina.

Mnogi 1judi fitajudéi knjige 111 gledajucéi filmove o
karateu, odlucili su da se i sami oku3sju trenirajuci jedan
od odabranih borilafkih stilova. Veliki porast interesa
za karate u Svijetu poCeo je sedamdesetih godina kada su
1judi dolazili puneéi sale u kojima se vjeZbao karate kao
nikad ranijfe. Bile je tc vrijeme procvaté karatea, Kung fua,
dZudoa, aikidos i ostalih boriladkih vjestina.

Ali dolazedi nz treninge karatea nisu'svi nas$li ono 3to
su traZili. Neki su mislili da fe nauéiti sve one egzibicije
koje su vidjeli na filmskom platnu, i nisu ni sanjali koliko
Jje teZak i trnovit put karatea. Orugl su vjeroveli da ce
brzo napredovati jJuredi za Sto vedim pojasom. Svi oni bili
su toliko smjeli i samozveni da kaZu kako stil ili trener
nisu bili dobri i da se nema Sto nauciti. Lini mi se da je
nekim 1judims odredenc da nikad ne zavrSe bilo Sto da pocnu
u Zivotu, bez obzira na kvalitet poucavanja ili uloZeni trud.

Cuveni majstor Godu ryu stila Cojun Mijagi rekao je
jednom prilikom: "Da sam u Zivotu zapoceo bilo koji drugi
posac i1 posvetio mu se koliko i kerateu, vjerujem da bih
u svakom od njih podjednake dobro uspio."

Time moZemo zakljuditi da samo istiniti zaljubljenici
ostaju na karate putu. Mnogo je onih koji su atiSli, jo$
fe ih vise poceti sa vjeZbanjem, ali je samo mali broj anih
kaji ne skredu s karate pyta.

Najvedim dijelom mi ufimo karate danas zbog mnogo pametnih
ljudi koji su studirali nekeliko stoljeés prije.

Karateke ne upotrebljavaju oruZje za njihov neobiéni nacin
obrane. U zamjenu, oni razvijaju prirodno oruZje od njihoveg
tijela-noge, ruke, laktove itd. Karate je zasnovan na znan-
stvenim principima gibanja tijeia, te je razvijeni karate
koristan po zdravlje, dobro uskiaduje li¢nost, kako psihifki
tako I mentalno.
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SANCHIN I TESTIRANIE

Sanchin kata

Sanchin je ukocena vjeZba ili niz unaprijed odredenih
pokreta koje je izmislio Bodhidarma. Oznafava tri protivrje-
&nosti ili tri koraka. Ako nisSta viSe ne impresionira stu=-
dents Uechi-ryu Karatea, to &e biti vaZnost Sanchina. Pozna-
te su mnoge legende koje se odnose na velika djela mocnih
majstora stvorenih njihovim Sanchin treningom.

Majstor Kanbun Uechi smatrao je da je Sanchin sve 3to
je bilo potrebne studentu da uli kako bi postao vjeSt u
karateu. "Sve je u Sanchinu", bila je poznata fraza koju
je govorio Kanei Uechiju njegov otac. "Snaga i tvrdofa prsti-
Jju, dlanova [ ruku dolaszi kroz jaku Sanchin katu" bile su
rijeéi koje je Ksnbun cesto govorio.

Izvooedi vjeitinu student fe jednom uvznspredovati tj.
usavrsSiti Sanchin, kontrolirajudi svaki misSic njegovog ti~-
jela. Ova miSiéns kontrola ili disciplins izvriena je
kroz "meke" { "Zvrste"” pokrete fzvedene dok fe tijelo u sa~
vrSenom poloZaju. Kada student nauli pokrete kate sa visokim
stupnjem tofnosti, Ilzvodedi kompletnu katu mekano, on taca
pofinje kontrakciju tijela i trening dinamicke tenzije.

Testiranje Sanchina

Jedan od specififnih metoda treninga za Uechi Skolu je
testiranje Sanchina. Kada je student ve¢ ovladac gore nave-
denim vsngvama, te katu fzvedi vz jaku kontrakcifu { pravil-
no disanje, sensei pristupa testiranju. Mnogi koji nisu
upoznat!i sa metodama treninga Uechi Skele, ostaju zapanjeni
pred velikom cvrstinom i Enagom vdarca koju izvedi student,
dok gs sensei testira. Restiranju Sanchina se pridaje vellika
vaZnost zbog nafina na koji se ispituje pravilan i évrst
stav, kontrola disanja i ravnoteZe, te prisutna koncentracija

za vrijeme izvodenja kate. PaZnja se obrada na sanchin kretnje
-
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tenziju i relaksaciju, te se nakon zavrsSene kate student
upoznaje s eventualnim greskama u Tadu. Nije rijedak siuaj
da se mladi student ne moZe potpuno kaoncentrirati na katu,
pa dok sensei testira ostale, on ofima "luta”. U isto
vrijeme njegave izvodenje kate nije pravilno jer se nije
usredofio, te su mnogi od navedenih elemenata u njegovaom
izvodenju zanemareni. Kada se sensel pribliZi radi
testiranja, on naglo gréi miSice te tako jo3 jednom vidno
pokazuje nepravilnosti. Takvog studenta nije potrebno
snaZno testirati nego mu pomoci u shvacanju znacenja San-
china.

Osnovni razlog zbog kojega student gubi snagu u Sanchinu
je zamor prilikom izvodenja kate, koji delszi zbog neuvjeZ-
banosti i nesinhroniziranosti disanja s bokretima. Mladi
studenti ne moraju se zamarati pravilnim disanjem dok ufe
tehniku. Nenaviknuti na za njih sasvim nove pakrete koji
ukljuduju u rad pojedine misice koje su do tada vrlo malo
koristili, dovodi ih do nedestatka zraka 5to rezultira
preuranjenim zameorom. U nekim slulajevima javlja se nesvje=
stica, te se vjeZbanje za taj dan mora prekinuti.

Rekao bi jos da Evrsto testiranje Sanchina safinjavaju
udarci rukem ili nogom u odredeni dio tijela students, vec
prema tome koji se dio tijela Zell testirati. Na primjer,
udarac rukom u predio pleksusa ukazuje nam na to da 1i je
student spustio disanje v abdomen, & time i teZiste tijels
/poznato je, %to je teZisSte tijela bliZe zemlji, to je
stabilnost vecda/, ds 1i su miSiéi stomaka i grudnog kosa
kontrahirani fako nisu, udarac rukom izbija zrsk na usta
a time se poremeduje ravnoteZa i gubi dah/, te da 1i je
Evrst { stabilan stav fako je stav Cvrst, nit{ jak udarac
rukom u pleksus nefe pomjeritf vjeZbala s mjesta/. Dakle,
vidjeli smo kolika toga spznajemo o vjeZbaCu iz samo jed-
nog testa njegovog tijela prilikem Izvodenja Sanchin kate.
Rijefi nam ovdje nisu potrebne, Sanchin nam govori sve
o vjeZbadu.
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KOTE-KITAI VJIEZBE JACANJA TIJELA

Sve blokove i udarce koje ste naucili kroz val trening,
prve izvodite u "prazno", tj. radedi pojedinu tehniku, za-
mi$ljate protivnika koji vas napada rukom ili nogom i u
isto vrijeme odgovarate unaprijed odredenom tehnikom. Takve
tehnike zovemo osnovnim tehnikama. One se izvode u mjestu
{ morate obratiti veliku paZnju na njihovo pravilno fzvo-
denfe. Ako tehnika nije pravilno izvedena njena obrambena
mod znatno je smanjena. Zato nije na odmet da je ponavljate
svaki dan i Sto veéi broj puta. Ali dobro naucens tehnika
je samg jedan dio vaSeg uspjeha. Jednom Kadas ste je neucili,
morat cete je primijeniti{ f u sparingu, & onda ¢e nastati
drugi problemi. Nije rijedak slucaj vidjeti pojedine studen-
te kako v toku sparinga éesto zagledaju v svoje ruke Ili
nege. Na njihovom licu jasno se vidi izraz boli. Keko to
da smo tehniku savrSeno uvjeZbali, a ruvke i noge Su nam
belne 1 plave nakan udaranja? Razleg tome moZemo naci u
neojatanom tfjelu tj. tijelu koje nismo pripremill za di-
rektan okrsaj s drugim borcem. Ne smijemo zaboraviti: da
bismo nauéill zadavati udarce, moramo prve naufiti primiti
udarac. To znali podnesti udarac bez rezultiranja boli.

Ako protivnik vidi da vas je uspio uvzdrmati ili nanijeti

vam bol, time €e skupiti jo¥ viSe hrabrosti i jo3 snaZni-
Jje 1 samouvjerenc krénuti. Vi ga u tom nastojanju morate

sprijediti tako Sto cete ojafati vase tijelo.

Postaje vjeZbe koje se vjeZbaju u Uechi 3Skoli, & namife-
njene su ojafavanju tijela studenta. leste su rijeéi mog
senseija: "Kada pofinfjete neku katu, ili ste direktno suko-
bljeni s protivnikom na ulfci, morate spuitanjem vadih ra-
mena na dole spustiti I abx udshnutag zraks u abdomenalni
predio stomaka, te stegnuti sve vase miSice 1 tako stvoritl
od vaseg tijela prirodni neprobojni oklop.

Te vjeibe zajednidkim nazivom zovemo Kote-Kitai, i moZema
ih prakticirati sami il1i u sparingu sa jo$ jednim studentom.
Princip je taj da se svakodnevno, metodom naizmjeniénog uda-
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ranjé dvaju studenata po rukama, nogama ili stomsku, ojaca
i zadeblja koZa te ofvrsnu miZifi na tim mjestims koja Ssu
najCéescée izloZena napadu.

Ako Kota-Kitai prakticiramo samil, kaoc pomaog uzmemo
drvenu palicu duZine oko 50 cm kojs moZe biti omotana ko~
nopom il{ nekom krpom, tako da udarci ne budu "tupi". U
ruci drZimo palicu kojom laganoc lupkamo po tijelu. Sigurne
ste se zapitali kakav je ufinak kada se lupkate drvenam
palicom? Znamo da fovjek, instiktivno stegne sve miSice
tijela kada osjeti da fe biti napadnut, a pagotovo aone
gdje ofekuje udarac. Ta iste reskcija se delave i koo
Kota-Kital vjeZbi. Kada zamahnete palicom, ne primjer
prema nadlaktici, miSiée ruke stegnete, nakan Cega se
misidéi lagano opuste, a ondes zs drugim udarcem ponavo
stegnu itd. Za kratno vrijeme primjetit dete kako ste
otporniji na udarce, a vremenocm vjeZbanja ove metode vase
de tijelo postati tvrde kao celik i onaj ko vas bude
napao osjetit cde jaku bol. tako fe njegov daljni napad biti
sprijeden i vada tehnika zavrsena vec¢ samo Jednim blokom.
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UTEZI

Postoje razlicite metode vjeZbanja sa utezima, ved prema
tom kojim se sportom bavimo. Danas gotovo da i ne postoji
vrhunski sport koji u sovm treningu ne koristi rad s nekom
vrstom wtega, pa je tako svaki od njih razvio specifiénu
metodu i svoj nafin rada, zavisno od toga keji dio tijels
vjeZbal treba ojafati,

U Karate dou vjeZbanje s utezima zauzelo je vaZno mjesto.
I karate kao 1 ostall sportovi razvic je svoju specificnu
metodu koja se dakako razlikuje od ostalih. U Karate dou
sresScemo utege koji se ne pojavljuju kod drugih sportova,
a to su sali, fikara-i3i, kontejner kung itd. Mi cdemo se
u ovej knjizi zaustaviti na toj vrsti utega jer su bal oni
bitni ze razvej nafeg tijela.




SASI- moZe biti napravljen od metala ili betona s drvenom
ruckom. TeZina varirz od 2-3 kg. Vjeibanjém sa sasSi tegovima
jacamo zglobove na rukama i udarasc rukom postaje snaZniji.
Udarci se izvede iz sanfinag ili Siko-dalija, a jednaki su

kao i kad ih radimo praznom rukom. Ns slikama od 27-31 prika-
2an je jedan udarac iz sanéin stava.

Stanete v pocetni lijevi sanfin stav s tegovima u rukama
kao Sto je prikszsno na.slici 27. Desnom rukom kliznete
preko 1lijeve do lakts (sliks 28) i1 dalje do ispod pazuha
(slikz 25), gdje je sada desna ruks u pripremnom poloZaju
za udarac i zaustavljamo je malo prije potpunog ispruZenja,
nakan Cega je ponove vratime u podetni poloZaj. Zatim
dalje radimo iskorak u desni sancin i sve ponove radimo
lijevom rukom. Za sve vrijeme ruks kojom se ne izvodi
udarac miruje.
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CIKARA- Na sljedede tri fotografije prikazana je vjeZbea

sa Clkara tegovima. Teg moZe biti napravljen od jedne
cilindriéne limene posude koja se ispuni cehentom i

sa gornje strane se ubaci drvena ili metalna Sipka duZine

oko 70 cm 1 promjera 5-6 cm. Ako Zelite das uteg bude

teZi moZete pomjesati sa cementom I metalne komade f1i

kameni 351junak.

Dz bi se moglio vjeZbati potrebna su dva utega.

Na slici 33 vidimo jedan nalfin vjeib anja sa Cikara-

i31f tegovima. Stanemo u sanchin stav, a zatim vrhovims

prstiju /3 prsta/ uhvatimo za sam vrh drike tega. Zatim

obje ruke u isto vrijeme podignemo ispred i malo ih

raSirimo tako da tegovi "vise" pored tijela. Iz tog polo-

Zaja krecdemo se 1z desnog v lijevi sanchin I obratno, neko-
like metara u duZinu, a onda se uz okret vracamo natrag. Ovom
vjeZbom prvenstveno jafamo prste ruke. Kso $to je prikazano

na slici 34, takoder stanemo u sanchin stav I vrhove dr3ki
tegova obuhvatimo Citavom Sakom, zatim tegove podignemo ispred
sebe 1 zakrenemo ih take da nam oba tijela tegova gledaju
prema van, & to postiZemo time da pokuSavamo vrhove dr3ki
pribliZiti 3to bliZe jednu drugoj okredudi zglobovima Sake
prema unutra. Ovom vjeZbom jacamo zglobove na ruksma. VjeZbhom
na slici 35opisana je treca varijants nanoSenja &ikars tegova.
Ruke podignemg tako da su nam laktovi savijeni pod pravim
kutom I tijela tegova nastojimo spojiti time 5to drike codvaja-
ma v Sirinu ramena.

U ovoj vjeZbi ruke su u slifnom poloZaju kao kad radimo nukite
udarac rukom.

Ovim vjeZbama jadamo Citavo tijelo, izgradujemo cvrst i pravi-
lan stav, snaZnu kontrakciju te pravilno i &vrsto kretanje.
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vVjeZba na .slikama 26 i 37 prikazuje jalanfe ruénih zglebovea

i ramena s jednim ¢ikara-i5{ utegom.

uteg obuvhvatite rukom na njegovom gornjem kraju drske i ispru-
Zite ruku Ispred tijela, naskon fegs je okredete samo u zglobu
u desnu stranu kao na slici 36,

Kada uteg dovedete v horizontslan poloZaj sa zemljom, ruku
zakrefete u lijevu stranu do jednakog ooloZaja, sli sadea

na lijevoj strani /fslika 37/. Kada vife ne moZete drZati

teg ¢« ruci i okretati njime, prebacite ga v drugu ruku 1

ponovite vjeZbu.




KONTEINER KUNG- Ovaj uteg sastoji se od posude koja je napunjena
pijeskom, drvene rufke duZine 50 cm. i tanjeg konopa koji
povezuje posudu s rufkom. U posudu sipamo onu kolilinu pijeska
kojs nam je optimalna za vjeZbanje. S vremenom kada nam ona
postane lagsna, povefamo kolicinu pijeska u posudi. Kada

i puna posuda pijeska postane lagena, zamijenimo ga oclovnim
kuglicama. Princip rada na kontejner kungu je taj da rucku
obuhvatimo sa obje ruke na njenim krzjevima dok je pasuda

na podu. Rukama vrSime namatanje konopa na rucku Sto uzrokuje
da se posuds podiZe i pruZa otpor svojom teZinom. Kada posuda
dode do rufke, vracamo je natrag odmatanjem. Ovu vjeZbu moZe-
mo takoder raditi iz sanchina 111 3Siko dalija. Dok radimo
vjeZbu bitno je da su ramena spuStena i da su ruke gotavo
potpuno ispruZene ispred tijels. Ovom vjeZbom jafamo prven-
stveno prste ruke { miside podlaktica a popratno vratne mi-
5icde, ramenz 1 leda /s1.38/.
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TEGOVI ZA NOGE

Za dobre noZne tehnike nije dovoljnc izvoditi udarce samo
v prazna. Vremenom kada postignete solidnu noZnu kondiciju
i tehniku izvodenja svih noZnih udarasca, usvoJiti fete v
svoj trening i metodu rads s tegovima za noge.
teg se sastoji iz platnenog dijela koji ima nekoliko tabo-
laca u koje stavljamo olovne plocice. Takav teg omotamo oko
noge 1 ¢vrsto ga veZemo tako d¢a nam se prilikom rada ne olabavi.
Isto teko je bitno da ne bude tefi od 2 kilograema. Za vjeiba-
nje su potrebns dva utega od kojih svaki ide na jednu nagu,
2 veZe se iznad gleZnja stopala.

Ovim tegovima sazvijemo kukove I miSige na nogama, no
mogu nam posiuZiti i kod razgibavanja nogu, Kao I kod vjei-
bi za jadanfe trbudnih misiéa. Princip je taj da stavljanjem
tegova vriite opteredenje na noge, pa kad ih nakon rada ski-
nete Imate osjefaj lakofe. Nzkon rads sa tegovima vjeZhajte
noZne tehnike bez njih u prazno, na vredi ill makliward.
S time cdete miSife koji su se prilikom rada zeréili, ponavlja-
njem noZnih tetinika nastojatl olabaviti i istresti, a time
i relaksirati.
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Na slici 39 prikazana je vjeZba s tegovima kod izvodenja
Somen geri-ja. Stanete u paralelan stasv s rukams ispred ti-
Jela. Podignete 1lijevu nogu I ispruZite je skoro oo potpu-
nog ispravljenja, zatim je obrnutim redosljedom vratite,
pa istu radnju ponovite i desnom nogom. Ovu vjeZbu radite
sve dok ne osjetite bol « Kukovima. Tijelo nastojte drZati
USPTavNo.

Sliks 40 prikazuje okretanje noge u stranu. Pri izvodenju
ove vjeZbe postupate kao i kod izvodenjz prve, a time

da2 poelinjete sa okretanjfem noge u stranu za 20 stupnjfeva
kad ej ispruZite u njenu krajnju pozictju. Kada ste nogu
vratili, to isto radite i s drugem nogom naizmjenilno.
NAPOMENA: VjeZbanje neZnih udaracs sa teéovima na negama
nikada ne izvodite brzo jer time moZe docl do istegnuca
tetiva ili pucanjs miSics koji djeluju u suprotrnom smjeru
od ispruZalkih.

VIEZBE SNAGE I IZDRZLJIIVOSTI

Kada govoflmo o fiziékoj pripremi tijela, onda ne moZemo
a da ne kafemo neito o vjeZbama snage i izdrZljivosti. Tim
vjeZbama stvarame snaZno { izdrZl fjivo tijelo koje fe biti
pripremljeno za daljni &vrsti i naporan karete trening. Vrio
su pogodne za vjeZbanje kod studenata raznih karste Skola,
a u isto vrijeme moZemo se njima baviti rekreativno. Za
vjeZbanje nisu potrebni posebni uslovi, niti popratna oprema.
Neke od tih vjeZbi radimo sami, dok druge radimo § joi fednim
studentom kojl nam pomaZe. Kada rade dvojica, jedan izvodi
vjeZbu, dok mu drugi pruZa otpor tijelom i tako pruia
opteredenje slifno onome kada radimo s utezima.
Njihova detal jna analiza data je kroz sl jedece priloZene
fotografije s tekstualnim objesnjenjima.
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NAGINJANJIE IZ SJEDECES STAVA:

S1.1. sjedite na pod I rasirite noge.

51.2. sagnite se I dodirnite glavom desno kol jeno.

$1.3 ponovite to i sa drugim koljenom.

S1.4. iz poloZaja kao na slici br. 1 nagnite se Sto vise
neprijed i pokudajte da glavom dodirnete pod
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VIEZBE ZA -STOMAK:

S1.1, lezite na leda a ruke spojite iza glave

$1.2. podignite noge oko desetak centimetara iznad poda
i ostanite u tom poloZaju oko 60 sekundi. Nakon te
vjeZbe idite s nogama v cik-csk ili "Skare" oko 30-
tak sekundi, zatim popularnc refeno "vozite bicikiu"
s nogams u jednom i drugom pravcu i na Krjau snaZno
kruZite nogama takcder u obadva pravca. Ts vjeZba
neka traje 4-5 minuta.

51.3. iz poloZaja na slici br.l. sjednite i dodirnite glavom
kol jena, a zatim se vratite na pod.
Ponavite nekoliko puta ovu vjeZbu.:
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VIEZBA "POSKOK":

Jedna od jednostavnijih metods za jacanje tijela je pri-
kazana na dole predlofenim crteZima.

Stanite u poloZaj kao da cete raditi sklekove na dlanovims
(vidif sliku br. 1). Iz tog poloZaja radite poskoke u mjestu.
Ocdrazujte se i rukama I nogama tako da u jednom trenutku
budete u zraku ne doticdudl niti jednim oijelom tijela tlo
(slika br. 2).

VjeZbu radite onoliko puta koliko mislite da moZete puta
napraviti, ali za pofetak biti ce desta 1 30-tak puta.

Tu istu vjeZbu moZete izvoditi i poskocima u napred neko-
1iko metara 1 natrag, samo vam ta var!janéa zahtijeva vile
prostora.

Pocfetni stav za
vjeibu "poskok".
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RAZOVOJITI RUKE:

Ova vjeZba je slicna prethodnoj, samo Sto sada razdvojimo
ruke 5to je vise moguce i prsti ruku nam "gledaju" u stranu
(sl.br. 1). Iz tog stava moZemo raditi sklekove koje cemo
daleko teZe izvoditi nego kada su nam ruke u Sirini ramena.
povoljno je naprasviti 15-tak sklekova 8 onda ostanemo u tom
poloZaju toliko dugo dok nas ruke ne zabole I dok ne osjeti-
ma da nam vise ne mogu drZati tijelo.

Nakon tog stava prelazimo v stav sl1i&an ovome samo 5to
se sads oslanjamo samo na laktove ruku dok nam je pedlaktica
odignuts od tla i 3ake su spojene. U ovom stavu ostajemo
4-5 minuta ili ve¢ prema tome koliko dugo moZete fzdrZati.

Nastojte se zadrZati u ovom stavu dok osjetite da imate
i posljednju kap snage.

Pocdetni poloZaj
za stav "razdvo-
Jenih ruku”




Ova vjeZba prikazuje boéno kretanje iz jahaceg stava. Kao

na slici 42 stanite u Jahali stav s nogama razmaknutim za
dvife S$irine ramena. Stopala su u odnosu jedno na drugo pod
90 stupnjeva. Ruke su spuStene pored tijela s dlanovima okre-
nutim prema tlu. Pogled jJe u pravcu kretanja. Iz tog stava
zakoradujemo bocno lijevom nogom v desnu stranu /slika 43/
take da su nam kol jena jedno ize drugog. Lijevom nogom se
oslanjamo samo prstima, dok je desna oslonjena Citavom teZi-
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nom. U drugoj fazi kretanjs spuState teZinu na 1ijevu nogu.
Desnu podiZete od tla I zakoracujete ponovo u desnu siranu,
pa dolazite u stav kao na slici 42, Kada ste pre3li odrede-
nu duZinu kretanfa u desnu stranu, okrecdete glavu u 11 jeve
I radite kretanje u tu stranu s time da sada desnom nogom
prelazite v medukorak, a 1ijJovom zakoralujete. Na slikama
44 1 45 prikazana je ova vjeiba s dva fzvodada. Vjeiba je
korisna za jacanje miSifa leda f nogu.
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vjeZba na gornjoj slici 46 prikazuje jo$ jedan nafin ojaca-
vanja noZnih mi3ica.

Stanete u jahaéi stav. SuvjeZbaé se popne tako da su njegova
stopala na vasim butipama i vr3i pritisak citavim tijelom

na njih. Iz tog stava radite Cuénjeve nastojeci da kicmeni
stup drZite uspravne. Za vjeZbu je doveljno napraviti 10
Zuénjeva za pofetak, a kasnije ih radite u serijama s pauzama
od 1 minute.

Ova vjeZba spada u red teZih, pa preporucujem da pocetnik
po&ne vjeZbati Culnjeve ih jahadeg stava, prve bez opterece-
nja, pa s tegovima koje postavlja na butine, & tek onda sa
suvjeZbacem.
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Za ovy vjeZbu sjednete ledima okrenutim od suvjeZbacCa. Ruke
su ukritene (slika 47), dok su noge skupljene sa stopalima
na tlu. Iz ovoyg polaZaja upiruci ledima jedan od drugog
fstovremeno se podiZefte na noge (slika 48) do staojedeg

stava, a unda se spusSiate natrag u sjededi stav kao na slici
4a7.

vjeZbu ponovite najmanje 20 puta.
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Legnite na leda s nogama na tlu. SuvjeZbal stane iza vas,
tako da rukama obuhvatite njegove noge iznad gleZnja. Podi-
gnite skupa noge dok ne stvore pravi kut s vaSim tfjelom
(slika 4%). U tom momentu suvjeZbal gurne vase noge nazad
na tlo (slika 50), i v momentu prije nego Sto ga dotaknu,
podignite ih nazad za ponovno izvadenje. Guranje nogu

moZe biti pravo naprijed, u desnu i u lijevu stranu. VjeZba
se ponavlja oko 20 pute u visSe serija, a namijenjena je

za jascanje trbusnih misica.
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Ovu vjezbu takoder izvodite leZeci na ledima. SuvjeZbal stoji
iza vas sa nogema negdje 1 meter iza vasSe glave. Nagnut je napri-
Jed s rukame ispruZenim, te vréi opterecenje tijelom na vaSe
ruke (slika 5i). Kao Sto je prikazanoc na slici 52 zadatak vjeZbe
je da ruke pudiZete pod opteredenjem koje vr3i suvjeZbaé. VjeZba
se ponavlja oko 10 puta, @ radi se u serijams ¢iji broj odredujete
sami. Ovam vjeZbom jalate miSide grudnog koSa te triceps, ispruZi-
lafki miSié ruke.
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s1jedecde tri vjeZbe prikazuju nacin ns koji jatamo ramena. Slika
53. Stanete u sanchin stav s rukame isprufenim u stranu. Suvjeibac
stane iza vas i svojim rukams vrii pritisak na vaSe. Vi se Sto

Jje moguée s viSe napora suprotstavljate sili koja potiskuje vase
ruke prema tijelu (slika 54). Kada ruke dodu uz tijelo, pustite
ih da se slobodno same vrate u prvobitni poloZaj. Imat cdete osfe-
¢af kao da ih neka nevidljive sila vuce na gore. VjeZbu ponovite
10 puta.
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Slika 55. IspruZite ruke ispred tijela u visini ramena,
tako da su dlanovi ckrenuti prema tlu. SuvjeZbal je
nasuprot vas, takoder je ispruZio ruke koje dodiruju
dlanuvima vasSe vrSed! pritisak prema dole. Slika 56.

Vi se suprotstavljate sili tako da ruke nastojite
gurati prema gore. Kads ruke budu spuStene do visine
pojasa, pustite ih da se same vrate do visine ramena
pa vjeZhu ponovite. Pri izvodenju ove vjeZbe morate
pripaziti da remena drZite spustena.
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Kao na slici 57, ruke ispruZite ispred tijela s dlanovima
okrenutim jedan prema drugom. SuvjeZbal vrii pritisak
svojim rukames na vaSe s vanjske strane forsirajucét

ruke jednu prema drugej. Vi nastojte da se ruke ne

spoje. Nakon 5to su se ruke ipak spojile, vratite

ih u poéetni poloZaj i vje?bu ponovite najmanje 10 puta.
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SRLERUVY

Dary goturh da nema sporta kKoji ne korfstl skilekove

kan dio treninga.

Pastojo raznl natinl izvedenja sklekova, pa ih take
fozete fzvodliti, Sto je najcéesée 1 pofetnicims najlakse,
fe Jlenuvlmwa ruke. Dalje sklekove muZete raditi na
Sahaws 110 na prstima ruke. Izmedu ta tri nadina postoje
komb (necijo, opr. na dlanovima rasirenih ruku Sto

Je visa mogude 111 pak dlanovima jewvan preko drugog.
Mofvie Ih raditi ne Judnod ruci pa Cak 1 na samom

valiu. Keoe ste ovim vjieZbama dobro ovviedeli, daljl

horak Ju oo dede ppteretite nekim utegom I tako nastavite
N keado woceny radt da vieZbanjem sklekova jatamo

rike I ledu, a samim tim I Cvrst kidmoni stap (slika 58).
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DINAMICKA TENZIJA TRENIRANJA

U rijeéniku, definicija za "dinamilki" je: "Pripadna
energija il1i snaga u pokretu, koja sadrZzi ili ukljuluje
energiju... To je u suprotnosti sa statistiékim".pefinicija
"tenzije" je "odupiranje". Pomocu ovih dviju definicija
moZemo coblikovati definiciju za "dinamicku tenziju"
koja je upotrebljena u Uechi ryu karateu: kontroliranje
odupiranja izvrieno je suprostavljanjem jednog miSics
protiv drugog, tj. jedan ukoflén misi¢ ima posebnu
funkeciju protiv njegoveg suprotno ukofenog misica,
¢éija je funkcija izvesti suprotnu akciju. Svi pokreti
u karateu su kontrolirani pokreti. Prirodno, mi upotreb-
ljavamo viSe ovu dinamifku tenzi ju za vrijemg polaganijih
pokreta nego za vrijeme brZih pokreta, bududi da se
odsutnost ovog cdupiranje rezultirs u brzini.

Tai-chi-chuan izgleds veoma mekan, tako mnogi 1judi
vjeruju da je on samo ples, dok, naprotiv, Stvarna
u Tai-chiju ciljevi su isti samo su nafini drugadiji.
pDakle, u koliko se sloZimo, Zelja rezultirana nasim
ufenjem je kompletna kontrols mi$ica naleg tijela,
pa tako zz vrijeme izvodenja karate tehnika moZemo
kompletno napeti popustljive miSice, dok kampletno
relaksiramo miside koji djeluju u suprotnom smjeru.

Da bi u tome uspjeli, moramo naci pravi mefod. Svaki
stil izgradio je svoj vlastiti metod. Takbzvani "mekani"
stilovi, saZetoc sadrZani kroz Tail chi 1 u manjoj mjeri
Shorin ryu, pofinju trening svjesnim nastojsnjem rela-
ksirati miSicde koji djeluju v suprotnom smjeru za
vrijeme pokreta, uvijek teZu€¢i za rezultatima.

U "Cvrstim” stilovi, saZeto sadrZani kroz Tai chi
i v manjoj mjeri Shorin ryu, podinju trening svjesnim
nastojanjem relaksirati misicde koji djeluju u suprotnom
smjeruv za vrijeme pokreta, uvijek teZuci za rezultatima.
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Urdvrstim" Skolama, metod je dopustitl’studentu da
radi S5to je najlakfe za njega tj. napeti sve misice,

a8 onda polagano za vrijeme dok napreduje on fe pofeti
s relaksacijom miSica koji djeluju u suprotnom smjeru.

Postizanje kompletne kontrole nad miZidima Je

savrSenstvo. Oni koji posjeduju visoki stupanj ove
kontrole kaZemo da posjeduju "chi” ili unutarnju energiju .
kejom su svjesno ovladali svojim karate treningob.

Zapamtite, uprkds tome Sto ste odredili samom sebi

da Zelite miSicde relaksirati, to nefe biti dovoljno.
Temelj za ovu kontrolu mora biti paloZen posredstvom
sanchina.

U Aikidou se Cesto upotrebl java termin "prisiliti
snagom valje vase ruke van" ili “osjetiti chi kako
struji kroz krajeve vase ruke kaop ksda voda tede kroz
cijev”. -
Majstorstva snage je izvodenje tehnika dok je praktifar
kompletno relasksiran, a time on dozveljava njegovom
chiu da struji kroz tijelo. '



Nz slici 60 prikazana je efikasna tehnika niskog sokuto
udarca u koljeno napadaca.
Demonstrira majstor Maria TopolSek 5. dan.



VIEZBANJE NA SPRAVAMA

Sprave na kojima vjeZbamo kerate tehnike sluZe
nam donekle keao zamjena za sparing partnera, tj. nismo
uvijek u moguénosti da vjeZbamo s jos jednim studentom,
osim u dodvu gdje dolazi vefa grupa vjeZbata pa se
skoro sve tehnike uvjeZbavaju u sparingu. Kada vjeZbamo
sami van doda, dobro je da u nasS trening uvrstimo
i vjeZbanje na spravama. Kako nam one zamjenjuju Zivog
covjeka, tako na njima moZemo izgraditi snaZan udarac,
pravilno odstojanje, povezanost obrane I napada te
kombinacije ruénih i noZnih tehnika.

Drvena lutka

Stari majstori u Kini pridavalil su veliki znalaj
ovakvim spravama, pa Su Mmnoge sprave nastale kao produkt
izuéavanja 1 teZnje za boljim razvijanjem vjeStine
i nadina borenja. Jedna od najpopularnijih takvih
sprava i danas je drvena lutka. Postoje neki kineski
stilovi kod kojih se ne moZe zamisliti vjeZbanje bez
upotrebe ove sprave, pas su tako nastale i mnogobrojne
tehhike koje se uvjeZbavaju na njoj. U Wing Tsun stilu
kineskog kung fua razradeno je 116 tehnika drvene
lutke. Taj stll je razvio dvije vrste drvenih lutaka:
"mrtve" i "Zive". I jednoj i drugoj lutki tijelo fe
oblikoveno od cilindrifnog drvenog stupa na kome su
postavljene tri ruke I noga. Ovije ruke su u visini
ramena a treca zvana "srednja ruka" v visini pleksuza.
Noga je neSto niZe u blagom luku prema tlu,
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Mrtva drvena lutka

Mrtva drvena lutka je dobils naziv po tome Sto
je veéi dio stupa ukopan u zemlju. Time je taj tip
drvene lutke nepomican i sluZi za jafanje ruku kao
i zadavanju snaZnih udsraca.

Dio tijela lutke
iznad tla

Dio tijela lutke
utiu
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Z2iva drvena lutka

Z2iva drvena lutka je po svom obliku (tijelu)
Jednaka mrtvej, samo 3Ito nije ukopana v zemlju nege
je ufvrSéena na potpornom okviru pomodu dvije prelke
$to prolaze kroz odgovsrajuce ureze na gornjem
i donjem kraju trupa. Potporni stupovi su Evrsto priko-
vani na zid ili na pod tako ds podnesu snaZne udarce
koji padaju po tijelu lutke.''Ziva lutka reagira
Zivim odbijanjem kads je udarena, i na taj nalin
Je korisnija kao zamjena sparing partnera.

Kinezi nazivaju ovakve stupove "CHONG", Sto doslovno
preedeno znaci stup ili kolac okomifto zaboden u

zeml ju. WING TSUN MUK YAN CHONG u prijevodu s kineskog
jezika znaéi, "Stup koji se koristi kao lutka®.

Drugim rijecimas, lutkzs zauzimz mjesto zami3ljenog
suvjeZbacfa 111 protivnika.
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Jednoruks drvena lutka

Svaki stil zahtijeva i male izmjene kod sprava
za vjeZbanje, pa je takav slufsj i kod drvene lutke.
Danas su ljudf sve vi3e suofeni s probdblemom nedosta-
tka prostora, tako da od onih koji proufavaju vjeitinu
borenja nisu svi w stanju da obezbi jede prostor
za smjesStanje drvene lutke koja €e bitl postavljena
i fiksna na jednom mjestu. Zbog tog probleme mnogi
odustaju od te metode treninga, %to ih u velikoj
mjerl kofi kod njihovog napredovanja u vjeZbanju
karatea. 5

I ja sam bio suofen s tim problemom, ali sam
nasao jednostavno rjesSenje. RijesSen da svoje tehnike
uvjeibavem na drvenoj lutki zbog toga $to je ona
veoma dobra zamjena za suvjeZbafa, konstruirao
sam lutku po uzoru na onu koju je napravic sensei
Mario Topol3ek a opisana je u Knjizi "Metode treninga”.
Prednost ove lutke od onih klasiénih je ta 3Sto
je ova prenosiva tj. prema potrebi moZe se prenijeti
na bilo koje mjesto predvideno za vjeZbanje, a
v isto vrijeme nema montiranja.
Za izradu lutke potrebna je oveda automobilska
guma, dvije grede od tvrdog drvets duZine 180 cm
i promjera 7 cm sa 4 cm, jedna daska duZine 70
cm, Sirine 27 cm f promjera 7 cm, jedna drvena
letva cilindricnog oblika duZine 60 cm i promjera
5 cm, te neStoc Spage, koZe i platnenih jastulica
punjenih pijeskom ili piljevinom.
IZRADA: Kroz dasku koja predstavlja tifelo lutke
provrtimo rupu promjera 5 cm na sredini gornje
polovine. Zatim je poveZemo Sa one dvije grede
tako da je daska izmedu u istoj visini sa gredama.
Za povezivanje su nam dovoljna 4 jska vijka i to
po dva sa svake strane. 30 cm isped tijela lutke
postavimo jo3 jednu kratku gredu duZine 27 cm koja
nam sluZi kao pojacanje u njenom donjem dijelu.
Kada smo spajanje obavili, grede uglavimo u automobilsku

- 63 =



gumu i zalijemo betonom. Nakon par dana kada je
beton olvrsnuo pristupimo opremanju lutke. Ovu
opremu sam uveo da bi skoro sve ruine i noZne tehnike
mogao izvoditi na lutki. Za razliku od ostalih
lutki, ova ima samo jednu ruku i to pomicnu tako
da bi skoro sve rufne I noZne tehnike mogac izvoditi
na lutki. Za razliku od ostalih lutki, ova ima
samo jednu ruku i to pomiénu tako da se kod svih
blokova ponaSa i pruZe otpor-kso prava ljudska
ruka. U Uechi 3koli nemogufe je ilzvesti potpun
Va-uke ili kruZni blok bez pomifne ruke. Kao 3to
sam napomenuo, ruka je duZine 60 ecm 1 promjera
5 cm cilindricnaog oblika. Na Jjedan njen kraj priévr-
stimo debelu impregriranu gumu duZine 10 cm, s
time da smo je 5 cm navukli na ruku 2 5 cm ostaje
prazno. Kada smo gumu pricvrstili na ruku, provufemo
je kroz veé prije izbulenu rupu na tijélu lutke.
S poledine lutke u sad vedé provulenu gumu zaglavimo
stoZasti drveni klin, takoc da izmedu klina i ruke
ne bude razmak veci od Z cm, zato da ruka ne bude
previse labava. Iznad ruke u visini glave zategnemo
deblju koZu po cijeloj Sirini koja moZe biti obloZensz
krpom i predstavlja glavu lutke. Ispod ruke je
okrugli jastuk napunjen pijeskom ili piljevinom
i predstavljs predio stomaks. Na samom vrhu po
bokovima su dva jastuficda po kojima se izvode visoke
noZne tehnike v visini glave. Ispod, 30 cm niZe,
dole po precki i gore omotsmo nekoliko puta konogpom.
Taj dio nam sluZi za cjacCavanje podkol jenica 1
udaraca nogom. Neznatno noZe je daska obloZena
koZam na kojoj ojafavamo udarne povriine noZnih
tehnika (Somen geri-prsteli sokuto-vanjski brid
stopala). Ova je lutka razlifita od ostalih i po
tome 3to ima dvije noge koje su u vertikalnom poloZaju
@ obloZene su koZom ili konopom na kojima se uvjeZbava-
Ju "¢isc¢enja” [ niski noZni udarci. Znaci, ova
Jednoruka lutka, mada po svom izgledu razlicita,
ima osobinemrtve i Zive drvene lutke. Karakteristika
mrtve lutke je Sto moZemo rediti vjeZbe ojaCavanja
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tijels, & Zive drvene lutke Zbog svoje gibljivosti

u svom gornjem dijelu kod snainc izvedesih udaraca.
Tako nam lutKa dopuSta da izvedemo udarac do kraja.

Na poledini tijela lutke moZemo montirasti i zidnu
makiwaru, pa je time IskoriStenost lutke jos vefa.

Ova je drvena lutks dostojan zamjenik sparing partnera
u valem treningu i veoma dobar pomaénik u stjecanju
boljeg umijefa vjeStine borenja.




Nafin vjeZbanja na jednorukoj drvenoj lutki, '.
U prvom redu, prije samog pofetka svakog vjeZbanja,
Jednoruku drvenu lutku moramo zamisliti kso Zivog
suvjeZbala koji nas napada. Pri izvodenju tehnika
moramo zamisljati brze napade da bismo jo5 brie
odgovorili nasim obranams. Npr. stojimo u lijeveom
sanchinu sa rukzma u stavu za borbu. Koncentracija
nam mora biti usmjerena samo prema lutki koju sme
zamislili kaso Zivog fovjeka. .On je nasuprot nas,
spreman da napadne. U ovom slufaju zamislimo da
nas protivnik napada brzim i snaZnim udarcem ruke
u grudi. Izmaknut cemg se "klizom" u desno i blokirati
zadani udarac 1ijevim va-uke blokom. Kada smo usposta-
vili kontrolu nad rukom, zadajemo kontra udarac
1ijevom nogom (Somen geri) u stomak protivnika.

Time je opisana samo jedna od mnogobrojnih tehnika
na jednorukoj drvenocj lutki. Na slijedecih nekoliko
stranica opisane su neke tehnike rada na jednorukoj
drvenoj lutki. Moram napomenuti da rad na ovoj
lutki nema obaveznih tehnika, nego su one rezultat
kreiranja vasSih misli, prilagodenih svakom stilu
f1i vjeStini borenja. Kads naufite izvoditi blokove
i uderce na lutki te ojacsti udarne povriine neprests-
nim radom, moCi cdete izvoditi serije povezanih
obrana i napada basS kao v realnoj borbi. Na kraju
vife nefete morati razmi3ljatf o bloku koji Cete
fzvesti, nego samo o vrsti napada, a reakcija de
biti u vasoj podsvjesti-rezultirans brzim odgovorom
na napad.
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VA-UKE BLOK

Nz slikama 63, 64 i 65 prikazana je
tehnika izvodenja va-uke bloka.
Najbol je je kad blok uvjeZbate u
prazno, na lutkl radite lijevom

i desnom rukom naizmjeniéno.
Takoder morate obratiti paZnju da
nakon nekoliko desetina ponov]jenih
blokova mijenjate sanchin stav, pa
nastavl jate dalje s blokovima.




BLOKOVI S PRIMJENGOM

S1. 66 prikazuje tensSgc blok u stranu.
Ns slici 67 je isti blok izveden pre-
ma dole I dok se kod prvog blokira
dlanom, kod drugog to radime clankom
ruke.

S1. 68 prikazuje primjenu tenso bloka
uz udarac rukom. U ovom sluaju to
Je zuky.




S1. 69 - Blok ukrStenim rukams pri-
kazuje obranu od udarca nogom
(mawa3i geri). Ruke su ukrstene
kod laktova, s time da je 1lijeva
ruka u blagom luku prema dole, a
desna od lskta v vertikalnom po-
loZaju.

S1. 70 - Blok u stranu vanjskom
stranom ruke. Prsti su skupljeni
1 okrenuti prema tijelu. Palac
odozgo pritisScde ostale prste.
S1. 71 - Isti blok primjenjiv’ za
obranu od udarca rukom u glavu.
Prsti ruke gledaju prems ftlu.
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Si.

Sl.

S1.

S1.

72

73

74

75

‘Va-uke hlok desnom rukom.

ide udarac 1ijevom.

Kontrola desnom rukom, dok 1ijevom zadajemo

vudarac u glavu.

U istom momentu

Blok podlskticom lijeve ruke prema gore
uz udarac desnom rukom.
Udarac ckrenutom rukom odozdo u luku prema

nore ka pleksuzu.




NISKE NOZNE TEHNIKE

S1. 76 - Nakon 11 jevog va-uke bloka,
udarac lijevim sokutom u nogu lutke.
S1. 77 - Lijevom rukom blokiramo va-uke
blokom na ruku lutke, nakon Cega
slijed! Somen geri 1lijevom nogom.

S1. 78 - Desni vauke blok i nisko €is-
denje desnom nogom.

Napomena: Ove se tehnike jednako

rade i iz suprotnog sanéin stava.




VISOKI NGZNI UDARCI

§1. 70 - Desnom rukom izvodimo va-uke
blok. U istom momentu podiZemo

1ijevu nogu i vdarame u visinu glave
mawasi gerijem.

Sl. 80 - U desnom ste sanchin stavu.
MoZete vjeZbati tako ds radite desni
tenSo u stranu. U isto vrijeme se
ckrecete oko svoje osi I udarate visokd
uiiro mawadi u glavu lutke.

S1. 81 - Ista tehnika izvedena u
grudi lutke.

i
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VRECA

U novije vrijeme postaje popularnija u karate
treningu vrecda za udaranje. Ona moZe biti napravljena
od platna ili koZe razlicitih veliGina. Najcescde
Je napunjenz krpom, piljevinem ili pijeskom, a
kod nekih majstora za njihov poseban trening, vreda
Jje napunjena 351junkom. Za laika ce ova zadnja moZda
biti neshvatljiva, ali godinama treniranja covjek
toliko ojaca svoje tijelo da pospjeSuje svoje napredo-
vanje naCinom treniranja koje graniéi s mogudim.

U svakodnevnom vjeZbanju najfeSce koristimo
Jednu vrecdu, ali veoma efikasna metoda je i vjeZbanje
na vise vreda u isto vrljeme, koje su v razlifitoj
visini postavljene oko nas.

Kada vjeZbate na jednoj vreci, ona vam sluZi
za uvjeZbavanje svih ruénih i noZnih udaraca kao
i za serije v kojima izvodite v jednom naletu vise
razlicitih tehnika. Vrlo je dobra za postizanje
snaZnog i probojnog uvdarca i nadasve za bolju kondici-
Ju. Pri radu na vreéi morate vaditi racduna da ne
budete staticni, tj. morate se kretati i obilaziti
Je sa svih strana, bez puno namjesStanja za udarac.
Iz one poziclje v kojoj se nalazite nastojte 3to
snaZnije udariti vrecu. Ona nije sparing partner
i ne uzvraca udarac, Sto ne znafi da ne morate
biti oprezni. Morate zadavati udarce i u isto vrijeme
tsko se ponaSati kao da fe vam vreda uzvratiti
udarac. Ne smijete biti brzopleti. Tako Fete se
brzo zamoriti i oteZsno disati, a time, 3to je
vrlo bitno, izgubiti kontrolu vase obrane.

Kod udaranja vrecs se’ ne smije puno 1juljati,
Jer je to znak guranjs & ne udaranja. Ona se u
mjestu vdarca mora uvijsti sa vrlo malo gibanja
Sto Je rezultat brzog i snaZnog udarca. Poznavaocima
karatea nije strano znanje o tome kad €ovjeka gurnema,
an nastavljas padati u tom praveu (sl1.82), a ako
ga snaZno udarimo, on c¢e pasti pravo napri jed,
suprotno od pravca iz kojeg je udarac bio upuden (s1.83).
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Da biste kondiciono napredovali radite na vrecdi

u rundama od kojih je svaka dufine 3 minute. Polnite
vjeZbanje s jednom rundom, a kaxko vaSa kondicija
zauzima sve visSi nivo, povedavejte broj rundi.
Izmedu dvije runde radite kratku pauzu od 30 sekundi
do 1 minute.

7
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U vjeZbanju sa vife vreda (s51.84) bitno je da ih
mora biti rajmanje 4, tako ‘ja je sa svake vase
strane po jedna. Ako ih ime viSe, mogu biti raspore-
dene u pravilnom ili nepra ilnom rasporedu od cega
zavisi teZina izvodenja teinika. Treningu sa vise
vreda pristupamo kada Zelirto poboljSati ockretnost

i preciznost udarca. Zamislite ds ste opkoljeni

s vise napadata koji vas, ‘edan za drugim, bez
nekog reda napadaju. Kako ‘ete reagirati? Normalno
je da fete prvi napad odbi'i od onog napadaca koji
vas prvi napadne tj. koji ‘am je najbliZi. Maksimalno
fete napregnuti vasSa fula jer ih sve ne moZete
vidjeti u isto vrijeme. K:sda ste odbill napad prvog,
brzim okretom dolazite do drugeg, tredeg itd. I

zade jete precizan udarac. U rsdu na vredama najbolji
rezultat postiZete azko se sve vrede koliko ih god
ima lagano njisSu dok ih udarate. To znacdi da je

vasa brzina i okretnost dostiglas visoki nivo jer
uspljevate u vrlo kratkom vremenu ponovo udariti
tako da se one ne prestaju njihati. Jos5 je bolje
ako Iimate nekog ko ce gurati vrede na vas, i tako
vas prinuditi da budete jo§"okretnij1. Nakon nekog
vremena raspored I visinag vreda bi se trebala pro-
mijeniti.




Sl. 85 - Udarac zuky desnom rukom,
lijeva je kod brade.

S1. 86 - Dpisuje mawaSi zuky 1ijevom
rukom, dok desna fuva bradu 1
spremna je da udari nakon lijeve.
Sl. 87 - Udarac v vrecdu okrenutom
rukom odozdo prema gore.

S1. 88 - uUdarac laktom lijeve ruke
kruZno u vredéu.

S51. 89 - Udarac koljenom lijeve
noge kruZno dok rukama drZimo vrecdu.




VIBRIRAJUCA LOPTA

Ova nam sprava sluZi za postizanje brzih rucnih
tehnika, kao i za vjeZbanje refleksa i eskivaZe.
vrlo je jednostavna za izradu i postavljanje, pa
je to jos jedan razlog vise da se pojavi u salama
gdje se vjeZba karate.

Za izragu ove sprave potrebno je imati jednu
ovedu loptu koja moZe biti od koZe ili gume.

Lopta je smjeStena izmedu 4 konopa koja su medu-
sobno povezana i drZe loptu. Na krajevima konopa
Je gumena traka. Gornju traku pridvrstimoe za strop,
a donju z& pod. Traka od gume sluZi za veéi hod
lopte { vibriranje, pa je po tome i dobila naziv
vibrirajuca lopta. ’

Princip rada na lopti je taj da rukom udarimo
loptu koje se odbije i strelovito vraca nazad.

Kada vjezbate na vibrirajuéoj lopti nakon vasSeg
prvog udarca rukom, lopta c¢e snaZno zavibrirati,
Sto je udarac jeci, lopta ima veci odklon i brZe
se vrada. Vi fete eskivirati povratni udarac vjeZ-
bajuél tako reflekse i ponovo vdariti loptu. Neksda
vibrirajuce lopta krene nepredvidenim pravcem nakon
Sto je udarena. VjeZbal to mora voliti i eskivirati,

*

Na slikama od 90 do $2 prikazana je jedns prakficna
vjezba na vibrirajufoj lopti.

Na slici 90 udarite loptu udarcem okrenute ruke
odozdo prema gore. Lopta se odbija od ruke i naglo
vrati. U tom trenutku, kao Sto je prikazano na
slfci 91, loptu udarite 1ijevim mawasi zukytem.

Onz €e napraviti odklen u desnu stranu nakon Cega

ée se velikom brzinom vratiti v 1ijevu, pa ponovo

@ desnu. Vi cete povratni udarac eskivirati i zadati
direktan udarac desnom rukom (zuky) kao Sto je
prikazano na slici %2.

P






TESKI VRCEVI - QTEZANI PIJESKOM

Isko su Kanbun Uechi i njegov sin Kanei nevaljko
gledali na podizanje teZine kac cjelokupne metode
treninga, obojica su upotrebl javali ogranicenu
upotrebu dizanja teZine u svojim Skolama. VjeZba
dizanja tereta upotrebljzvsne su kao dodatak karste
treningu, no nikads to nije bilo primarno.

Jedan od najpopularnijih trenings te vrste primjenji-

vanih u Kini i sada na Okinawl su teSki vrlevi.
vréevi se drZe izmedu vrhova prstiju i palca.

Dok je u sanchin poloZaju, student drZi vré Cvrsto

koliko je vise moguce’ne dozvoljavajdéi da klizne

iz prstiju. Novi stucent pefinje s praznim vrcevima

i svakog rjedna ucitelj ce dodati jo3 jednu Zaku

pijeska u svaki vré. Keko vré posteje teZi, student

postaje jali.
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RASTEZAJUCA GUMA

Ova vjeZba se manje srecde kod veline bofilaékih
sportova, mada po svojof vaZnosti ne zaostaje za
ostalim vjeZbama. NaCin izvodenja ove vjeZbe vrlo
je jednostavan, s potrebno je samo imati duZu gumenu
traku koja se podijeli na dvije jednake duZine
i postavi na neki stup ili drvo.

Gumu obuhvatite rukom na njenim krajevims {
stanfte v jedan od stavova. Razmak izmedu stups
i vjeZbala odreden je duZinom gume koja je u tom
poloZaju malo zategnuta. Iz te pozicije snaZnim
zamasima ruku prema sebl rasteZite gumu‘koja pruZa
otpor, pa tako 5to jaCe povlacite, otpor de biti
vedi. y
Ovom vjeZbom jelamo ruke, leda, te &vrst i stabilan
stav.

M
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KABAOG S PIJESKOM

Student moZe razviti snaZne prste { ruke udaranjem
i prodiranjem u kabao s mokrim pijeskom. Sastav
pijeska osigurava da cijela ruka bude.u istim uvjetima.
Neki studenti karatea vjeruju da se snaZng 3aka
moZe razviti udaranjem ¢vrstih objekata. Drugi
misle da Sto vedi i deformiraniji clanci znafe
vedu snagu, jakost. Suprotno tome ustaljenom vjero-
vanju.'najsnafnija Saka ne mora biti niti deformirana
niti velika. Pravilan trening razvit ce snagu iznutra
i nede ostaviti razna oStecdenjs na rukama (S1.55).
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UDARANJE U MAKIWARU

Odkud tolika snaga karate udarca, snags koja
lomi cigle, crijepove i daske, & da pri tom ruka
ostane nepovrijedena, pitanje jJe kofe se Cesto
ponavl ja.

Ove snaga se ne dobijs samo vjeZbanjem karatea
u "prazno". Za to je potrebne mnogo visSe. Neophadno
Jje jaCanje same Sake i c¢itavog tijela, Sto se postiZe
udaranjem u makiwaru. Mskiwsras je, u stvari, viSestruko
upletena rafija ili filc debeo 3-4 cm koji se pricévr-
sti na elastifnu dasku 111 savitljivu mladicu drveta.
Daska je abifno jsvorova, Sirine oko 15 cm, a visine
160~170 cm. U gornjem dijelu debela je 2 cm, a
u podnoZju oko 4 cm. Donjim dijelom daska je fiksirana
za podlogu. Ako se vjeZbs na mladici drveta, potrebno
je da se drvo savija 4-5 ¢cm, isto kao i daska.

JastuCici od like ili filca postavljaju se na
regzliéitim niveima, v predjelu stomaka I u predjelu
glave, to jest u visini na kojoj se v reainoj borbi
zadaju udarci.

Pri radu sa makiwarom potrebno je da imamo pravilan
stav, da kicma bude prava { da se ramena pri udsrcu
spulStaju Sto niZe da stopala budu priljubljena
uz podlogu.

Na makiwari se jafaju sljedeée povrSine: seiken
(Saka), Suto (brid Sake), empi {lakat), nukite

{ruka koplje), tecui (ruka-cekié}, hiraken {okrenuta
Saka).

az
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VIEZBA NA STUPOVIMA

Gvom vjeZbom poveavamo snagu izvodenjs niskih
naZnih tehnika. Za vjeZbu je potrebno da imate
malo slobodnog prostora u vasSem dvoriStu. Kao prvo
uzmete grede duZine 1,5 metara koje u rasporedu
trokuta ili cCetverckuta zabijete u zemlju do polovice
njene visine. Razmak od jedne 'do druge grede moZete
odrediti po volji. Greda, koja je zabijena u zemlju
neka ima "hod", a ne da je fiksno pripijena sa
zeml jom. VjeZba se sastoji u tome da stanete unutar
postavl jenih greda, kretanjem u svim pravcima
udarate niskim noZnim tehnikama po gredama. Bitno
Jje da je ne namjedtste zs svaku tehniku posebno,
nego spontano.,

Svakodnevnim treningom ove vjeZbe, moZete ojalati
do te mjere svoje noZne tehnike, take da jednim
udarcem moZete onespasobiti protivnika I nanijeti
mu teske tjelesne povrede.
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CVRST SLOBODAN SPARING

Cvrst slobodan sparing je onaj opasniji dio
treninga zbog mogudih povreda. Dovoljna je mala
nepainjs da se zadobije udarasc koji moZe stajeti
ctekline ili prijeloma. De bismo to izbjegli, prije
svakog slobodnog sparinga obladimo na sebe zaititnu
opremu kojs se sastoji iz zasStitne kacige za glavu,
Stitnika za grudi, rukavica, suzpenzora, Stitnika
za potkoljenice i specijalnih plastiénih cipela
za noge. Na taj smo nalin mogufnost od eventualnih
pevreda sveli na minimum.

Borbi u kluby pristupaju samo nsprednj studenti
koji su ovladall osnovnim i naprednim tehnikama,
pa se slobodni sparinzi u klubu vJeZbaj& ne zbeg
roge ds bi iz sparinga izeSao netks kao pobjednik,
veé da bi se vidjelo koji je student u kojoj mjeri
ovladao tehnikom koje primjenjuje kroz sparing.

Mladi studenti slobodnom sparingu mogu pristupiti
samo kao promatraéi jer je njihov nivo vladanjs
tehnikama toliko mali, da bi taksv sparing bio
bezvezno mlataranje rukama i nogama s ciljem da
se povredi i porgzi "protivnik", & to nife cflf
sparinga. Postoje propisi po kojimz se odreduju
pravila borbe. Student koji pristupa slobodnom
sparingu mors biti dobro pripremljen fizifki {
psihidki Sto postiZe redovitim i pravilnim treningom.
Axo slobodni sparing srometramo kroz jedan cublji
smisao, uefit feme da to nije samo sdmjeravanje
snaga dvojice studenata. Student nam kroz svoju
borbu ispoljava ssmoga sebe, sve 3to zna o sebi
i oko sebe. 0On nam ocaje svoju kompletnu lifnost.
Mozds ne mislite tako, alf 1judi koji se dugo vremena
bave studiranjem rxarates znaju procijeniti svakog
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studenta 41" >biénecg Covjeka. Danas u svijetu postaje
sve popularniji sportskl karate. Mnogi klubovi
Sirom nasSe zemlje i fitaveg svijeta organiziraju
turnire na kojima karatisti 1z raznih klubova i
stilova odmjeravaju sveje snage. Ali na Zslost
takve turnire posjecuje mali broj pravih majstora.
Rakvi turniri prilikes su ze mlzde 1jude Zeljne
slave koji po svaku cijenu Zele doc¢i do turnira

da bi osvojili koje visoko mjesto. Zato na takvim
turnirims ne moZemo vidjeti svu 1jepotu karatesz.
No krive je midljenje da borbe 1 turniri u karateu
nisu potrebni. Karate bez toge ne bi bic karate,

a time bi fzgubio svej smisso. )
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Na slici iznad teksta vidimo neke nase ma fstore
sa Kanel Uechi-jem 10. dan (stoji tredi s lijeval,
i njegovim sinom Kanmei Uechijem koji je nasljednik
olegve s«ola (stojf prvi sli jeva). Cetvrti s 1ijeva
stofi Mario TepeolSek 5. dan. telinicki savjetnik
Uechi-ryu klubgva [ sekcija Jugoslavije. Autor
knjige sjedi prvi s lijeva.

Okinawa, 11. mjesec 1985.qg.

Svake godine ne Oki-
nawl se orga

godi3nji turnir Uechi
Skole na koji se pco-
zivaju sve Skole Dki-
nawe i studenti Uechi
Skole Sirom svijets
¢a prisustvuju turni-
ru. Nasi majstori ta-
kogder su redovito od-
lazili na te turnire
i uvifek su se vracda-
11 ZBG"VO'JHJ onim

Sto su vidjeli, po-
krenuti novom i JOS
vecom Zeljom za vjez-
banjem.




HENTALNI STAY

Mentalni stav u karateu ne razlikuje se od svakodnevnog
stava. U svakodnevnom Zivatu i v trenufku napada,
potpuno je isto. Ne budi napregnut, ali i ne opuitaj
se. OdrZavaj svoj um nad srediitem I ne kolebaj se.
Umiri um i ne gubi &vrstinu ni za trenutak. Uvijek
ofuvaj fluidan { prilagodljiv, slobodan i otvoren
um. Cak i kada se tijelo odmara ne popultaj u kancentira-
ciji. Kada se brzo krecdes, budl smirenog, hladnckrvnag
uma. Ne dozvoli da um bude povuCen tijelom niti da
tijelo bude povuéeno umom. Obrati paZnju na um, a
na tijelo se ne obaziri. Potpuno upoznaj svoj um s
okolnostima i ne budi zaveden suviSnim stverima. 0jafaj
temelj svoga duha i vjeZbaj tako da drugima ne otkrijes
dubine vlastitog uma. Mali 1judi moraju u potpunosti
da znaju kako to fzgleda biti veliki, & veliki ljudi
moraju da znaju kako to izgleds biti mali. Bitno je
i za velike i za male ljude da budu posteni i de ne
budu sputani svojim fizifkim stanjem. Stvari se moraju
razmatrati uvopcenc i sa Cistim £ otvorenim umom. Bitno
je da se marljivo unespreduju i znanje i duh. ProsSiri
svoje znanje i spoznaj pravdu i nepravdu, spoznaj
dobro i lose u stvarima. Kredi se putem rszlilitih
umjetnesti i vjesStina. Kada ljudi viSe ne budu mogli
dga te sbmanu, po prvi put, dosticdi cesS suStinu mudrosti
iskusnog borca.

POLOZAJ TIJELA U BORBI

3to se tife tjelesnog poloZaja, ne diZi I ne spustsj
glavu niti je naginji u stranu. Ne dozvoli da ti ofi
luytaju i ne nsborajuci celo formiraj brazdu medu obrvama.
Ufvrsti pogled i poku3aj de ne trepfed. Skupl ofi
nedto vide no Sto Je vobifajenc. Mirnim izrazom lica
drzi hrbat nosa uspravljen i malo izbaci bradu naprijed.
Sto se ticfe vrata, drZi tetivu pozadi vrata uspravne
i zategni potiljask. 0d ramena ne niZe, adrZavaj podjednako
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prostiranje zategnutesti kroz £itavo tijelo, Spusti
ohz remena, drZi leda uspravno i ne isturaj zadnjicu.
Skupi noge izmedu kcljena i zategni trbuh take da

se bokovi ne bi savijslii. Vrlo je bitnc uciniti svako-
dnevni stav stavom u borbi, & stav u borbi svaxodne-

vnim stavom.

PREDMET USREDSREOIVANJA

Budnost u ckrizju znali dr¥sti ofi Sirom otvorens.
Duboko ispitivanje suStine siveri ufini glavnim predmetaom
usredsredivanja, a sporednim posmatranje kretanja
vanjiskih pojava, beznafajnih aktivnostl, ano Ste tvof
orotivnik Zeli da vidis. Tofna razumijevenje stvari
s daljine i poimanje opde situgcije iz kretanja kuja
su tf blizu, znafajna Je vrlina. Utvrditi sposcbnost
protivnika i ne biti ni najmanje obmanut njegavim
spoljasnjim izgledom jeste veZen faktor ne putu xaz
pobjedi,

Ova pravila bucdnosti iste sv za strategiju okrieja
kads si napadnut od jednog 111 vife napadala. U situ-
aci ji kada si napadnut od viSe napadads takoder je
vaZno osmotriti sitvaciju ne pomicu€i ofi. Nije dobro
pokusavatl nzuditi ovaj metod borenfs u velikaj Zurbi.
Dobro upamti pravila koja su napisana v ovo]j knjizi.
Uvijek budi vprezan na ovaj nacin i ni peod kojim uvje-
tima ne mijenjaj svoju koncentraci ju. Necphodna je
da se naporne vjeZbz da bl se ovo usvejilo.

MALODUSNG JE MISLITI DA NE MOZETE POGSTICI ONO 35T0
STE VIDJELI ILI CuLI 0D SVOG UCITELJA. UCITELJII SU
LJUDI. I VI STE COVJIEK. AKO MISLITE DA CETE BITI LO-
SI31 U NEKIM STVARIMAR, UBRZO CETE TG I ZAISTR BITI.

YAMAMOGTO TSUNETOMO
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PRAVILA SLOBOUDONE BOREE

BORILALKI PROSTOR

Boriladki prostor je dimenzifez 8x4 metera. Borilacki
prostor mora da bude na parketu koji je revan i suhl.

Boriladki prostor more da bude aivifen bljelem
111 crvenom trakom Sirine najmanje 5 cm.

U unutrasnjosti boriladkoyg prostora moraju bhitd
ohiljeZena tzkmidarska ! sudd jsko mjesto, trakom iste
boje i Sirine.



TAKMICARSKA ODJECA

Tekmicari moraju biti obufeni u karate odijelo
KIMONO | na zahtijev trebs da nose bijelu ili crvenu
traku preko regularnog pojasa.

SUDENJE

U principu borbu vodi sudija sa dva pomodnika koji
sjede na uglovime borilists, dijagonalno, jedan nasu-
prot crugoga.

TRAJANJE BORBE

Jedna borba traje dve minuta.
Vrijeme koje protekne od sudijskog znaka "YAME"
do objavl jivanja "HAJIME" se ne mjeri.

DODJELIIVANJIE CIJELOG POENA - "IPON"

Cisti wdarac, izveden rukom ili nogom u tijelo,
sa lakim kontaktom, boduje se sa IPON.

DODJIELJIVANJE POLA FOENA - "VAZA-ARI™.

Svaki dobro izveden udarsc-kontrolisani, u glavu,
bila rukem ili nogom boduje se sa WAZA-ARI.

CODJELJIVANJIE POBJEDE - "KACHI"

Pobjeds se oznafava terminom "KACHI".

Pobjeda se. dodjeljuje onom takmifaru koji u regu-
larnom roku trajanja borbe prvi postigne tri cijels
poena - IPON-a. =

Pobjeda se dodjeljuje onom takmiaru koji u regu-
larnom roku trajanje borbe postigne vedi broj poena
ili pola poena.

Dozvoljene su sve vrste: bacanja, €iscéenja i hvatova.

Zabranjeni su hvatovi za: kosu, vrat, genitalije.

Zabranjeno je izvodenje udarca u: ofi, vrat, genita-
lije, nadkoljenicu - direktan vdarac, kol jeno, podko-

ljenicu - direktan udarac.
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Zabranjene ruéne tehnike su: nukite, tensho, boshi-
ken, shoken, hiraken, enpi.

ZNACENJA NEKIM RIJECI

KIMONO - karate odijelo

"YO0" - pripremi poloZaj za borbu

"HAJIME" - poletak borbe

"YAME" - prekid borbe

"KACHI"™ - pobjeds

"IPON" - poen

"WAZA - ARI" - pola poena

"CHUI™ - opomena e

"KANSOKU - MAKE"™ - diskvalifikaclja

"FUSEN - GACHI" - neizlazsk jednog takmicera na boriliste

"KIKEN - GACHI" - odustajanje od zapofete borbe i
dodjeljivanje protivniku pobjeda

"HIKI - VAKE" - nerjedenc
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NAPREDOVANJA U KARATEU

Unspredenja su naravno japanski dodatak karateu
kao 5te je mekiware okinavljanski doprinos vjestini.
Kada je Kanbun Uechi podufavaoc, svi studenti su trenirali
v kratkim bijelim hlalicama i1 ne znajuéi da rangiranje
postoji.

Prilikom jednog razgovera © unapredenju Kanel Uechi

je rekao "Kada je, psslije mnega godina treniranja

moj otac osjetio da sam je bic spreman da podufavam,
shvatio sam da sam nedvojbeno dosegao izvjestan stupanj
vjeitine, ali ja niksds nisam radio take da bih sebe
jednoga dana mogao nazvati uciteljem. Orugim rijecima,
moj ego nikada nije za%zo u moje treniranje. DopuStam
da sam u poletku ss znatiZel jom i3fekivao na stupnjeve
napredaovanjs u treningu za koje pretpostavl fam da
odgovara tom napretku, ali jednom kada sam sve fiziCke
pokrete naufio, i kadas vise nisam Iimao Sta ofekivatd
na podrucju stjecanja nove tehnike, tada vjerujem

da sam se zaista prihvatio studiranja”.

Cesti su primjeri da mnogl studenti radije vjeZbaju
zbog obojenog kemadiés tkanine, nego zbog togs Sto
pojas stvarno predstavlja. Nekads, u Kini dok se vjesti-
na borenja jo$ nije prenijela u Japan, postojao je
samo uCitelj s jedne i ufenici s druge strane. Katkada
su prolazili i deseci godina vjeZbanja prije no Sto
bi student i sam zapolec podufavati druge 1jude, i
to samo uz odobrenje uéitelja kod koga je ufio vjeitinu.
MoZda to i nije bio gsobit nalin populariziranja vje-
Stine borenja, all je zasigurno bioc nacdin otudenja
tehnika kao ! opadanja kvaliteta kod bududih studenata.

U ovakav ispravan nafin sam se i sam uvjerio prolazeéi
kroz razne klubove borilalkih vjeidtina.

U vedini dana3njih klubova unapredenje su Cesta
i viSe je stepenica izraZenih u bojama pojaseva: bijeli
/pofetnifki/, Zuti, nsrandZasti, zeleni, plavi, smedi
i erni /majstorski/. U takvim je klubovima masovnost
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veca §to je i razumljivo. Obigno takvi klubovi pripremaju
takmifarsku ekipu koju 3alju na razne karate turnire.

0d ovakvog naCina shvatanja, karate od vjestine prelazi

u karate kao sport. Time karate gubi veliki dip svoje
vrijednosti i osnovnl smisao. Mnoge opasne i vrlo
efikasne tehnike su po takmicarskim previlima zabranjene,
a time obrambena mol karatea znatno opada.

Razvitak spartskecg karatea sve vife uklanja razlike
medu stilovima, pa se na takmicenju visSe I ne mogu
prepoznati pripadnici pojedinih stilova. Razlike su
ostale vuglavaom u katama koje pojedini stilovi izvode
na poneSto razliciti nacéin.

U drugu skupinu klubova s manjom masovnoSéu je
okinawl janski Uechi-ryu karate. U njegovom nafinu
rangiranja postoje samo dva obojena pojasa prije majstor-
skog, i1 to zeleni i smedi. Ovdje je masovnost manja
jer nadin na koji se prilazi vjeZbanju manje je
atraktivan, pocevsi od samgg pristups treningu do
naéina rangiranjes po pojasevima. Pocetnici ponekad
treniraju i godinu dana redevito, a da ne budu unaprede-
ni, dok njihove kolege u drugim klubovima za to iste
vrijeme treniragnja uznapreduju za nekoliko kyu-ova:
ilf pojaseva. Ovo mcZda jeste jedan od nadina da se
studenta motivira u vjeZbanju, no medutim stvar samo
naizgled izgleda take. U UVechi-ryu karatedou vjeZbalu
se prilazfi na jfedan tradicicnelan naéin. Osnovne tehnike
se uvjeZbaveju neprekidno po nekoliko mjeseci bez
ijednog sparinga. Za to prvo vrijeme najveéi broj
studenata napusta vjeZbanje iz tog razloga Sto vjero-
jatno sebe nisu prepoznali u takvem nafinu vjeZbanja.
Onome tko ostane, u daljnjem periodu uvida da ono
Sto je izabrao iziskuje velike napore i odricanja.
Njegov je pocetak teZak, ali polako kroz trening
on fe se iskristalizirati do brilijantnog majstora
vjeStine borenja kako v fizicko-tehnickom, take i
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u duhovnom smisiu. Ovo je neizmjerno 1ijep osjecaj.

U danasnjem svijetu kads se Covjek sve vise otuduje
od svoje okolike, zanemarujull u vedini slufajeva

¢ak i svoje sopstveno JA, u kolu modernog vremena,
slijededi stazu kesratedoa, naucit cdete Zivjeti jednim
skladnim 1 harmoniénim Zivotom.

Postici harmoniju izmedu uma i tijela, velika je
negradas koaju vam pruZs karatedo. Ako ove usplijete,
uvidjet dete koliko su rangiranja u biti nevaiZna.

Ono Sto ste naufili v karatedou moli cdete primijeniti

u svakodnevnom Zivetu. Ako svoje stefenc znanje prene-
sete na druge 1jude postali ste insiruktor, a ako

vam ta v potpunosti uspije, vjeStinu ste majstorirali.
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DIJAGRAM NAPREDOVANJIA

LEGENDA:

@) Linija po progrsmu polaganjs
b) Linija prosjeénih studenata

c) Linija talentiranih studenata
¢) Linija nadprosjednih studenats
e) Linija rangova po nojasevima
f) Godine vjeZbanja
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Di jegramom na slici pratimo napredovanje tri grupe
studenats tokom godine vjeZbanja. Pretpostavks je

da su sve grupe pocCele vjeZbsti u istoj godini. Izo-
stavljena je cetvrta grupa studenatsz koja je i naj-
brojnijs, a8 to su studenti koji ubrzo nakon upisa
prekidaju s vjeZbanjem.

Na dijagramu "e" linija pokazuje rangove u karateu
od 10 kyua do 1 dana. Linija "f" oznafava godine vjeZ-
banja. Krivulja"a" oznacava Hapredovanje PO programu
polaganja, krivulja"b" oznafava napredovanje prosjecnih
studenata, krivulja "c" talentiranih i krivulje "d"
nadprosjecnih. i~ +

Kao Sto nam je poznato, logi¢no je da svi studenti
nemaju jednak tok napretka u karateu. Neko s manje
godina vjeZbanja postiZe dobre rezultate, dok nekom
treba za isti napredak viSe godineg vjezZbanje. Cesto
se namece pitanje da 1i je bitniji talenat ili upor-
nost vjeZbala. Svojim promatranjem studenata kroz
godine treninga ustancvio sam da tazlenat donosi 30%
uspjeha, dok upornost donosi 70% uspjeha u radu. Ko-
1iko se student zainteresira za vjeZbanje i koliko
prione treniranju, tolika ¢e biti njegova nagrada.
Moram razuvjeriti sve one koji misle da e postati
majstori borilackih vjeStina, vjeibasjudi kratko vri-
jeme i to samo ono Sto im se svida od pojedine
vjeStine. 0Obifno se deSava da se studenti udaljuju
ed nekih osnovnih tehnika ne uvidajudéi da se bas u
njima krije mudrost stila, te je takav rad osiromasen
i nepotpun. Takvi studenti nikad nefe dosedi majstor-
stvo borilackih vjeSt{nq._Ja vam predlaZem ponavljanje
asnovnih tehnika 35to je vedi broj puta mogucde i sva-
kadnevno. Vodite se saznanjem da svaku tehniku, svaki
blok i udarac moZete jo§ bolje izvesti pa e vam
to zaists i poéi za rukom.
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PRDS&ECNf STUDENTI obiéno majstoriraju vjestinu v

roku od 8 gadina. To su studenti koji su u svemu osrednji.
Niti su previse talentirani, niti previse vporni,

ali ipak ostaju na karate putu., Ceife vjeZbaju jedno-
stavnije tehnike ubijedeni da one sloZenije nisu u
stanju da izvedu dobro I da nisu dosegli taj nivo

u treniranju. Tekvi studenti zadovoljavaju se & dva

do tri treninga tjedno. U svoj trening ne ulaze siste-
matski i pe vode prcocgram trepiranja. U svakej godind
treniranjz poka zuju lagani napredak ili stagniraju
Sto se vidi i po dijagramu "b".

TALENTIRANI su studentd oni koji imaju razvijen {
istender borilaéki talenat, ali 1h u vecdini slucajeva
nedto sputava u treniranju. Nije nam nepoznat stav

o tome da su u vedini slucajeva talentirani 1judi
nedovoljno uporni. Razlczi tome mogu biti problemi

u privatnom Zivotu ili, Sto je za naes bitnije, prekretni-
cg v nadinu vjeZbanja. Iz togs se vidi de su prilidno
kolebl jivi, a u vedlini slufajeva bez pretjerane volje

za radom, ali i s najvisSe negativnih utjecaja. Takav
student naglo napreduje v 1 £ 2 godini vjeZbanje.

Za to vrijeme odlikuje se redovitim dolascima, brzim
usvajanjem tehnika. Zatim dolazi do stagnecije uvjetovane
neredovitim dolefenjem I nezainteresiranosti, Sto

Je ofito na krivulji "c". Poneksd se takav student

nakon tih godina stagniranja ponove vrati redovitom
vjeZbanju 1 postizaenju rezultata u treningu. NajceSdéi
slucajevi ove grupacije su studenti koji dolsze na
trening kao djeca, pa do puberteta, kada Covjek naprosto
ne zna na koaju bi stranu. Neki skrenu sa staze, a

oni koji ostanu na njoj vjerojstno ce jednom visako
kotirati u svom poznavanju karatea.
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NADPROSJECNI su studenti oni kojime ide sve od ruke.
0dlikuju se redovitim dolaZenjem do 5 treninga tjedno.
UlaZu vellki trud da spoznaju Sto bolje tehnike, veoma
su zainteresirani za dublje proufavanje karatea. Takve
osobe istinski vole karate, ne samo kao vjeStinu I
sport, vedé kao filezofiju i nadin Zivota. Oni doslovce
Zive tim Zivotom. Ne prezaju od bile kakvih materijalnih
ulaganja de bi bili u toku dogadaja vezanih za karate.
Ovo je najmalobrojnija grupa studenata, ali jedina
koja istinski shvacda karate. Takvi 1ljudi Citsv Zivot
posveduju karateu i jedini su pravi Suvari tradici je.
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PROGRAM NORMI FIZICKE PRIPREME PO POJASEVIMA

i 10.-7. | 6.-5. | 4. 3. 2. gl 1. 2.
kyu kyu kyer kyu kyu kyu dan dan
SKLEKOVI 10 15 20 25 30 35 40 50
PREGIBI 30 40 50 60 70 80 50 |1o0
26I80VI 3 5 7 s 11 13 15 17
N g h 40 50 60
<ali 10 is 20 25 35
VRELA @ 0 2 3 4 5 6 7
min.
SPARING ) ) 2 4 s é g |10
min.
SOMEN 20 |30 |35 |40 |as |50 |60 |70
GERT
SOKUTO 20 25 30 35 40 as | s0 55
-
g3
S 8 | mamsz 20 | 25 [0 |35 |40 |45 |50 |55
JonosTRUK] 80 | 200 |200 |300 400 |s00 |eoo 700
—
g3
g 3| ovostrukz | 30 50 70 90 |10 |130 |1s0 |i70

NAPOMENA: Odmor izmedu vjeibi neka ne bude duZi od 2 minute.

Periodicno testirsnje jednam mjesecno.
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ISHRANA KAO NACIN OCUVANJAR ZORAVLJIA

Htjeli mi to ili ne, Citaveg svog Zivota maramo
biti zdravi da bismo ostvarili cilj svog druStvenog,
struénog ili poslovnog Zivota. Covjek mora Zivjeti
dovol jno dugo da bi ogstvaric ono Sto Zell i pri tom
mora biti zdrav. Bez doval jno dugog Zivota 1 zdravlja
ni jedan Covjek ne moZe Zivjeti punim Zivotom. Prije
nega Sto podlegne bolesti, 1judsko tijelo po pravilu
prolazi kroz vrijeme puno upozorenja na koja treba
dobro paziti. Keo 5to vas budilnik budi iz krepkog
sna, tako i ta upozorenja predstavljaju alarmnu reakel ju
dovol jnu da vas probudi 1 wukaZe vam potrebu preispiti-
vanja svog svakodnevnog Zivota, te vam rszjasni da
1i ste § gdje do$li u raskorak sa zakonima prirocde.
Sebil najprije moZete pomocdi svojom svakidaSnjom ishranom.

Iz sveje hrane treba da iskljufite sve Sto dovodi
do luZnate reskcije mokrafe. Treba da iskljulite pSeniénu
hranu u zamjenu za kukuruznu. Uople, za svakaga je
vrlo dobro daz se 3to viZe orZi kukuruzne hrane. Umjfesto
bijelog Secera upotrebljsvajte med. Po5Sto narandia
i grejpfrut, kao i njihovi sokovi, dovaode do neZel jene
luZnate reakcije mokrade, treba fh zamijeniti sokom
Jabuka, groZdas i brusnica. Naucite da jedete manje
mesa, a vife ribe I hrane morskog porijekls. Hrena
koju daje more djeluje smirujuce na pervozno tijelo.
Primjetit cete i sami kako dobro spevate poslije velere
od morskih rakova ili ribe.

Sami treba da izucite svoju ishranu proteinima
zastupljenim y miSiénim mesima, mlijeku, jajima,
koStunjavim plodovima /bademu, orahu, 1jednjakv itd./,
u mahunastom povrcéu, Fivini, ribame i drugaj morskoj
hranf. Proteinska hrana je korisna za otklanjanje
umora i istrosSenosti koje u tjelesnim tkivima izaziva
rad. Ljudsko tijelo nijs kadro da skiladisti proteine,
kako to £ipi s mastima I 3ecderom. Zbog tega se viSak
proteina koji nije neophodan za obnavljanje tkiva
mora odstraniti iz tijels.
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KORISNGST MEDA

Gdje se jof moZe naci tako umirujuée sredstvo,
&ije se Sto obiinije svakodnevno uzimanje moZe uvijek
preporufiti, a koje fe, ako se uzima uz svaki objed,
smiriti nerveznog, prenapeteg, uvijek na trku spremnog
Covjeka, uvijek Cinecdi dobro i niksd ne Skodeci 1judskom
tijelu. Med fe kadar da nadoknadi skoro svaki nedostatak
koji se moZe javiti u nasSoj svakodnevnoj ishrani.
Ljudi koji poznaju hranjivu' korisnost meda vjerovatno
fe ga redovitije jesti ed ljudl kod kojih je te znanje
nepotpuno. Negsporno je dokazeno da bakterija ne moiZe
Zivjeti vz med, zate $ito je med izvanredan izvor kalija.
Kallf oduzima bakteriji vlagu koja Joj je neaphodna
za njeno postojanje. y

U medu se nalaze Zel jezo, bakar, mangan, silicij,
klaor, kalcij, kalij, natrij, fosfor, aluminij I magnezij.
Svi ti minerali petidu iz zemljista na kojem rastu
tbiljke I dospljevaju u nektar, sirovinu od kaje plele
prave med, OCigledno je stoga da ce se obgatstvo u
mineralnim sastojcima raznih vrste meda raziikovati
zbog razlifitog mineralnog bogatstva zaml jiSta. MNabrojene
mineralne sastojke med sadrZi bas u onim kolifinama
koje zadoveljavaju sve cCovjekove potrebe. Med takoder
sadrZi 1 sve vitamine koje struénjaci smatraju neophodnim
za zdravlje.
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JABUKGY OCAT

Dobre je poznata korisnos Jjabuke za zdravlje I judskog
tjelesnog sistema. Jabukov gcat sadrZi sve mineraine
sastojke koji se nalaze u samoj jabuci, a to su fosfor,
klor, natrij, magnezij, kalcij, sumpor, Zeljezo, fluor,
silicij, kao { tragove mnogih drugih minerzla. Bilo
da te mineralne sastojke uncsimo u sebe jabukom, fabu-
kovacom ili jebukovim cctom, njihovae 1jekovita svojstva
jednako su djelotvorna. Ako jabukov ocat usporedite
s drugim vrstama octa, vidjet cete da ni jedan cd
njih ne pruZa one ljekavite rezultate koje daje jebukov
ocat. U medicinske svrhe najbolje fe upotrebl javatd
Jabukov ocat dobijen od izribanih cifelih jabuka.
Ispitivanje promjena koje sok izribanih jabukas pretva-
raju u jabukov ocat, pokazale je da se zdravstvena
korisna svojstva samih jabuka prenogse u ocat, jedino
s tom izmjenom 3Sto se Secder iz voda pretvara u aoctenu
kiselinu. Veoma je korisno da se tolno zna 5to ocat
¢ini u probavnom traktu 1judskog organizma i kako
Jje 1 zaSto korisno uzimati uz svaki obrok po dvije
Zli¢ice jabukavog octa u ¢asi vode.

Ako se ujutro probudite s proljevom i povracanjem,
trebalo bi da do veceri takvim uzimanjem jabukovog
octa sredite Zeludac 1 crijeva, te da uvele budete
kadri da pojedete manji obrok lako svarljive hrane.
Pgslije trovanja, trebs da dva-tri dana, uz svaki
objed, uzimate po faSu istog rastvora jabukavog ccta,
kako bi se dobro stanje ufvrstilo.

U staroc vrijeme, kad se doktor nije mogao odmah
pozvati telefonom, ljudi su se radi izljecenja od
balesti i abnavljanja tjelesne ravnoteZe nul2no upoznavali
s primjenom prirodnih ljekova-trava, liscs i, plodova.
Svake domadinstve moZe lako da pribavi jabukov ocat,

a mala boca tog octa moZe se ponijeti na put bas kao
i tuba zubne paste.
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VAZNOST DISANJA U KARATEL

PRIRODNO DISANJE

Dahom se u tijelo ne unosi samo kisik. 0 dahu uvelike
avisi 1judsko zdravlje jer on odreduje kolicinu i
odlike prane Sto utjecCe u tanani energetski sustav
s viSih razins. Obrecdanjem paZnje i jasnim sagledavanjem
vjeZbal uafava vainost disanja. Nepravilno disanje
remeti prirodan protok energije s visih razins, te

.energetsko napajanje Covjekova tijela.’

Ds bi oCuvao zdravlje, Cavjek mora pravilno disati.
Plitak, nepotpun dah, disanje kroz usta,' te zadrZavanje
daha izmedu udisajs i izdisaja, razara covjeks na
tjelesnoj razini £, Sto je joS znalajnije, onemogudava
slobodan protok prane kroz Cekre. Cakre su otvori
kojima se prenosi energija u ljudsko tijelo. Kada
se, iz bilo kojeg razloga, jedan od tih ulaza zatvori
ili zskrci, smanjuje se kolicina energije neophodne
z& napajanje tijela, a to se kasnije ofituje kao tjelesna
bolest.

DruZeci se s malom djecom mogli ste zamijetiti
kako ona prirodno pravilno didu ne razdvajajfufél udisanje
od izdisanja. djeci to nije naucen, veé prirodan ritam
kojeg prekids tek nekskav poremefsj. Karate student
svojim djelovenjem obnavlja svoje prirodne ritmove,
te dopusta tijelu da im se vrati. Disanje kroz usta
S§kodljive fe iz viSe razloga. Zanemarujfuéi prirodne
disne putove, Covjek omoguCava prasini da zaobide
filtere i zapreke u diSnim organimas I ude u tijelo.
Pra¥ina, nefistoca i ostala strana tijela umjesto
da se zadrZe na sluznim membranama i dlacicama u nosnica-
ma, disanjem kroz usts izravno ulaze u disni sustav.
Nakupine takvih Cestica nadraZavaju bronhi jalne kanale
i pluca, Sto s vremenom moZe izazvati upalu ili jo3
kakvu goru posljedicu. Pralaskom kroz nos hladan zrak
se zagrijava, a topac se hladi prije no 5to ude v
tijelo. Disanjem kroz usta gStecujete disni sustav
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{ time 3to u njega unosite zrak ekstremnih temperatyra.
Prolazedi uskim { uzduZnim nosnim kanalima, zrak
se profiSéava od raznovrsnih Cestica i prilagodava
potrebnoj temperaturi, pa csloboden natruha smjesta
zapodinje ispudtati pranu u Covjeka. Dsim togs, disudi
kroz usta zanemarujete svoje nosne prolaze uslijed
¢ega se oni onecCiste i zalfepe. Ovo nezdravo stanje
uzrokuje lokalne nevslje poput gomilanja sluzi, upale
i infekcije.

JEGA CISANJE

Karate je Gisanje preuzeo od joge. Joga poznaje
postupak ko ji nam pomaZe da se prisjetimo pravilnoc
disati, a naziva se trodjelnim joga disanjem. Prife
negoli vam gs izloZim, Zelio bih vas upozoriti kake
se ne radl ni o éemu 5tc ved ne biste znali. Ne poulavam
vas nicem novom.

Pun dah, koji nazivamo jegs-dahom, sastoji se od
tri temeljna daha 1 smatra se cjelovitim. Cine ga:
udisanje iz trbuha, ori femu se trbuh Siri I proteZe
naniZe, poludah, pri kojem zrak iz trbuha vlazi u
grudni ko5, Sird rebra i uzdiZe ramena i nosni dah,
pri kojem zrak iz trbuha i grudi puni nosne kanale
I glavu. Osim Sto wnosi vife kisika u tijelo, cjelovite
joga disanje poticde rad Eskri jer uvedi pranu krez
trbuh sve do tjemena. Xso Sto vam je poznato, sve
vibrira, pa take I prana Cije vibraclije djeluju na
fakre, odrZavaju ih otvorenims, te omogucavaju njihov
skladan rad.

Pravilno disanje bitan je sastavni dio i astalin
postupska koje spominjomb v ovej knjizi. Stoga vam
preporulam da svakodnevno dio vremena posvetite uvjeZba-
vanju postupaka s kojims cv vas upoznati. Uvidjet
ete de je te vrlo korisno. '

S5jednite na pod, leda uspravite, & noge ispruZite.
MoZete se posluZiti i lotos poloZajem ukolika vam
to odgovara. Udobno se smjestivii, poloZite desnu
ruku na trbuh, tik ispod pleksuzs solarisa, kako
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biste lakSe pratili ritam disanja i udinili ga teéni-
Jim 1 pravilnijim. 0Ci ne morate zatvorfti, ali to

vam moZe olakSati opultanje i ritmicko disanje. Udahnits
i zrakem napunite donji dio pluda. Pod rukom na trbuhu
osjetit cete Jirenje miSicds dijafragme koji slijede
lagano Sirenje Zeluca. Nastavite udissti u sredisnji

i gornji dio plucda. Sirenjem plufa uzdiZu se ramena,

te isteZu misiéi grudnog ko3Sa. Tokom soludsha ponetke
osjeti bol u gornjem dijelu leda izmedu lopatica.

Uzrok je u grfu miSida koji su s vremenam izgubili
elasticnost, Sto je dobrim dijelom posljedica nepra-
vilnog disanja. Neka vas ta mala neugodnost ne obeshra-
bri. Budite ustrajni i za nekoliko dana, kad miZiél
vrate prirodnu elastiénost, nelagoda ce nestati. Nakaon
Sto zrak ispuni plucda, napunite njime nosne kanale

i glavu, 3to €e proizvesti lagan osjecdaj ugode. Izdi-
Sucéi, obrnite postupak i prvo ispraznite nosne kanale,
3 tek zatim gornji, srednji i donji dio plucda. Ramena
e vam se spustiti, a dijafragma vratiti u svoj prirodan
poloZaj. Ne odvajajufi udisanje od izdisanja, posvetite
ovoj vjelbi oko pet minuta.

Isprva vjeZbajte svakodnevno, a kad fednom ovladate
ritmom postat ¢e vam to prirodan nadin disanja. Vodite
brigu o svom disanju i staru naviku plitkeg uvdisanja
redovito f blago zami jenite cjelovitim disanjem. Ipak,
Zelio bih vas upozoriti da budete blagi prema sebi.

Ne postanite Zrtvom samopromatranja f brige o disanju.
Ne stvarajte maniju od toga jer cete taxko zanemariti
ostala podrucja i umjesto da se oslobodite, jo5 Cete
se vise ograniliti.
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DA EISTE RARZUMJIELI PUT KARATEA, TE NACINE PREOBRAZBE
IZ PROSJECNOG STUDENTA U MAJSTORA KARATER, MORATE
SHVATITI DA STE MNGGO VISE 0D ONOGA STO VAM SE

CINI DA JESTE ; SVOJA OGRANICENJA MA KAKVA ONA BILA
SAMI STE SEBI NAMETNULI!



TRI FORME UECHI - RYU STILA .

0d nastanks ljudskog roda Covjekova egzistencija
« prirodi ovisila je o njegovom istinktu za odrZanjem.
Tako je Covjek ved u svojoj ranoj povjesti bio primo-
ran da se brani ili napada da bi opstao u surovoj
sredini. Moran je nauliti koko da se suprostavi nepri-
Jjatelju koji je u svakom Casu pretstavljaoc opasnost,
pa tako moZemo redi da je borba stara kolike i covje-
canstvo.

U pofetky je ta nezadrZiva snaga za Zivotom bils
ispunjena nagonom, ali vremenom su sticana nova iskus-
tva i polako je stvarana vjeStina samoobrane.

Gotove da nema naroda koji nije razvio neku vjesStinu
ili pacin na koji bi se obranio. U staroj Grékoj posto-
J2o je sistem borenja rukama i nogama zvan Pankration
i on se smatra pretecCom svih danadnjih berilackih
stilova.

MNo naSa teZnja u avom poglavlju je da krenemo korje-
nima Uechi-ryu karatea.

pofeci karatea skriveni su u misteriji i mistici
i jedini nacCin da student neaufi bilo Sto o povijesti
Jje da sluSa svog ufitelja koji je isto to c¢uo od svog
ucitel ja.

Osnovni fizifki pokreti karates tj. jaki udarci
koji jacaju pojedine djelove tijela otkrio je indgijski
princ prije 5000 godina. On je proudavac kako se Sumske
ptice bore. Promatrac je njihovse krila i poloZaje
stopala. Potajno je pazio kako je tigar uspjesno i
lako wbio svoju Zrtvu. Znall princ je gledao Zivotinje
i pratio njihove kretnje kod sukoba s drugim Zivoti-
njama, a onda je eksperimentirso sa Zivim robovima
udarajufi Ih po tijeluv iglama dok postupak nije rezul-
tirao smrcu roba. Tada bi izveo drugog roba i tukao
ga IspruZenim kaZiprstom. Ake Je uvai udarac prouzroko-
vgo smrt roba, on bi to zabiljeZio. Kroz uvaj bizarni
eksperiment princ je otkrio jeke i slabe tolke tijela.
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51jedecda vaZna licnost u povjesti karatea bioc je
Bodhidharma. Bodhidharma, budistifki svedenik, uZio
Jje budizam v Indiji. U to vrijeme haralo je mnogo
lopova { bandi koji su Zeljeli opljacfkati i ubiti
putnika za njegov novac, bez obzira da 1i je on bio
seljek 11i budisticki svedenik. Zbog toga su budis-
tiéki svefenici opdenito prihvatili poufavanje iz
samgogobrane.

Pripovjedajuéi budizam, Bodhidharma je dosao i
do Kine u Shaclin-szu hram u Honan provineiji. Tu
Jje utemeljio sistem vjeZbi samoobrane koje su trebale
prilagoditi uleniks da poboljSa svoje shvacfanje o
ucenju Zen Budizma. Uopfe, mislic je da su ove vjeZbe
bile uglavnom zasnovane da bi povedale iskustve u
prosvjeéivanju kod Zen praktifsra, a to je kasnije
postalo osnova kineskog Chuan-fa kojeg su Japanct
nazivali kempo. VjeZbe koje je Bodhidharma f{zmislio
prihvaceng su u njegavoj originslnoj formi i postale
su temelj kineskog stila Pangai-noon. 1900. godine
Kanbun Uechi iako Okinawljanin dosao je u juZnu Kinu
u provinciji Fukijan gdje je ulio ovaj stil. Proveo
Jje deset godina kod jednog od najznamenitijih majstora
togs vremens. Za vrijeme tih deset godina Kanbun Uechi
nau€ic je tri kate, sanchin, seisan i san sei rui.

Ove tri kate postale su temelj izvrsneg Uechi-ryu
karate stila na Okinawi.

Mnogi kineski stilovi nastsli su na osnovi promatra-
nja borbi pojedinih Zivotinja pa je take i Uechi-ryu
stil baziran na formama &riju Zivotinja: tigra, Zdrala
i zmaja. Iz kretnji ovih Zivotinja uzete su forme
koje salinjavaju ovaj stil.

Mnogi ufenici danas ne razmifljaju o avome na pra-
vilan nain. Oni uzimaju ovo porijekle zdrave za gotove
ne razmisl jajuéi o istinskom znacenju ovih formi i
takvi uCenici nikada se nede pribliZiti istinskom
Uechi-ryuu. Alil onf koji Zele upoznati ovu vjesitinu
nalaze da sva kretanja i hvatovi, te poloZaji ruku,
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prolzlazé iz kretnji tigre, svi kruZni blokovi i poje-
dini stavovi kao $to je npr. Jdraleov stav, veoma podsje-
faju na elegantne pokrete Zdrala. Da 1i ste kads bili

u prilici da vidite ovu pticu kako se bori protiv

gruge ptice ili Zivetinje? Ako jeste, sigurno ste
uodili njene kruZne pokrete wkrilima iz kojih je proiza-
Zag kruZni va-uke blok. Zmej je kineska mitoloSka
Zivetinjs koja simbolizirs snagu i energdju, pa se
energiju koja se sakuplja vjeZbajuci Uechi-ryu poisto-
vjecuje s energijom zmaje. Jednom cete iskusiti ove
principe zajednicki zvane Uechi-ryu i moéi cete ih
stvarno primjeniti u vasim karate tehnikama.

ZMACENJE PRAZNINE

Ljudi, uglavnom, kads nesSto ne mogu da shvate,
to nazivaju prazninom, &li ovo nije istinska praznina.
Ovo je zabluds. slijedeci Put Karates keo student,
2ko se ne razumije put studenta, ovo nije praznina.
Kads je netko pogreSno voden 1 Iispunjen lainim kon-
cepcijama 1 ne moZe da rijesi ove teSkocfe, ne moZe
ni nazivati ovo prazninom u svom istinskom znacenju.

Za studenta, poznavanje Puta Karatea, pestizanje
vjeStine u drugim umjetnostima, jasno poznavanje Puta
koji student trebs da slijedi, bez zebluda u svom
srcu, brudenje svoje mudrosti i volje moci, oStrenje
svog Intuitivnog Cula i svoje mecli opaZsnja dan {
noé; kada se oblaci zablude budu razili ovo treba
shvatiti kao istinsku prazninu.

Kada Covjek ne zna istinski Put, on je ubijeden
da je samo njegov Put ispravan, bilo da on vjeruje
u Put Karatea ili u bilo koje drugo ulenje u svifetu.
Ali, videni sa stanovisSts istinskog Puta { u svjetlu
situacije stvarnocg svijeta, ovi pogledi skrecu s istin-
skog Puta zbog 1licnih predrssuds i nepravilnih gledidta.
Ispravno razmifl jajudé!l o ovoeme, s neposrednim cuhom,
kao svojim temeljem, I iskrenim srcem, k&o svojim
Putem, Siroko upraZnjavej Put Kaeratea. VaZna je prosu-
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divati op&e okelnost! fasnoc i pravilpo. Ufini Prazninu
svejim Putem, a svoj Put Prazninom. U Praznini postoji
dobro, nema zlsa,

Kada postoji mudrost, razum i Put, postoji Praznina.

LIENGST I KARATE

Sigurno ste visSe puta fuli izreku: "Karate kao
nalin Zivota”. Kada student zspofne studij karatea,
on je drugscija liCnost nego Sto fe bitl za jednu
ili vide godina. Na poletku vjeZbanja svaki student
ima svoje videnje o vjeZbanju karates, ps taxo tokom
vremena neki od njih odustaju jer smatrdju da je karate
nesto drugo, dok oni koje Ista 1jubav prema ovoj vjesii-
ni veZe, ostaju istrajni na putu.

Trebs woliti da karate nijfe samo splet fizickih
pokreta namijenjen obrani i napadu. On je kompleina
vje3tina zasnovana na znanstvenim prindipima gibanja
tijela, te je razvijenl karate korifstan po zdravlje,
dobro uskladuje li¢nost koliko fizifki, tolike mentalno.

Kada student zapoclinje studij karstea, njegovi
st pokreti nekontrolirani i nepotpuni. U ovome se
izrasZava njegovo slebo poznavanje karateas. Vremenom,
moZe se vidjeti promjena na studentu dok izvodi katu.
Sto visSe napreduje njegovi pokreti postaju kontrolirani,
pavezani, sa smislom, te dorefeni. Kako ovi pokreti
postaju savrieniji, duh koji je nedjeljivi dio psihifkog
poimanjs osobe, takoder se mijenja.

U koliko on nastavi njegov razvoj i ustraje u usavrsa-
vanju fizickih pokreta karatea, on Ce pofeti s izuCavanjem
psihilkih principa, principa lakoce I disanja. Ovi
pripcipi wuvelikec c¢e mu pomofi u njegovaom karate razvoju,
a8 kada su udruiZeni cine jednu nepobjedivu cjelinu.

Ako jednom uspije prisiliti svoj duh da od samog
pofetka karate vjeZbas ispravno, i kade zauzme jedan
stav, te ga vide ne mijenja i ne postavlja samom sebi
pitanje "zasSto", tadas Ce ustrajati u svojoj odlucnosti.
Kada jednom polne svoj trening, on fe trajati do kraja
njegoveg Zivota.
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0 AUTORY

Namik Dizdarevi¢ roden je 7. studenog 1961. godine

v Rijeci. Ksrateom se poleo baviti od 1978. godine,

a od 1580. godine do danas neprekidno v jeZba Uechi-

ryu karate stil sa Okinawe. Trener je karate sekcije
rijetke rafinerije "INA-DELTA" koja okuplja Sezdeset
aktivnih Zlanova.

Radi sticanja boljeg znanja i iskustva u karateu,

Namik dizdarevic posjetio je postojbinu karateas Okinawu
u 12, mjesecu 1985. godine, gdje je u Ginowan Cityu
dobio diplomu pod rednim brojem 107. o uspjesno zavrie-
nom intenzivnom karate treningu pod strulnim nadzorom
najvecih karate majstera Uechi-ryu Karate-do Asocijacije.
Iste godine nastupio je 1 na ctvorenom svestilskom
karate Sampionatu Okinawe.

Namik Dizdarevi¢ mosilac je erneg pojasa, Nidan 2 dan.
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