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Annak érdekében, hogy elérjük az Erasmus projekt célját, úgymint a Down-szindrómások 

mozgásszegény életmódjának serkentését és önbizalmuk növelését, ez a dokumentum 

ismerteti az alkalmazott módszertant és magát a kurzust amin keresztül a módszer 

jótékony hatásai tudományosan bizonyítva lesznek. 

 

Ez a dokumentum referencia-útmutatóként szolgál majd minden a programban részt vevő 

edző számára, hogy helyesen használják Eric Bortels kidolgozott módszertanát. Így a 

projekt a lehető legjobb eredménnyel jár majd. 

 

Felhívjuk a figyelmet, hogy ez a dokumentum nem tartalmazza a teljes IKF módszertant 

minden egyes fogyatékosság vagy egyéb korlát esetére. Csak és kizárólag a módszertan 

azon részeit, melyek olyan szellemi fogyaték esetén alkalmazhatóak, mint a Down-

szindróma. A kézikönyvben ismertetett módszertan nem használható más jellegű 

fogyatékosság vagy egyéb korlát esetén. 

  

1.  BEVEZÉTES 

2.  
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Annak érdekében, hogy a program minden résztvevője ugyanazon edzésben részesüljön, 

az alábbiakban bizonyos előfeltételek kerülnek meghatározásra, melyeket minden ország 

minden edzője tiszteletben kell tartson. 

A dokumentum használatának feltétele a hivatalos bevezetőkurzuson való részvétel, ami 

bemutatja a rendszert magát, és amit Eric Bortels tart majd. 

 

2.1 A projekt meghátarozása  

Mind az öt résztvevő ország ad fejenként kettő edzőt, akik megtanulják és továbbadják az 

I-karate Global rendszerét. 

Az edzők ezt a rendszert fogják tanítani egy előre meghatározott tesztcsoportnak, 10 

hónapon keresztül. 

Minden országban lesz egy tesztcsoport, ami  legalább 12, 15-40 éves Down szindrómás 

egyénből fog állni. A tesztcsoport legalább 10 fős lesz, hogy betegség esetén se sérüljön a 

projekt integritása. 

A tesztcsoport két, legalább hatfős részre lesz osztva, hogy jobban lehessen mérni és 

összehasonlítani a tanulókat és az edzők alkalmazott módszereit. 

Minden edző el lesz látva egy részletes, 40 alkalmas edzőtervvel (Minden alkalom egyszer 

megismétlendő) 

Hetente két edzést kell tartani. Szünetek alatt legfeljebb egyhetes kihagyás engedélyezett, 

hogy ne legyen szabotálva az addig elért fejlődés. 

 

Az alábbiak szerint kell beosztani az edzéseket: 

• Egy külön edzés(a két alcsoport egymástól elválasztva edz) 

• Egy közös edzés (a két alcsoport legalább havonta egyszer közösen edz.) 

A (heti/havi rendszerességű) közös edzésen a külön edzés anyagát ismétlik át. 

A közös edzés azért van, hogy biztosítsa, mindkét edző azonos szinten dolgozik, és az 

országok számára egy további biztosíték arra, hogy mindkét edző ugyanazt a módszertant 

használja és tanítja. 

 

2.2 Edzéshez szükséges segédeszközök  

Az alábbi segédeszközök használatára van szükség az edzéseken 

 

2.2.1 Edzőszőnyeg 

A szőnyegen három hierarchikus szint van, 

 piktogramok, színek és számok 

A fogyatékosság szintjétől függően egy, vagy a három szint valamilyen kombinációja lesz 

használva. 

A csoport szintjéhez lesz igazítva, hogy milyen kombináció lesz végül használva. 

Ami ezt a projektet illeti, a piktogramokkal, vagy a piktogramok és számok kombinációjával 

javallott kezdeni, például a kék nappal, vagy a narancssárga virággal. 

2. ELŐFELTÉTELEK 
3.  
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2.2.2 Iránykártyák 

 

 

 

 

 

 

 

 

Az iránykártyák azt jelzik, melyik irányba kell fordulni. 

Ezeket a kártyákat az edzés helyszínéül szolgáló szoba/terem oldalaira kell erősíteni. 

Ha a csoport nagy méretű, mindenképpen 2-2 kártyát kell erősíteni az oldalakra, hogy 

mindenki láthassa legalább az egyiket. 

Az edzőszőnyeghez képest az alábbi sorrendben kell elhelyezni a kártyákat: 
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2.2.3 Pozíciókártyák 

A pozíciókártyák azt jelzik, melyik lábra kell mozogni. Attól függően, hogy az edző melyik 

oldalát mutatja a kártyának vagy kártyáknak, az azzal megfelelő lábat kell a mutatott láb 

illetve piktogram helyére mozgatni a szőnyegen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.4 Csuklópántok  

A csuklópántok célja, hogy segítségükkel azok is meg tudják különböztetni a jobb oldalt a 

baltól és fordítva, akik erre önmaguktól még nem képesek. 

 A KÉK csuklópánt a BAL csuklóra való. 

 A PIROS csuklópánt a JOBB csuklóra való 

 

 

 

 

 

 

Eleinte segíteni kell a növendékeknek felvenni a csuklópántokat, de több edzés után 

önállóan is képesek lesznek felvenni azokat (mindig ellenőrizni kell, hogy a jó oldalon 

vannak-e) 

Észrevétel: A KÉK mindig a BAL oldalt jelzi, a PIROS mindig a JOBB oldalt, ez az 

edzőszőnyegre és az iránykártyákra is igaz. 

 

2.2.5 Színes labdák 

A piros és kék labdák arra valók, hogy stimulálják az izomfeszítést, azzal, hogy adott 

időben megszorítsák azokat. 

Továbbá a labdák a motivációjavításhoz elengedhetetlen „mókás” elemek 

A fentebb említettekhez hasonlóan a KÉK labda a BAL kézbe, a PIROS labda a JOBB 

kézbe tartozik.  
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2.2.6 Piros és kék pajzsok 

A piros és kék pajzsok különféle feladatok során alkalmazhatóak. Mikor a hozzájuk tartozó 

kézzel ütni vagy védeni, illetve a hozzájuk tartozó lábbal rúgni kell 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.7 Műanyag gyűrűk piros és kék színben 

A gyűrűk egy-egy pozíciót jelölnek a padlón mikor az edzőszőnyeg helyett kerülnek 

használatba. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 A minden edzést megelőző előkézitő munkalatok 

2.3.1 Az edzés helyszíne 

Az edzés megkezdését megelőzően meg kell győződni róla, hogy minden segédeszköz a 

helyén van, és használatra kész. 

 Az edzőszőnyegek helyes irányba néznek 

 Az iránykártyák helyes oldalukkal vannak ráerősítve a falra. 

 Csuklópántok 

 Pajzsok/labdák 

Az edzőnek mindenkit meg kell figyelnie, úgyhogy ügyelni kell a helyezkedésre 

 

2.3.2 Segítőtárs 

Gondoskodni kell róla, hogy vész esetére elérhető legyen egy extra személy  
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Annak érdekében, hogy minden résztvevő ugyanabban az edzőprogramban részesüljön, 

minden edzőnek pontosan követnie kell az alábbiakban elmagyarázott módszertant. 

 

3.1 Az edző hozzáállása 

Az edző hozzáállása a siker kulcsa. Az edzőnek pozitívnak, motiváltnak, empatikusnak, 

tisztelettudónak, és nyugodtnak kell lennie. Így hozza ki majd a legtöbbet a növendékekből, 

és biztosítja motivációjukat. (Például: „lepacsizik” velük, ha jól teljesítettek, és egyéb 

pozitív megerősítést is alkalmaz.) 

Az edzői instrukcióknak rövidnek, egyértelműnek, és tisztán hallhatónak kell lenniük. Az 

edzőnek minden esetben világosan érthetően kell bemutatnia a feladatot. 

A következőket észben kell tartani: 

 Az edzőnek jól ki kell használnia a hangját, hanglejtést váltva (hogy ébren tartsa a 

növendékek figyelmét) 

 Mikor az edző magyarázza a technikát, tegye azt a piros és kék szavakat bevonva 

 A technikákat a növendékeknek tükröt mutatva kell bemutatni, a helyes színeket 

használva 

 A technika így tükrözött bemutatásánál használni kell a kék és a piros pajzsot. 

Az edzőnek mindenkor át kell látnia a helyzetet, és az edzés bármiféle megzavarása 

esetén korrekten és időszerűen kell fellépnie. 

Az edző felel a növendékek biztonságáért, tehát felelősségteljesnek kell lennie, és 

biztonságos gyakorlatokat kell kitalálnia. A Down-szindrómások hyperhajlékonyak, tehát 

kerülni kell testük részeinek, például nyakuknak túlnyújtását. 

 

3.2 Az MLG alapelv (MBT) 

Az Eric Bortels által kifejlesztett módszertannak 3 fő célja van. 

 Mozgás: az izmok folyamatos ellazítása és megfeszítése 

 Légzés: olyan légzést használni, ami serkenti az oxigénáramlást és növeli a tüdő 

kapacitását. 

 Gondolkodás: stimulálni az agyat, azzal, hogy különböző sorozatokat jegyez meg. 

 

Ha az ember helyesen lélegzik mozgás közben, megfelelő mennyiségű oxigén jut a 

véráramba, nő a tüdő kapacitása, könnyebben meg lehet feszíteni az izmokat, és az agyat 

is jobban lehet ingerelni . Továbbá a mozgást kísérő helyes légzés javít a jobb és bal oldal 

megkülönböztetésén, a térérzékelésen és a térben való tájékozódásban. Ezen felül így 

könnyeb beletanulni a struktúrált munkavégzésbe, tovább lehet fenntartani a figyelmet, és 

az időérzékelés is javul. 

 

Még a testi vagy szellemi fogyatékos emberek is képesek erre a maguk módján.  

3. MODSZERTAN 
4.  
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Az izomlazítást követő izomfeszítés serkenti a szívet, így megfelelő vérnyomást teremt. 

Eric Bortels a „HET” (kiejtve „höt”, a holland határozott névelő) szócskával éri el, hogy 

mindenki helyesen lélegezzen. 

A hagyományos karategyakorlatok során minden technika után megfeszülnek a hasizmok 

hogy bebiztosítsák a technikát. Így az izomfeszesség is nő. 

Amikor a nyelvet a szájpadláshoz nyomjuk, anélkül, hogy túlságosan kinyitnánk a szánkat, 

erőteljesebben tudunk kilélegezni. 

A „HET” szócska használatának is ilyen hatásai vannak. A Tai Chi-ben ezt zárt 

energiakörnek hívjuk. Ezen felül a „HET” szócskával a résztvevő indulatait is le lehet 

vezetni, hiszen a szócskát kiáltani is lehet. 

A “HET” használata és a test összehúzódása együttesen ösztönző reflexként szolgálhat, 

ami további ingerként hathat a gyakorlás folytatására.  

Egyszerűen lehet az izomfeszítést a „HET” szócskával összekötő gyakorlatokat betanítani. 

Például egy puha labda szorítása közben kimondatni azt, hogy „HET” 

Attól függően, hogy a  személy mire képes, a gyakorlat közben akár a karját, mellizmát és 

oldalsó hátizmát is megfeszítheti, vagy csak az alkarját, esetleg csupán összezárhatja a 

kezét. 

Az agy ingerlését célzott módszertannal érjük el ami az alábbi módon fejti ki hatását 

Piktogramok, színek és számok megjegyzésével és használatával 

Oldali és egyéb irányú mozgásokkal, amit az edzőszőnyeg és az iránykártyák használata 

segít. 

Keresztezett mozdulatok használatával 

A bal és jobb fogalmak a pirossal és a kékkel való felváltásával 

A valójában elvégzendő gyakorlat (egyszerűbb) változatainak betanításával 

A struktúráltság tanításával 

A koncentráció fenntartásával 

Az előbb említett összes technika áthatja az edzés minden elemét. Nem szabad egyszerre 

az összes technika használatával kezdeni, ehelyett fokozatosan, egyszerre egy technikát 

kell hozzáadni a többihez. 

Kezdetben egy helyben végzett gyakorlatok legyenek 

Ehhez adjuk hozzá a légzőtechnikát, úgy, hogy a delikvenssel kimondatjuk a „HET” 

szócskát 

Végül pedig gazdagítsuk az eredeti gyakorlatot (oldal-, vagy egyéb irányú) mozgással. 

A gyakorlatok lassú felépítése a fontos, ugyanazon gyakorlat nagyszámú ismétlésével. 

A pozitív megerősítés és a lelkesedés fontos eszközei a motiváció illetve az önbizalom 

növelésének. 
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3.3 Alaptechnikák 

az edzés során használt alaptechnikák a következők: 

 

3.3.1 Támadó kéztechnikák 

 Tsuki: ütés ököllel, egyenes karral 

 Uraken: csapás oldalra, félig elfordított ökölllel 

 Tetsui: csapás a kisujj oldali kézéllel 

 Empi: könyökcsapás 
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3.3.2 Védekező technikák 

 Age uke: felfelé irányuló védés 

 Uchi barai: védés kívülről befelé (nem része ennek a kézikönyvnek) 

 Uchi uke: védés belülről kifelé (nem része ennek a kézikönyvnek) 

 Soto uke: védés kívülről befelé (nem része ennek a kézikönyvnek) 

 Gedan barai: keresztirányú védés lefelé. 

 Shuto (uke): oldalsó védés (csapás) nyitott tenyérrel a kisujj felőli oldalra 

 

Az alábbi rajzon elhelyezett számok segítségével a következő oldalon részletesebben el 

lesznek magyarázva a mozdulatok.
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3.3.3 Lábtechnikák 

 Mae geri: rúgás előre 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.4 Kihon-Kumite 

Legyen a tenyér nyitott a csípőnél, majd záruljon ökölbe ahogy az ütés célba ér. Ez javítja a 

koordinációt. 

- A legutolsó pillanatban záruljon az ököl, mert így még inkább arra a pillanatra koncentrálódik 

az izomfeszítés 

- Legyen kimondva a „HET” szócska a mozdulat végén 

 Ha nincs elég gyakorlatvezető, szét lehet osztani a pajzsokat a növendékek között. 

 Ha van elég gyakorlatvezető, be lehet őket osztani fejenként 2-3 növendékhez. A 

gyakorlatvezető minden gyakorlat után partnert kell váltson. 

Fontos észrevétel: a leírásban színeket használunk, de edzésen a színeket piktogramokkal kell 

kombinálni. 
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3.4 Fő célkitűzés 

Az edzések  fő célkitűzése, hogy a növendékek el tudják végezni  a következő gyakorlatokat: 

 Kihon: önálló gyakorlat 

 Kumite: páros gyakorlat 

 Kata: gyakorlat képzelt ellenféllel 

Az esetleges részvétel egy I-Karate Global IKF versenyen a projekt fontos sikereként 

könyvelendő el. 

 

3.4.1 Kihon 

Az alábbi videó bemutatja, hogyan kell az edzőszőnyegen lévő útmutatók segítségével (mind 

támadó, mind védekező) sémákat felépíteni. 

 

3.4.1 Kumite 

A sémákatgyakorolni párban az edzővel vagy más partnerrel kell. 

Az alábbi videó demonstrálja, hogyan kell felépíteni a kumitékhez szükséges összes (támadó és 

védekező) mozdulatsort. 

 

3.4.2 Kata 

Az alábbi videó demonstrálja, hogyan kell felépíteni a katákhoz szükséges összes (támadó és 

védekező) mozdulatsort. 

 

Egyértelmű, hogy mind a kata mind a kumite tanítása akkor éri el végcélját, ha a gyakorlatok 

előre meghatározott sorrendben követik egymást. Észben tartandó, hogy a technikák pontos 

kivitelezése másodlagos fontosságú a projektben, az MLG-alapelv az elsődleges! 

 

A gyakorlatok hétről-hétre történő, edzésen való felépítéséhez szükséges módszertan 

részletesen le lesz írva külön edzésekre bontva a következő fejezetekben.  
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Minden edzésnek ugyanúgy kell lefolynia, egy általános vázlaton, a módszertanon és a minden 

alkalomhoz társított konkrét utasítások betartásán kell alapulnia. 

Az alkalmak átfogó vázlata a következő: 

 Az edzés megkezdődik 

 Bemelegítés 

 Kihon 

 Kumite 

 Kata 

 Az edzés befejeződik 

Az edzés minden elemének követnie kell a módszertanban leírtakat. 

Minden esetben megengedett az előző alkalmakat összevonni. 

 

4.1 Az edzés kezdete 

Elő kell készíteni a növendékeket: 

 Fel kell rájuk adni a csuklópántot 

 Az edzőszőnyegen lévő teknősbékára kell állniuk (A zokni rajtuk maradhat, de a cipőt le 

kell vetni mielőtt rálépnének a szőnyegre) 

Ha mindenki kész, az edző kiáll a növendékek elé, majd azt mondja, “REI” (meghajlás). Erre a 

növendékek meghajolnak és azt mondják, “Oss”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. EDZÉSEK: BEVEZETŐ 
5.  
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4.2 Bemelegites 

Kiemelkedő fontosságú, hogy mindent elmagyarázzunk amit a növendékektől várunk. Ezt mindig 

úgy tegyük, hogy először megnevezzük a színt (a kéket vagy a pirosat), és aztán mondjuk, mit 

kell vele csinálni, például a kék keresztezze a vállat, míg a piros a csípőn marad,… 

A gyakorlatok mindig maradjanak egyszerűek! 

A bemelegítés során a következőkre kell külön figyelmet fordítani: 

 Kezek, karok, vállak, fej, törzs 

 Törzshajlítás, ehhez szükség esetén le lehet ülni. 

Az agy oldaliságért felelős részét a következőképpen ingereljük: 

átlós gyakorlatokkal, tap, forgatásokkal 

Gyakorlatokkal, amik bevonják az edzőszőnyeget, a pajzsokat, a labdát, vagy a gyűrűt 

Egyensúlygyakorlatokkal fél lábon 

Lazító-nyújtó gyakorlatokkal, amelynek során használatos a „HET” szócska. 

 

4.2.1 Ismerkedés az edzőszőnyeggel 

A növendékeknek mindenekelőtt meg kell tanulniuk tükrözni és másolni az edző karjának 

mozdulatait. 

Ebből következően az edzőnek fordítva kell felhelyeznie a csuklópántokat (a kéket a jobb, a 

pirosat a bal csuklóra) https://youtu.be/61qE1v8yBAI 

Kiemelkedően fontos a növendékek minden feladatát elmagyarázni, úgy, hogy először 

megnevezzük a színt (ami kék vagy piros) és aztán mondjuk el magát a gyakorlatot. 

A kezdésnél meg kell győződni róla, hogy a növendékek mindkét lábukon állnak. 

Gyakorlatok: 

Emeld fel a kezed amin a kék csuklópánt van 

Emeld fel a kezed amin a piros csuklópánt van 

Tedd a kék kezedet a válladra 

Tedd a piros kezedet a térdedre 

Üss a kék kezeddel 

Védj a piros kezeddel 

Többször ismételni kell ezeket, ügyelve arra, hogy: 

Változzon a sorrend 

Legyenek oldali minták (például kék kéz a kék csípőn) 

Legyenek keresztezett minták (például kék kéz a piros vállon) 

Gyorsuljon az ütem amikor a növendékek már tudják, mit kell csinálniuk (Ez motiválja őket és 

“mókás” elemet csempész a gyakorlatba) 

Ezután a növendékek meg kell hogy tanulják ez edzőszőnyeg lábhoz kapcsolódó piktogramjait. 

Egyesével kell velük foglalkozni, és meg kell kérdezni tőlük, hol helyezkednek el a piktogramok 

az edzőszőnyegen. Nem szabad elfeledkezni a teknősbékáról! 

Majd az iránykártyák következnek (lásd a 2.2.3-as pontot). 

Gyakorlatok 

https://youtu.be/61qE1v8yBAI
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Sorban fell kell mutatni mindegyik kártyát. A növendékek a kártyákhoz tartozó képre kell álljanak 

(páros lábbal) az edzőszőnyegen. https://youtu.be/2xV1NKu2yts 

Oldalsó állás fölvétele egyszerre két kártya felmutatásával https://youtu.be/buSx1Wxwiw8 

Keresztezett állás fölvétele egyszerre egy kártya felmutatásával https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q 

A növendékek a kék (nap) és piros (felhő) lábfejre állnak, majd valamelyik kártya felmutatására 

a hozzá kapcsolódó piktogramra lépnek fél lábbal 

4 (elülső és hátulsó) kártya felmutatására a növendékek lábhelyzetet változtatnak 

- Lépj a bal (kék) lábbal a fehér szemüvegre 

-Lépj a jobb (piros) lábbal a sárga kalapra 

Többször ismételjük ezeket a gyakorlatokat, változtatva a sorrenden és gyorsítva az ütemen 

Néhány lecke után vegyük be a kék és piros labdákat a gyakorlatokba. 

Győződjünk meg róla, hogy helyes kézben tartják a labdákat (a kéket a kék csuklópántos 

kézben,…) 

Gyakorlatok: 

 Piktogram érintés labdával mutatva azzal akézzel a képet amivel azt meg kell érinteni 

https://youtu.be/VMiBktNhA-I 

 Légy kreatív, lépjenek 2különböző képre és úgy érintsék meg a kivánt piktogrammot 

https://youtu.be/yEsKTCo3qSU 

 

 

4.2.2 Általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen (kardió)  

Vagy helyezzük egymás elé az edzőszőnyegeket, vagy állítsuk a növendékeket a saját 

edzőszőnyegük mögé. Először mutassuk be a gyakorlatot, és mondjuk meg nekik, hogy akkor 

éppen ugrani vagy lépni kell. Minden gyakorlatot legalább háromszor ismételjünk meg! Mondjuk 

meg nekik, melyik kezüket vagy lábfejüket kell áthelyezniük! (például: helyezd a kezedet a fehér 

szemüvegről a kék napra...) 

Ha saját edzőszőnyegük mögött állnak https://youtu.be/JxGboDmLqYQ 

- Az edző mond egy piktogramot, számot, vagy színt és erre ők 

 Az edzőszőnyeg helyes oldaláról indulva futva megkerülik azt 

 Az edzőszőnyeg helyes oldaláról indulva futás közben megérintik az edző mondta 

piktogramot kézzel vagy lábbal, és tovább futnak az edzőszőnyeg körül, amíg el nem 

érik a kiindulópontot. 

 Az edzőszőnyeg helyes oldalán futnak vissza a kiindulópontra, úgy, hogy egyik talpukkal 

mindig az edzőszőnyegen lévő talpjelekre lépnek 

 Az edzőszőnyeg helyes oldalán futnak, úgy, hogy mindkét talppal felváltva lépnek a 

talpjelekre 

 Kiválasztják az edzőszőnyeg helyes oldalát és szökdelnek a 6 talpjelen 

- Csináld az előbbi feledatok bármelyikét tapsolva vagy megérintve a térdet 

https://youtu.be/seTAHWUObic 

Az egymás után rakott edzőszőnyegek mögül indulva mindenki (lassan a saját tempójában) 

Végigsétál a talpjeleken és vissza (majd megint...) 

https://youtu.be/2xV1NKu2yts
https://youtu.be/buSx1Wxwiw8
https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q
https://youtu.be/VMiBktNhA-I
https://youtu.be/yEsKTCo3qSU
https://youtu.be/JxGboDmLqYQ
https://youtu.be/seTAHWUObic
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Ráugrik vagy két lábbal rálép mindegyik piktogramra 

Ráugrik az első két talpjelre majd a következő két talpjelre, és újrakezdi 

Ráugrik az első két talpjelre, majd leugrik a szőnyegről, és visszaugrik a következő két talpjelre 

Vagy végigszökdel a megadott kék vagy piros színű piktogramokon, ügyelve arra, hogy a helyes 

oldalon maradjon, vagy fél lábon egyensúlyoz ezeken. 

Ráugrik az első két talpjelre, ezt követően fél lábbal továbbugrik a körre, innen a következő két 

talpjelre ugrik, majd fél lábbal ráugrik a háromszögre 

 Ráugrik az első két talpjelre, majd oldalra leugrik az edzőszőnyyegről, és onnan visszaugrik a 

következő két talpjelre. 

Csípőre tett kézzel ráugrik a szőnyegre, majd a következő ugrásnál kinyújtja a kezét 

Ráugrik az első két talpjelre, 180 fokban megfordul rajtuk, és továbbugrik a következő két 

talpjelre, ahol ismét fordul 180 fokot... 

A fenti gyakorlatok mindegyike elvégezhető úgy, hogy az utolsó két talpjelen megfordulnak, és 

folytatják a gyakorlatot, amíg a kiindulópontra nem érnek. 

- A növendékek térdelő állásból indulnak az edzőszőnyegek mögül, és mindenki (lassan a 

saját tempójában) 

Lehelyezi a kezét mindegyik piktogramra, és megy tovább a következőre. Az edzőnek mindig 

meg kell neveznie a soron következő piktogramot 

Elvégzi ugyanezt a feladatot, úgy, hogy a térde nem érhet le a földre 

 

4.2.3 Alapvető általános bemelegítés az edzőszőnyegen 

Mindig bizonyosodjunk meg róla, hogy kezdésnél a növendékek az edzőszőnyeg kék (nap) és 

piros (felhő) talpjelein állnak 

Mindig a KÉK és PIROS szavakat kell használni, sosem azt, hogy bal vagy jobb 

A növendékeknek tudniuk kell, hogy azt várják el tőlük, hogy tükrözve másolják az edző 

karjának mozdulatait. 

Mindig le kell tesztelni ezt, úgy, hogy az edző a magasba tartja a piros (vagy kék) csuklópántos 

kezét. 

Így ellenőrizni lehet, ki az, aki tisztában van ezzel, és ki az, aki esetleg fordítva vette fel a 

csuklópántokat. 

Vezessük be a „HET” szócska használatát, úgy, hogy kimondjuk azt, azzal egy időben, hogy 

mindkét kezünket összezárjuk 

Majd zárják össze azt a kezüket, aminek a színét mutatja az edző, és mondják ki hogy „HET” 

1. Alább több edzőt másoló gyakorlat is fel van sorolva. (Az edző használhatja a pajzsokat 

is, azok jobban látszaqnak) 

 Legyenek a kezek nyitott tenyérrel a csípőnél, és nyújtsuk ki az egyiket 

https://youtu.be/Oj2YGjXJs58  

 Előre, hátra, oldalra, vagy fölfelé, keresztezve a vállnál, a térdnél, és a csípőnél 

 Majd nyújtsuk ki mindkét kart más-más irányba, és onnan tegyük vissza azokat a 

csípőhoz 

https://youtu.be/Oj2YGjXJs58
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 Ezt követően ne tegyük vissza a karokat a csípőhöz, hanem mindig az előzőleg felvett 

helyzetből folytassuk a gyakorlatot https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y  

 Bármit is csinálunk, azt mindig piros és kék függvényében, a csípőtől indítva mondjuk 

 Például keresztezd a kéket a térden, a pirosat tedd az azonos oldali válladra; tedd a kéket 

hátra, a pirosat keresztezd a fülednél. Használjuk a képen látható 8 pontot. 

 

2. Még néhány gyakorlat (de nyugodtan lehetünk kreatívak is) 

 ujjheggyel érintjük a vállat, a könyököket széttárjuk és összezárjuk 

 ujjheggyel érintjük a vállat, és a fület közelítjük a piros vagy kék csuklópánthoz 

 csípőre tett kézzel nézünk a piros (halas) iránykártya, a kék (macskás) iránykártya, és a 

sárga (madaras) iránykártya felé 

 a vállunkra tesszük a kezünket, oldalra kinyújtjuk azt, majd visszatesszük a vállunkra 

Kinyitjuk, majd összezárjuk a kezünket, az ujjainkat egyesével egymáshoz érintjük. 

 

3. Fontos keresztezett mintákkal dolgozni [Ez egyszerre stimulálja az agy jobb és bal 

féltekéjét] 

 Az alábbi gyakorlatok egy vagy két színes labdával is végezhetők. 

 széttárt karokat keresztezni a vállnál 

 széttárt karokat keresztezni a térdnél, majd ezt a két gyakorlatot kombinálni egymással 

 Megérintjük a kékkel az azonos oldali térdet egyszer, majd az ellentétes térdet, és aztán 

az ellentétes vállat; ezek után kiegyenesedünk és megérintjük pirossal az azonos oldali 

térdet. 

 tapsolni, majd keresztezni a kezeket a vállon, ezt ismételni... 

 Az oldalnak megfelelő kézzel megcsapni az oldalnak megfelelő térdet, nem keresztezve 

és egyszerre, majd ugyanez keresztezve, és ezt ismételni... 

 A piros nyitott tenyérrel az azonos oldali fülnél, majd ellentétes oldalra érintünk vagy 

csapunk, és vissza. 

 a talpakat a piros és kék mellé helyezve az edzőszőnyeg mellé a térdeket behajlítani, és 

a kezeket a teknősbékára helyezni, majd innen felállni és felvenni a kezdőpozíciót 

 

 

4. Az edző leveszi a csuklópántokat, vagy kézbe vesz egy piros és egy kék labdát 

 megmutatja a növendéknek az egyik labdát vagy csuklópántot, és erre a növendéknek 

meg kell fognia azt, az azzal megegyező színű kezével https://youtu.be/qEa3YYvBqZY  

 a növendék elvégez egy köztes gyakorlatot, úgymint tapsol egyet, vagy keresztezve 

megérinti a térdét 

 majd ismét megfogja a labdát 

 az edző megmutatja mindkét labdát, és a növendék választhat, hogy melyiket fogja meg. 

Az edző összezárhatja a markát az utolsó pillanatban https://youtu.be/RFw33rwKSfk  

https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y
https://youtu.be/qEa3YYvBqZY
https://youtu.be/RFw33rwKSfk
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 Az edző vízszintesen, függőlegesen, vagy körkörösen mozgatja a labdát, olyan 

tempóban, hogy a növendék még meg tudja fogni azt. A labda vagy csuklópánt színét az 

edző közli a növendékkel. 

 

5. Dupla alapok: (csipőre tett kézzel) “HET” 

 Dupla védés kombinációk: oldalt kéz , fönn a kéz, könyök összeérintés, keresztezés 

vállon és le, keresztezés csípőn , nyitott kéz kereszt fülnél  és kétszer adj “egy ötöst” a 

levegőbe https://youtu.be/vS3rhNAUH-8  

 Dupla támadás kombináció: zárt ököllel keresztezés a vállaknál majd szétnyitod mintha 

újságot nyitnál https://youtu.be/GVz9PSmrU1E   

 

 

4.3 Az edzés vége 

Az edzés végén, abban az esetben, ha a növendékeknek más-más színű öve van, öv szerinti 

sorrendben sorba állnak, vagy ráállnak a teknősbékára. Az edző erre azt mondja, „REI” 

(meghajlás), mire a növendékek meghajolnak és azt mondják, „Oss”. 

Az edző az edzés végeztével mindenkinek gratulál és megtapsolja a növendékeket. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/vS3rhNAUH-8
https://youtu.be/GVz9PSmrU1E
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Annak érdekében, hogy a projekt eredményei megbízhatóak legyenek majd, életbevágóan 

fontos, hogy az edzések minden alkalommal ugyanúgy legyenek megszervezve, és a tanítás 

menete se változzon. 

Minden edzés (E) részletekbe menően le lesz írva. 

Ahogy a 2.1-es részben már említésre került, minden héten 2 edzés lesz, egy külön edzés, és 

legalább havonta egy közös edzés, ami ismétlése a külön edzésnek. Ezért az edzések részletes 

leírásánál a hónap-hét formátumot használjuk, ami mindkét a héten megtartandó edzés 

menetrendjét tartalmazza. 

5.1 1 és 2. heti edzés 

5.1.1 Bemelegítés 

Ismerkedés az edzőszőnyeggel, és általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es 

pontokban. 

 

5.1.2 Kihon az edzőszőnyegen (pajzsokkal) 

https://youtu.be/suVfD4KsSb4 

 

A NARANCS-SÁRGA állásból kezdünk (az edző tükrözve használja a piros és kék pajzsokat) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A növendék mindkét kezét nyitva tartva kinyújtózik, az edző mond egy színt, a növendék erre 

összezárja a színhez tartozó kezét 

 Az edző kimondja a színt, amelyen a növendék áll, és megmutatja azt. Ezután kinyújtja 

azt a kezét, amin a helyes színű pajzs van, “tsuki”-t hajt végre) 

5. EDZÉSEK 
6.  

Student 

https://youtu.be/suVfD4KsSb4
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 Váltva a színt, (az edző közli a talpjel színét, vagy megmondja a talpjelen levő 

szimbólumot, és mutatja a helyes színű pajzsot) a növendék kinyújtja a helyes színű 

kezét és lábát. 

 Az edző finoman ráhelyezheti a lábát a növendék lábára, ha az nem hagyja pihenni a 

lábát) 

 Az edző kimondja a helyben levő színt, és megmutatja azt. Ezután behajlítja a piros 

pajzsos kezét, “age uke”-t mutat be) 

 Váltva a színt, (az edző közli a talpjel színét, vagy megmondja a talpjelen levő 

szimbólumot, és mutatja a helyes színű pajzsot), a növendék behajlítja a helyes színű 

kezét és lábát. 

 Most összetesszük a két előre irányuló mozdulatot, miközben az edző mutat egy „tsuki”-t 

vagy egy „age uke”-t a pajzsokkal és a karjával. 

o A feladatok között: most, hogy a növendék elvégezte a feladatot, egy másik mozdulatot is 

be kell mutatnia, mielőtt újra elvégzi a fenti feladatot, ezúttal lépdelve. 

o Tapsol, majd előrelép 

o Megérinti mindkét térdét, vagy keresztezi a kezét a térdén, majd előrelép 

o 360 fokot fordul azon színű irányba, amit az edző mutat, majd előrelép 

o Ezen három feladat közül kettőt egyszerre végez el, mielőtt előrelépne 

A feladatok ismétlődnek, először a KÉK-PIROS pozícióból (a narancs-sárga helyett), majd a 

FEHÉR-ZÖLD pozícióból indulva (a narancs-sárga helyett) 

 

 

5.1.3 Kumite az edzőszőnyegen (pajzsokkal) 

https://youtu.be/yrBbRe6SsmM 

 

Ugyanazok a feladatok, mint az 5.1.2.-es szekcióban, de most bekapcsolódik az edző is. A 

növendék elé áll, és különböző sorrendben mutatja a pajzsokat, amit a növendékhez képest 

tükrözve visel. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Student 

https://youtu.be/yrBbRe6SsmM
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 Az edző kimondja a helyben levő színt, és megmutatja azt. (kinyújtja a színes pajzsot 

tartó kezét, és “tsuki”-t mutat be) 

 A növendék beleüt a pajzsba 

 Színváltáskor a növendék kinyújtja a megfelelő színű kezét és lábát 

 A növendék beleüt a pajzsba (az edző elöször felméri a távolságot, és megmutatja a 

pajzs színét). 

 Az edző kimondja a helyben levő színt, és megmutatja azt. (Az edző behajlítja az 

ahhoz a színhez tartozó kezét, és támad az azonos színű pajzzsal, „age uke-t” hajt 

végre) 

 A növendék kivédi a pajzsot és az edző bevisz egy ütést a pajzzsal. 

 Színváltás következik (Az edző kimondja a talpjel színét vagy az ahhoz tartozó 

szimbólumot, és megmutatja a helyes színű pajzsot). Erre a növendék behajlítja a 

megfelelő színű kezét és lábát, így kivédve a támadást. 

 Most összetesszük a két előre irányuló mozgást, és jelzünk a pajzzsal, hogy „tsuki”-t 

vagy „age uke”-t kell bemutatni. 

o A feladatok között, mielőtt rátérnénk a következőre, a növendék kap egy kiegészítő 

feladatot, ebben a sorrendben: 

o Tapsol egyet, helyben „tsuki”-t mutat be, majd lép egyet előre 

o Tapsol egyet, helyben „age uke”-t mutat be, majd lép egyet előre 

o Megérinti mindkét térdét, majd „tsuki”-t mutat be előre, a helyes színnel 

o Megérinti mindkét térdét ellentétesen, majd „tsuki”-t mutat be előre, a helyes színnel 

o Most kiválasztja, melyik térdét érinti meg, ha az azonos oldalit, akkor „tsuki”-t, ha az 

ellentétes oldalit, akkor „age uke”-t mutat be, és lép egyet előre 

o 360 fokot fordul abba az irányba, amit az edző jelez, majd lép egyet előre 

o A fenti gyakorlatok közül kettőt összevon (tapsol, érint vagy fordul) mielőtt lépne egyet 

előre 

Ismételjük meg ezeket a gyakorlatokat (narancs-sárga kezdőpozíció helyett) először KÉK-

PIROS, majd FEHÉR-ZÖLD kezdőpozíciókból is. 
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5.2 3 és 4. heti edzés 

5.2.1 Bemelegítés 

Ismerkedés az edzőszőnyeggel, és általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es 

pontokban. 

 

5.2.2 Kihon az edzőszőnyegen (pajzsokkal)   

https://youtu.be/72VtA4AoB64 

A NARANCS-SÁRGA állásból kezdünk (az edző tükrözve használja a piros és kék pajzsokat) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Az edző kimondja a helyben levő színt, és megmutatja azt, miközben felemeli a térdét 

(Ügyelve rá, hogy a helyes színű pajzs legyen rajta). A növendék erre felemeli a 

behajlított lábát, kínyújtja, majd ismét behajlítja azt mielőtt visszateszi a talpjelre. 

 Az edző helyben rúg egyet, ugyanazt a behajlít-kinyújt-behajlít sémát követve, „mae 

geri”-t mutat be, a növendék utánozza őt. 

 Színváltás következik (Az edző kimondja a talpjel színét vagy az ahhoz tartozó 

szimbólumot, és megmutatja a helyes színű pajzsot). A növendék rúg egyet a 

megfelelő lábával, majd leteszi azt. 

Az edző kimondja a helyben levő színt, és megmutatja azt. 

 Az edző atükörállásban, a pajzzsl mutatja a  a tanuló nyitott tenyerét a vállához teszi.  

 Edző keresztez tanuló mozdulatot másol. 

 Edző lefelé nyújtja kezét tanuló mozdulatot másol. 

 Kezek lent maradnak. 

 Kiemeli a színt (mondva a szint a jelet )a színnel le mutat a megfelelő lábhoz.  

 Most tegyük össze a 4 előre irányuló mozdulatot, közben pedig az edző a pajzsokkal 

mutassa, melyik mozdulatot hajtsa végre a növendék, „tsuki”-t, „mae geri”-t, „age 

uke”-t, vagy „gedan barai”-t  

Student 

https://youtu.be/72VtA4AoB64
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A feladatok között, mielőtt rátérnénk a következőre, a növendék kap egy kiegészítő feladatot, 

ebben a sorrendben:  

o tapsol egyet, majd előrelép 

o megérinti mindkét térdét vagy keresztezi mindkét kezét a térdén, majd előrelép 

o megérinti az egyik térdét azonos vagy ellenkező oldalon, majd előrelép 

o 360 fokot fordul abba az irányba, amit az edző mutat, majd elörelép 

o kombinálja bármelyik két feladatot a fentiek közül, mielőtt előrelépne 

Ismételjük meg ezeket a gyakorlatokat (narancs-sárga kezdőpozíció helyett) először KÉK-

PIROS, majd FEHÉR-ZÖLD kezdőpozíciókból is. 

 

5.2.3 Kumite az edzőszőnyegen (pajzsokkal) 

Ua. mint az 5.2.2 csak most edzővel. Az edző a növendékkel szemben áll, és más sorrendben 

mutatja a pajzsokat, amiket a növendékhez képest tükrözve visel. 

 Az edző kimondja a helyben levő színt, és megmutatja azt. (az edző lefelé nyújtja a 

pajzsos kezét, a növendék pedig lefelé, oldalirányból beleüt a pajzsba) 

 Színváltáskor a növendék kinyújtja a megfelelő színű kezét és lábát 

 A növendék beleüt a pajzsba (az edző elöször felméri a távolságot, és megmutatja a 

pajzs színét). 

 Most az edző választ, melyik előre irányuló mozdulatot mutassa be a növendék a 

három közül, és a pajzzsal jelzi, hogy „tsuki”, „age uke”, vagy „gedan barai lesz az. 

 A narancsárga és a sárga talpjelről indulva a növendék előrelép és „tsuki”-t mutat be 

 A kék és piros talpjelről indulva a növendék előrelép és „age uke”-val véd 

 A fehér és zöld talpjelről indulva a növendék előrelép és „gedan barai”-jal véd 

A feladatok között, mielőtt rátérnénk a következőre, a növendék kap egy kiegészítő feladatot, 

ebben a sorrendben:  

o tapsol egyet, majd előrelép 

o megérinti mindkét térdét vagy keresztezi mindkét kezét a térdén, majd előrelép 

o megérinti az egyik térdét azonos vagy ellenkező oldalon, majd előrelép 

o 360 fokot fordul abba az irányba, amit az edző mutat, majd elörelép 

o kombinálja bármelyik két feladatot a fentiek közül, mielőtt előrelépne 

Ismételjük meg ezeket a gyakorlatokat (narancs-sárga kezdőpozíció helyett) először KÉK-

PIROS, majd FEHÉR-ZÖLD kezdőpozíciókból is. 
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5.3 5 és 6. heti edzés 

5.3.1 Bemelegítés 

Ismerkedés az edzőszőnyeggel, és általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es 

pontokban. 

 

5.3.2 Kihon az edzőszőnyegen (iránykártyákkal) 

https://youtu.be/m4E84JRKKno https://youtu.be/nf4ATIRTOlY 

A 203-as kategóriájú kumite versenyekről ismert iránykártyákat használjuk 

A KÉK-PIROS pozícióból kezdünk. (Az edző már nem tükrözi az iránykártyákat a növendékhez 

képest, hanem rendeltetésszerűen használja azokat!) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Az edző színt vált (tükrözve mutatja a fehér és zöld talpjeleket, és tükrözés nélkül az 

iránykártyát). A növendék előrelép, kínyújtja a helyes karját, majd visszalép és ismét 

felveszi a kezdő pozíciót 

 Az edző előbb léphet az ellentétes irányba bemutatás miatt 

 Majd felmutatja a narancssárga és sárga kártyát – figyelem, ez a kártya azt a 

mozdulatsort jelöli, amikor a növendék átlósan behajlítja a karját, „age uke”-t mutat be, 

majd hátralép egyet 

 Edző a sárga és narancs kártyát etlósan mutatja 

 Ha eddig nem volt fennakadás, innentől szabadon használható a 4 kártya 

 Most az edző a pajzsokat mutatva nyújtózik, míg a növendék elöre nem mozog 

 Az eddig megszokott módon az azonos oldali térd érintése „tsuki”-t jelent 

 Az ellentétes oldali térd érintése pedig „age uke”t   

 

 

https://youtu.be/m4E84JRKKno
https://youtu.be/nf4ATIRTOlY
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5.3.3 Kumite az edzőszőnyegen (pajzsokkal) 

https://youtu.be/zTDSrtCfjLo  

Az edző használja a piros és kék pajzsokat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Az edző a pajzsokat mutatva nyújtózik, eközben a növendék előremozog és beleüt 

azokba. 

 Most az edző támad a pajzzsal, erre a növendék hátrafelé mozog és véd. Amelyik 

karral az edző üt, annak  a könyökén van a megfelelő színű pajzs 

 (Ha a növendék nem a megfelelő lábával lépne hátra, az edzőnek közölnie kell a 

megfelelő piktogramot, mielőtt támadna) 

 Az eddig megszokott módon az azonos oldali térd érintése „tsuki”-t jelent 

 Az ellentétes oldali térd érintése pedig „age uke”t   

 

 

5.3.4 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/NWVjWrDfVec https://youtu.be/XxpWo7fQCQo 

Hol vannak a labdát érintő figurák, amelyek a teknősnél kezdve mozognak 

Lépjen a falon lévő lemezekhez hasonló színre, és forgassa el a kezét a csípőjé 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/zTDSrtCfjLo
https://youtu.be/NWVjWrDfVec
https://youtu.be/XxpWo7fQCQo
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5.4 és 7. heti edzés  

5.4.1 Bemelegítés 

Ismerkedés az edzőszőnyeggel, és általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es 

pontokban. 

 

5.4.2 az edzőszőnyegen (pozíciókártyákkal)) 

https://youtu.be/qpWvsDT4Xho 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/qpWvsDT4Xho
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 A pozíciókártyák használata nagyobb lépés [nehezebb fokozat – a ford.] A KÉK – 

SÁRGA lesz a kezdőpozíció. (Az edző rendeltetésszerűen használja a 4 kártyát) 

 Az edző váltja a színt (tükrözve mutatja a ZÖLD és SÁRGA talpjeleket, és a helyes 

kártyát a helyes oldalon), a növendék előrelép, kinyújtja a karját, és „tsuki”-t mutat be, 

majd visszalép és felveszi a kezdőpozíciót, behajlítja a karját, és „age uke”-t mutat be. 

 Az edző léphet ellentétes irányba 

 A növendék most előrelép, megtalálja az egyensúlyát, rúg egyet előre („mae geri”-t 

mutat be), majd hátralép, először megérinti az átellenes vállát, majd „gedan barai”-t 

mutat be 

 

Most a PIROS-NARANCSÁRGA lesz a kezdőállás 

 Ezután pedig a FEHÉR-NARANCSSÁRGA 

 A PIROS-NARANCSSÁRGA illetve KÉK-SÁRGA kártyák felmutatásával most meg 

lehet változtatni a növendék pozícióját 

 

5.4.3 az edzőszőnyegen (pajzsokkal) 

https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E https://youtu.be/BYYqDyz-luo  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Az edző az ábra szerint használja a piros és kék pajzsokat 

 Az edző a pajzsokkal a növendékhez képest oldalt helyezkedik el 

 A növendék piros-narancsárga kezdőpozíciót vesz fel, a piros kezével „age uke”-t 

mutat be 

 Az edző a növendék könyökére helyezi a piros pajzsot 

 Amikor az edző a kék pajzsot mutatja, a növendék elörelép és beleüt abba, amikor az 

edző a piros pajzzsal támad, akkor pedig hátralép és így tovább 

 (Az edző ráteheti a lábát a növendék piros lábára, hogy az megértse, melyik lábának 

kell helyben maradnia, amikor mozog) 

https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E
https://youtu.be/BYYqDyz-luo
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 Most védekezünk, megérintjük az átellenes vállunkat és onnan lefelé mozgatjuk a 

karunkat, „gedan barai”-t mutatunk be, és előre rúgással, „maegeri”-vel támadunk 

Most kezdőpozíciót váltunk, a kék-sárga lesz az. 

 

 

5.4.4 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/PCZKBrftRfQ 

A négy oldalt gyakoroltató feladatok, például  
Az edző mond egy állatot, a növendék abba az irányba fordul, és elvégzi a gyakorlatot 

 Dupla tsuki 

 Dupla age uke 

 Dupla gedan barai 

 Dupla shuto 

 Dupla mae geri 
Most minden oldalra kitalálunk egy-egy feladatot, például a macska tsuki-t, a hal gedan barai-t 
jelent.  
 

5.5 8. és 9. heti edzés 

5.5.1 Bemelegítés  

Ismerkedés az edzőszőnyeggel, és általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.1-4.2.2-es 

pontokban. 

5.5.2 Kihon az edzőszőnyegen (iránykártyákkal) 

https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/PCZKBrftRfQ
https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8
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A kártyákkal három lépést tetetünk meg a növendékkel 

Az edzőszőnyeg MÖGÖTTI NARANCS lesz a kezdőpozíció (Az edző rendeltetésszerűen 

használja a 3 kártyát) 

 Az edző váltja a talpjel színét (tükrözve mutatja a NARANCSSÁRGA PIROS FEHÉR 

piktogramot), és a helyes oldalával mutatja a megfelelő, PIROS FEHÉR kártyát. Erre 

a növendék előrefelé mozog, kinyújtja a helyes színű kezét, és „tsuki”-t mutat be 

egymás után háromszor, egészen addig, amíg a harmadik lépése túl nem viszi az 

edzőszőnyegen, (ekkor „KIAI”-t kiált). 

 Most a növendék hátralép, behajlítja a karját és „age uke”-t mutat be 

 Az edző a PIROS NARANCSSÁRGA színeket mutatja fel háromszor, amíg a 

növendék harmadszorra az edzőszőnyeg mögé nem lép (és ott „KIAI”-t kiált) 

 Az edző váltja a talpjel színét (tükrözve mutatja a NARANCSSÁRGA PIROS FEHÉR 

piktogramot), és a helyes oldalával mutatja a megfelelő, PIROS FEHÉR kártyát. Erre 

a növendék előrefelé mozog, „mae geri”-t mutat be t mutat be egymás után 

háromszor, egészen addig, amíg a harmadik lépése túl nem viszi az edzőszőnyegen, 

(ekkor „KIAI”-t kiált). 

 Most ugyanez a másik oldalra, visszafelé KÉKre a növendék megérinti az átellenes 

vállát és „gedan barai”-t mutat be, PIROSra a növendék megérinti az átellenes vállát 

és „gedan barai”-t mutat be 

 Oldalcsere SÁRGA KÉK ZÖLD 

 
5.5.3 Kumite on the mat (with pads) 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us   

https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us
https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ
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 Az edző az ábra szerint használja a piros és kék pajzsokat (3 lépés) 

 Edző tanítvány szemben egymással edző kezében pajsz 

 kezdés előtt az edző hátrafelé mozog, miközben pajzsot vált és/vagy piktogramot 

mond. A növendéknek mozognia kell és bele kell ütnie a pajzsba, miközben mondja a 

„HET” szócskát. Harmadszorra pedig „KIAI”-t kiált. 

 Most a növendéknek kell hátrálnia, miközben az edző helyes pajzzsal végrehajtott 

támadását védi „age uke”-val 

 Ha ezek a gyakorlatok zökkenőmentesen mennek, rátérünk az előre rúgásra, „mae 

geri”-re. Mindig a helyes színű pajzsot kell megrúgnia a növendéknek. 

 A növendék narancssárga-sárga kezdőállást vesz föl, és ott helyben rúg egyet 

 Ezután a feladat után a növendék azt a lábát teszi előre, amivel rúgott és hátralép 

 Most a növendék kész arra, hogy narancssárga kezdőpozíciót vegye fel az 

edzőszőnyeg mögött 

 Minden rúgás után a rúgó lábat teszi előre, harmadszorra „KIAI”-t kiált 

 Majd pedig a növendék hátralép, a KÉK kezét az átellenes vállához érinti, és oldalról 

beleüt a pajzsba, „gedan barai”-t mutat be. Utána a PIROS kezét 

 Az átellenes vállához érinti, és oldalról beleüt a pajzsba, „gedan barai”-t mutat be. 

 Oldalcsere SÁRGA KÉK ZÖLD 

 Most belevesszük a tapsolást és az érintést 

 

5.5.4 Kata az edzőszőnyegen 

A négy oldalt gyakoroltató feladatok, mint az alábbiak 

A nyolcadik héten: 

Az edző mond egy állatot, a növendék arra fordul és a következőket mutatja be 

 Dupla „tsuki” 

 Dupla „age uke” 

 Dupla „gedan barai” 

 Dupla „shuto” 

 Dupla „mae geri” 

A kilencedik héten: 

 Minden oldalra kitalálunk egy-egy feladatot, például a macska tsuki-t, a hal gedan 

barai-t jelent https://youtu.be/1lDUW5iCrnM 

 

 

 

 

https://youtu.be/1lDUW5iCrnM
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5.6 10. heti edzés  

5.6.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban. 

 

5.6.2 Kumite 

Az age uke-t és a gedan barai-t gyakoroltató feladatok 

 A növendék egyik lába a narancssárgán, másik az edzőszőnyeg mögött, és piros 

kezével „age uke”-t mutat be. 

 Edző a könyékhez tartja a piros pajzsot 

 Edző a könyékhez tartja a piros pajzsot 

 A növendék a piroson és narancssárgán marad, és beleüt a kék pajzsba, akkor 

amikor az edző azt a pajzsot mutatja, a piros „age uke” kéz visszatér a csípőhöz, ezt a 

mozdulatsort ismételni kell 

 ezután a növendék kezdőpozíciót vált, egyik lába a sárga talpjelen, a másik az 

edzőszőnyeg mögött lesz. 

A nyolcadik-kilencedik edzés feladatait a következőkkel kell kombinálni 

 A harmadik bemutatott „age uke” védés után vissza kell támadnia a növendéknek 

 A harmadik bemutatott „gedan barai” védés után vissza kell támadnia a növendéknek 
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5.6.4 Kata az edzőszőnyegen 

A kiadott feladatoknak emlékeztetniük kell a növendéket a négy mozdulatsorra, más megkötés 

nincs 

 

5.7 11 és 12. heti edzés  

5.7.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban. 

 

5.7.2 Kihon 

Az „enpi”-t, „uraken”-t és „tsuki”-t gyakoroltató feladatok 

 Az edző és a növendék a PIROS és KÉK talpjeleken kezd 

 Az edzővel együtt mozogva csípő mellől bemutatnak egy „tsuki”-t 

 cross hands on shoulders enpi 

 cross hands on shoulders uraken 

 Most ezeket kombináljuk 

 És adjunk hozzá mozgást 

 NARANCSSÁRGA SÁRGA tsuki előre 

 PIROS KÉK enpi oldalra 

 FEHÉR ZÖLD forduljunk hátrafelé, és tegyük a lábunkat az edzőszőnyeg mellé 

 

Próbálkozzunk a következőkkel: 

 NARANCSSÁRGA SÁRGA mae geri előre 

 PIROS KÉK age uke hátra 

 FEHÉR ZÖLD gedan barai oldalra 

 

5.7.3 Kumite az edzőszőnyegen (pajzsokkal) 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls  

 

Gyakoroltatott technikák: “Enpi” “uraken” és “tsuki”  

 Az edző és a növendék egyaránt a PIROSON és a KÉKEN kezd 

 Az edzővel együtt mozogva a növendék csípő mellől indít egy “tsuki”-t 

 A növendék átellenes vállhoz közelítve enpit hajt végre 

 A növendék átellenes vállhoz közelítve urakent hajt végre(az edző hátrafelé mozog, 

és megcseréli a pajzsokat 

 Az előző kettőt kombináljuk Miközben az edző tartja a pajzsokat a növendéknek, az 

előrefelé mozog, de az edző előtte marad. 

A kihon során kipróbált mozdulatokat is használjuk 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls
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5.7.4 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/nDBuOif6v9I 

 Mindig nyújtsd a kéket kivéve a halnál ott piros 

 

A 13., 14. és 15. héten egymással állnak majd párba a növendékek. Ajánlatos olyan párokat 

alkotni, amelynek az egyik tagja jobban ért a karatéhez, mint a másik. A haladő növendék az 

edzőszőnyeg azon az oldalán áll majd, ahol a fehér és zöld talpjel van. A hangsúlyt egymás 

csuklópánthjainak érintésére, nem pedig valódi ütközetek megvívására kell helyezni. 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/nDBuOif6v9I
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5.8 13. heti edzés 

5.8.1 Bemelegítés 

Alapvető általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban. 

 

5.8.2 Kumite 

https://youtu.be/ilBadakcgF4 

 

Gyakorolt technikák: 

Helyben pacsit adni, és mondani a színt 

(Sima pacsira „age uke”, oldalsó pacsira „tsuki” átellenes válltól indított alacsony pacsira „gedan 

barai” jön) 

 Ugyanez tapsolással 

 Ugyanez a helyes színű térd érintésével 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kezdőállás: Az egyik fél a NARANCSÁRGÁN és fél lábbal A SZÖNYEG MÖGÖTT áll, a másik a 

PIROS FEHÉR talpjeleken. Érintik egymás kék kezét. 

 Ugyanez tapsolással 

 Ugyanez a helyes színű térd érintésével 

A képen a kevésbé ügyes fél pozíciója látható 

https://youtu.be/ilBadakcgF4
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5.8.3 Kata az edzőszőnyegen 

Most már dupla ütésekkel, használjuk a pajzsokat 
 

5.9 14. heti edzés  

5.9.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban. 

 

5.9.2 Kumite 

https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA
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A 13 b leckével kezdünk, de pacsi helyett a támadó fél „tsuki jodan”-t mutat be, a védekező fél 

pedig „age uke”-t. Mindkettő felveszi a kezdöállást, csuklópántjaik összeérnek 

 

 Ugyanez csak tapsolással 

 Ugyanez a helyes színű térd érintésével 

 

A képen a kevésbé ügyes fél pozíciója látható 

A támadó fél most „tsuki chudan”-t, a védekező fél „gedan barai”-t hajt végre. . Mindkettő 

felveszi a kezdöállást, csuklópántjaik összeérnek. 

 Ugyanez csak tapsolással 

Az edző „gedanbarai”-jal jelzi, hogy melyik kéznek (színnek) kell kereszteznie a vállat, mielőtt a 

párok mozdulnának 

 

 

5.9.3 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/PEgMlTAUUys  https://youtu.be/OpY5rK1vMug  

 

Minden alkalommal egyet lépünk elóre, aztán hátra (Aztán pedig hozzátesszük a tapsolást és a 

térd érintését 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/PEgMlTAUUys
https://youtu.be/OpY5rK1vMug
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5.10 15. heti edzés  

5.10.1 Bemelegítés 

Alapvető általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban 

 

5.10.2 Kumite 

https://youtu.be/2jjRVuHoKYI  

Úgy kezdünk, mint a 14a leckénél, de 3 lépést teszünk meg 

 Háromszor „jodan” „age uke”-t kell bemutatni, a harmadiknál a növendék „KIAI”-t kiált 

 Háromszor „chudan” „gedan barai”-t kell bemutatni, a harmadiknál a növendék „KIAI”-t 

kiált 

 

5.10.3 Kata az edzőszőnyegen 

Most térd érintéssel és keresztezéssel egy lépés előre és vissza 

 

5.11 16. és 17. heti edzés   

5.11.1 Bemelegítés  

Általános bemelegítő gyakorlatok, mint a 4.2.2-4.2.3-as pontokban 

 

5.11.2 Kihon az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

A növendék kap egy piros és egy kék labdát 

Összeszorítja azt, és kimondja a „het” szócskát. Az edző vagy megmondja az összeszorítandó 

labda színét, vagy megmutatja azt. 

 Helyben 

 A növendék labdával együtt előre lép és „tsuki”-t mutat be  

 A növendék megérinti a térdét a labdával, és „tsuki”-t mutat be 

 A növendék megérinti az átellenes térdét a helyes labdával és „age uke”-t mutat be 

 A növendék megérinti az átellenes vállát a labdával és „gedan barai”-t mutat be 

 

5.11.3 Kumite az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

A növendékek párba állnak, és mindketten érintik egymás labdáját  

A feladat ugyanaz, mint a 11.2-es pontban leírt kihonnál 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/2jjRVuHoKYI
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5.11.4 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/cI1K0_HZU14 

2 feladat. Első 1-2 irányba , második 3-4 irányba Kiai és pajsz  

Sorrendben elsőtől negyedikig 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 SEQUENCE 1-4             O  O           O  O            O O O O         O O O O          

https://youtu.be/cI1K0_HZU14
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5.12 18. heti edzés    

5.12.1 Bemelegítés  

Alapvető általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 – as 

pontokban  

 

5.12.2 Kihon az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

Kombináljuk a „tsuki”-, az „age uke”-t és a „gedan barai”-t azzal, hogy az egyik láb előre mozog. 

Eközben az edző mutatja a labdával, hogy mi a feladat. 

 Először velük együtt megérinti 

 Műsodjára csak a mozdulat végét mutatja, és a növendékeknek meg kell érinteni a 

helyes térdüket és vállukat 

 

5.12.3 Kumite az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal)  

 Edző felemeli a nyitott kezét a jó irányba  atanítvány oda érinti a labdát. 

 A növendék együtt mozog az edzővel, érinti a labdát miközben egyik lábát előrehozza 

lásd a kihont a 12.2-es pontban 

 

5.12.4 Kata az edzőszőnyegen 

Mindent úgy, mint az 5.11.4-es pontban 

 

5.13 19. és 20. heti edzés 

5.13.1  Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 – as pontokban 

 

5.13.2 Kihon az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8 https://youtu.be/CoiTkPxEsm4  

Előre és hátra lép a növendék, és váltakozik, melyik kezében van a labda 

 Előre „tsuki” 

 Hátra „age uke” 

 Most a térdével érinti a labdát 

 Előre „tsuki” 

 Hátra „gedan barai” 

 Most először a térdhez, azután pedig a vállhoz érintjük a labdát 

 Két kézzel feldobjuk a labdát elkapjuk, majd a helyes színű kezünkkel a labdát tartja 

előre mozgatjuk azt 

 

5.13.3 Kumite az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

A növendékek párba állnak, érintik a labdát, és minden alkalommal váltják, hogy melyik kezükbe 

fogják azt.  

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8
https://youtu.be/CoiTkPxEsm4
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 Lásd a kihont a 13.2 – es pontban 

 Hozzáérinti a labdát a térdhez  

 

5.13.4 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/9D7dDPztIlY  

Most az első feladat mindig a gedan barai (először közelítsük a kezet az átellenes vállhoz) 

 

5.14 21. heti edzés  

5.14.1 Bemelegítés  

Általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 – as pontokban 

 

5.14.2 Kihon on the mat (with balls and pads) 

Kombináljuk a „tsuki age uke gedan barai”-t azzal, hogy kettőt lépünk és közben áttesszük a 

labdát egyik kézből a másikba. 

Próbáljuk meg a gyakorlatot úgy, hogy két kézzel feldobjuk a labdát 

 

5.14.3 Kumite az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk   

Edzővel vagy növendékkel párban: 

Kombináljuk a „tsuki age uke gedan barai”-t azzal, hogy kettőt lépünk és közben áttesszük a 

labdát egyik kézből a másikba, és összeérintjük a labdákat. 

 

5.14.4 Kata az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

https://youtu.be/2VGxy_yuZGE https://youtu.be/q-c8VENcaAs 

Most hozzáadjuk a tapsolást és 

 

5.15 22. és 23. heti edzés    

5.15.1 Bemelegítés 

Alapvető általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 – as 

pontokban  

 

5.15.2 Kihon az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

„tsuki age uke gedan barai” három lépést teszünk és közben áttesszük a labdát egyik kézből a 

másikba. 

Harmadszorra visszatámadunk a labdával 

 

5.15.3 Kumite az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

Edzővel vagy növendékkel párban: 

„tsuki age uke gedan barai” három lépést teszünk és közben áttesszük a labdát egyik kézből a 

másikba és összeérintjük a labdákat. 

Harmadszorra visszatámadunk a labdával 

https://youtu.be/9D7dDPztIlY
https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk
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5.15.4 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/eMBqyyvv54c  

22. héten: két láb a kék talpjelen és shuto  

két láb a piros talpjelen és shuto  

23. héten: lépünk egyet és shuto a kék talpjelen, és lépünk egyet és shuto a piros talpjelen 

 

5.16 24. heti édzes 

5.16.1 Bemelegítés  

Általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 – as pontokban 

 

5.16.2 Kihon az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

Edzővel vagy növendékkel párban: 

„tsuki age uke gedan barai” három lépést teszünk és közben áttesszük a labdát egyik kézből a 

másikba 

 

5.16.3 Kumite az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

Edzővel vagy növendékkel párban: 

„tsuki age uke gedan barai” három lépést teszünk és közben áttesszük a labdát egyik kézből a 

másikba (202) 

 

5.16.4 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ   

Extra irányok 4-5 , beleértve 24-25-26 hetet 

 

5.17 25. és 26. heti edzés 

5.17.1 Bemelegítés  

Általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 – as pontokban 

 

5.17.2 Kihon az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

Edzővel vagy növendékkel párban: 

„tsuki age uke gedan barai” három lépést teszünk és közben áttesszük a labdát egyik kézből a 

másikba 

Harmadszorra visszatámadunk a labdával 

 

5.17.3 Kumite az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

Edzővel vagy növendékkel párban: 

„tsuki age uke gedan barai” három lépést teszünk és közben áttesszük a labdát egyik kézből a 

másikba (202) 

Harmadszorra visszatámadunk a labdával 

https://youtu.be/eMBqyyvv54c
https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ
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5.17.4 Kata az edzőszőnyegen 

Extra irányok 4-5 , beleértve 24-25-26 hetet    

 

 

 

 

 

 

 

KIAI  3 

      

     5  4  

                            

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   7    8 

      

 

 

1     2 

       

       6 

      KIAI 

 

 

SEQUENCE 1-2-3-2-1-4-2-1 

   O  O     O  O  O     O O O O         O  O           O  O      O O O O         O  O            O  O 

 

 

 

 

  

1   2        3             4             5            6     7SHUTO   8SHUTO  
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5.18 27. és 28. heti edzés  

5.18.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 – as pontokban 

 

5.18.2 Kihon az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

Piros és kék kezdőállás 

Az edző 6 kártyát mutat 

Feladat (lásd a 11-12-es edzéseket, kártyákkal és pajzsokkal) 

 a növendék folyamatosan teszi a labdát egyik kezéből a másikba, és a helyes technikát 

mutatja be 

 a piros és kék kártya „Enpi”-t, 

 a fehér és zöld kártya „Tsuki”-t, 

 a sárga és narancssárga kártya „uraken”-t jelent 

 

5.18.3 Kumite az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

 

Piros és kék kezdőállás 

Az edző mutat egy pajzsot, amiket a növendék megüt a labdával, ütések között pedig átteszi a 

labdát egyik kezéből a másikba  

Feladat (lásd a 11-12-es edzéseket, kártyákkal és pajzsokkal) 

a növendék folyamatosan teszi a labdát egyik kezéből a másikba, és a helyes technikát mutatja 

be 

 a piros és kék kártya „Enpi”-t, 

 a fehér és zöld kártya „Tsuki”-t, 

 a sárga és narancssárga kártya „uraken”-t jelent 

Most az edző véletlenszerűen mutatja a pajzsokat 

Tanuló egy labdával és csere 

 

5.18.4 Kata az edzőszőnyegen 

https://youtu.be/hfmJQkjkg0A  

Extra irányok 7-8 including beleértve 27-28-29-30 hetet 

5.19 29. és 30. heti edzés 

5.19.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok az edzőszőnyegen, mint a 4.2.2-4.2.3 – as pontokban 

 

5.19.2 Kihon az edzőszőnyegen (labdákkal és pajzsokkal) 

Piros és kék kezdőállás 

Az edző 6 kártyát mutat 

Feladat (lásd a 11-12-es edzéseket, kártyákkal és pajzsokkal) 

a növendék folyamatosan teszi a labdát egyik kezéből a másikba, és a helyes technikát mutatja 

be 

https://youtu.be/hfmJQkjkg0A
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 a piros és kék kártya „Enpi”-t, 

 a fehér és zöld kártya „Tsuki”-t, 

 a sárga és narancssárga kártya „uraken”-t jelent 

 

5.19.3 Kumite on the mat (with balls and pads) 

Piros és kék kezdőállás 

Az edző mutat egy pajzsot, amiket a növendék megüt a labdával, ütések között pedig átteszi a 

labdát egyik kezéből a másikba  

Feladat (lásd a 11-12-es edzéseket, kártyákkal és pajzsokkal) 

a növendék folyamatosan teszi a labdát egyik kezéből a másikba, és a helyes technikát mutatja 

be 

 a piros és kék kártya „Enpi”-t, 

 a fehér és zöld kártya „Tsuki”-t, 

 a sárga és narancssárga kártya „uraken”-t jelent 

Most az edző véletlenszerűen mutatja a pajzsokat 

Tanuló egy labdával és csere 

 

5.19.4 Kata on the mat 

Extra irányok 7-8 including beleértve 27-28-29-30 hetet 

 

5.20 31. heti edzés 

Ahogy a legelejétől, az edzőknek most is tisztában kell lenniük a módszertannal 

Ezt a módszertant most a következőképpen ültetjük át a gyakorlatba: 

1.Papír, vagy ragasztószalag által kijelőlt vonal használatával. (A következő három lecke során) 

Lehetséges ezt a vonalat pirossal és kékkel megjelölni, de nem szükséges. 

 

5.20.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok, amik hasznát veszik a lefektetett vonalnak! Nem használjuk a 

labdát! 

A talpak lehetnek a vonal mögött, a vonalon, vagy a vonal előtt. 

Kezdésnek mindkét talp a vonalon kell hogy legyen, azután pedig az egyik talp a vonal előtt, a 

másik talp a vonal mögött lesz, majd váltunk. 

A növendék forduljon az egyik oldalra, miközben vagy miután átugrik a vonalon... 

Érintse meg a vonalat a piros vagy kék kezével... 
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5.20.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül 

 

Legyen egy ragasztószalag elöl, a fehér és zöld talpjel helyén, mint a képen 

 

 

 

 

Legyen egy ragasztószalag középen a piros és kék talpjel helyén, mint a képen 

 

 

 

 

Legyen egy ragasztószalag a sárga és narancssárga talpjel helyén, mint a képen 

 

 

 

5.20.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

Az eddigi tapasztalatokra hagyatkozva: 

A növendékek párba állnak egymással vagy az edzővel, felszerelkeznek piros és kék 

pajzsokkal, és úgy használják a vonalakat, mint az edzőszőnyeget a kihonban az 5.19.2-es 

pontban, a feladat ugyanaz, mint ott. 

 

5.20.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül 

https://youtu.be/OWt720TrC1M  

Le kell tenni egy pajzsot a földre. 

A növendéknek a pajzs mögött kell maradnia, miközben átlépi azt, és minden irányt szabadon 

használ 

 

 

 
 

https://youtu.be/OWt720TrC1M
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5.21 32. heti edzés 

5.21.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok, amik hasznát veszik a lefektetett vonalnak! Labdával! 

A talpak lehetnek a vonal mögött, a vonalon, vagy a vonal előtt. 

Kezdésnek mindkét talp a vonalon kell hogy legyen, azután pedig az egyik talp a vonal előtt, a 

másik talp a vonal mögött lesz, majd váltunk. 

A növendék forduljon az egyik oldalra, miközben vagy miután átugrik a vonalon... 

Érintse meg a vonalat a piros vagy kék labdával... 

 

5.21.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül 

 

 

A növendék TESZ EGY LÉPÉST előre és hátra  

 

 

 

 

 

 

 

 

5.21.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

Az edző a piros és kék pajzsokat, a növendék a piros és kék labdákat használja, és úgy 

használják a vonalakat, mint a kihonban az 5.21.2-es pontban 

 

5.21.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül 

https://youtu.be/wA2rwk_IlKY  

Övvel a dereka körül a növendék követi az edzőt minden oldalon 

 

 

 
 

 

 

 

 

https://youtu.be/wA2rwk_IlKY
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5.22 33. heti edzés 

5.22.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatok, amik hasznát veszik a lefektetett vonalnak! Labdával! 

 

5.22.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül 

 MÉG TÖBBET LÉPÜNK előre és hátra 

 A kiindulópontba érkezünk vissza a végén 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.22.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

Az edzőnél ott van a piros és kék pajzs, a növendéknél vagy ott van a piros és kék labda vagy 

nincs, és úgy használják a köröket, mint a kihonban az 5.22.2-es pontban 

 

5.22.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül 

Övvel a dereka körül a növendék követi az edzőt minden oldalon 
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5.23 34. heti edzés 

A következő három lecke során piros és kék köröket fogunk alkalmazni 

A kihon és kumite feladatok során alkalmazhatjuk most már a piros és kék köröket. Ezek a piros 

és kék talpjeleket helyettesítik 

 

5.23.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatokat végzünk.Az egyik kör a kezünkben van! 

A növendék mindkét lába a körben van, és kilép onnan, előre, oldalra, és hátra is. 

Az egyik lába kint van a körből, meg kell érintenie a kört pirossal vagy kékkel. 

Felveszi a kört a kezébe, és most a másik kezével fogja a frissen felvett kört, a másikat pedig 

leteszi a földre 

Most pedig belép és kilép a körből, megtalálja az egyensúlyát. 

 
5.23.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül 

Kettőt előre, a fehér és zöld talpjel helyére 

 

 

 

 

 

 

Kettőt középre, a piros és kék talpjel helyére 

 

 

 

 

 

 

Kettőt pedig hátra, a sárga és narancssárga talpjel helyére 

 

 

 

 

 

 

 

5.23.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

Az eddigi tapasztalatokra hagyatkozva: 
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A növendékek párba állnak egymással vagy az edzővel, egyiküknél ott van a piros és kék pajzs, 

és úgy használják a köröket, mint a kihonban az 5.23.2-es pontban 

 

5.23.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül 

https://youtu.be/1gOw2RCSppA  

 

Le kell helyezni a piros és kék köröket a helyes oldalra. A növendék ezekbe belelép. Minden 

oldalra meg kell csinálni a feladatot. Az edző mondja a színt, vagy japánul számol. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/1gOw2RCSppA
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5.24 35. heti edzés 

5.24.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatokat végzünk.Az egyik kör a kezünkben van! 

A növendék mindkét lába a körben van, és kilép onnan, előre, oldalra, és hátra is. 

Az egyik lába kint van a körből, meg kell érintenie a kört pirossal vagy kékkel. 

Felveszi a kört a kezébe, és most a másik kezével fogja a frissen felvett kört, a másikat pedig 

leteszi a földre 

Most pedig belép és kilép a körből... 

 

 

 

 

5.24.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül 

 

 

 

 

 

 

Lépünk egyet előre és hátra 

 

 

 

5.24.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

Az edzőnél ott van a piros és kék pajzs, a nővendéknél ott van a piros és kék labda, és úgy 

használják a köröket, mint a kihonban, az 5.24.2-es pontban 

 

5.24.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül 

Ugyanaz a feladat, mint a 34. héten 

 

 

 

5.25 36. heti edzés 

5.25.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatokat végzünk.Az egyik kör a kezünkben van! 

A növendék mindkét lába a körben van, és kilép onnan, előre, oldalra, és hátra is. 

Az egyik lába kint van a körből, meg kell érintenie a kört pirossal vagy kékkel. 

Felveszi a kört a kezébe, és most a másik kezével fogja a frissen felvett kört, a másikat pedig 

leteszi a földre 

Most pedig belép és kilép a körből... 
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5.25.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Még több lépést teszünk előre és hátra 

A kiindulópontba érkezünk vissza a végén. 

 

5.25.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

Az edzőnél ott van a piros és kék pajzs, a nővendéknél vagy ott van a piros és kék labda vagy 

nincs ott, és úgy használják a köröket, mint a kihonban, az 5.24.2-es pontban 

 

5.25.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül 

Ugyanaz a feladat, mint a 34. héten 
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5.26 37. heti edzés 

A következő két lecke során zsírkrétát alkalmazunk 

Kihon és kumite feladatok során most már alkalmazhatunk egyszerű zsírkrétával tett jelzéseket, 

mint X-eket és nyilakat 

 

5.26.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatokat végzünk. Ezek szabadon lehetnek például vonalas, pajzsos, 

edzőszőnyeges, vagy körös gyakorlatok... 

 

5.26.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül 

Előre, a fehér és zöld talpjelek helyére 

 

X X 

Középre, a piros és kék talpjelek helyére  

 

                     X X 

 

X X 

Hátra, a sárga és narancssárga talpjelek helyére 

 

 

 

 

5.26.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

Az eddigi tapasztalatokra támaszkodva: 

Edző és tanitvány úgy használják az X-eket, mint a kihonban az 5.26.2-es pontban 

 

5.26.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül 

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk  

Minden oldalon használjuk a zsírkrétát, és jelőljük meg X-szel abban a pillanatban, amikor a 

növendék mozdul. 

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk
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5.27 38. heti edzés 

5.27.1 Bemelegítés 

Általános bemelegítő gyakorlatokat végzünk. Ezek szabadon lehetnek például vonalas, pajzsos, 

edzőszőnyeges, vagy körös gyakorlatok... 

 

5.27.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül      X 

 

 

MÉG TÖBBET LÉPEGETÜNK      

X 

 

 

X 

5.27.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

Edző vagy növendék X úgy mint kihon 5.27.2 

 

5.27.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül. 

A feladat ugyanaz, mint a 37. Héten 

 

5.28 39. és 40. heti edzés 

A következő két lecke során semmilyen megkülönböztető jelzéssel sem látjuk el a padlót. 

 

5.28.1 Bemelegítés  

Általános bemelegítő gyakorlatokat végzünk. Ezek szabadon lehetnek például vonalas, pajzsos, 

edzőszőnyeges, vagy körös gyakorlatok... 

 

5.28.2 Kihon az edzőszőnyeg nélkül  

A kék kéz és láb van elöl 

 Előre lépünk hűromszor, és mindháromszor jodanba ütünk, az ellenfél arcába 

Harmadszorra „kiai”-t kiáltunk 

 Háromszor egymás után hátralépünk, és age ukéval védünk, harmadszorra 

övmagasságba, chudanba visszatámadunk 

Ekkor „kiai”-t kiáltunk, és ismét felvesszük a védekező pozíciót 

 Maradunk így egy darabig, és utána háromszor előre lépünk, és övmagasságba, 

chudanba ütünk  

Harmadszorra „kiai”-t kiáltunk 

 Hátrafelé lépünk, gedan barai-t védünk, (ügyelve arra, hogy első lépésként érintse a kéz 

az áttellenes vállat) harmadszorra övmagasságba, chudanba támadunk vissza 
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Ekkor „kiai”-t kiáltunk, és ismét felvesszük a védekező pozíciót 

Vége a feladatnak 

 

KIAI (jodan)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Age uke 

 

 

 

KIAI visszatámadás 

 

 

 

KIAI (chudan) 

 

 

Gedan barai 

 

 

KIAI visszatámadás 

 

 

 

5.28.3 Kumite az edzőszőnyeg nélkül 

https://youtu.be/eD5TxInchFE 

A növendékek 202-es, három lépéses kumite feladatokat gyakorolják, egymással vagy az 

edzővel párban 

Kezdőpozíció 

 

 

 

https://youtu.be/eD5TxInchFE
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5.28.4 Kata az edzőszőnyeg nélkül 

Kiinduló pont jelölése nélkül. 
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A COVID19 világjárvány és az azt követő globális lezárás során az IKONS partnerek az IKFI 

vezetésével úgy döntöttek, hogy nem állnak le a képzéssel, és online tanfolyamokat szerveznek 

a DS-emberek számára, akik online szeretnék és folytathatják a képzést. 

 

Az alábbiakban felsoroljuk azokat a gyakorlatokat ( amelyeket a linkelt videók is bemutatnak ), 

amelyeket a karate edzők online tudnak végezni a DS- esekkel az IKONS program edzésének 

hetétől függetlenül. 

 

1. GYAKORLATOK CSOPORTJA 

Nézze meg a videót, és kövesse a https://youtu.be/XXMyGeB42rQ utasításokat 

Warm - fel a cp mat 

• a kezek keresztezése a vállakon a csípőtől kezdve 

• keresztbe tenni a kezét a térdén, a csípőtől kezdve 

• keresztbe tenni a kezeket a vállakon és a térdeken együtt 

• kezét keresztbe a vállon és a térdet együtt a korábbi gyakorlat 

• A gyakorlatot edző nélkül végezzük 

  

• induljon el a cp szőnyeg mögött, mozogjon az első 2 láb felé, majd helyezze a lábakat a 

szőnyeg színes csapjaira , majd mindkét kezével koppintson a 2 színes lábra, és hátul 

mindkét lábával a színes lábakon, majd haladjon felfelé 

• A gyakorlatot edző nélkül végezzük 

  

• kezdje a cp szőnyeg mellett, tegye a lábát a kék piktogramra, és mozgassa a kezét a 

kék szimbólum felé ; majd lépjen a cp szőnyeg másik oldalára, és ismételje meg a test 

másik oldalát és a piros piktogramra hivatkozva 

• A gyakorlatot edző nélkül végezzük 

  

• induljon el a cp szőnyeg mellett, 1 láb a kék piktogramon és egyidejűleg „ tsuki ” a pc 

szőnyeg kék oldalán . Ismételje meg a gyakorlatot a pc szőnyeg másik oldaláról kezdve a 

piros piktogrammal 

• A gyakorlatot edző nélkül végezzük 

  

Kihon a cp szőnyeggel                            

• bemutatva a helyzetkártyákat, induljon a szőnyeg mögött, és tegye az egyik lábát az 

edző által bemutatott helyzetkártyára, haladjon előre 

• A gyakorlatot edző nélkül végezzük 

6. ONLINE KÉPZÉSEK 

https://translate.google.com/translate?hl=hu&prev=_t&sl=en&tl=hu&u=https://youtu.be/XXMyGeB42rQ
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• a helyzetkártyákat a másik oldalról mutatva induljon a szőnyeg mögött, és tegye az 

egyik lábát az edző által bemutatott helyzetkártyára, haladjon előre 

• A gyakorlatot edző nélkül végezzük 

  

• kártya nélkül indítsa mögött a szőnyeg a kezét a csípő és a hely az egyik lábát a 

helyzeti kártya és szakaszon ugyanazon az oldalon a kar „ tsuki ” mozgatni 3-szor, 3 rd idő 

előre „ kiai ” kezdje mindkét oldalán 

• A gyakorlatot edző nélkül végezzük 

  

• most várja, miután a 3 rd lépés „ kiai ”, és visszalépést a kar hajlítva ugyanazon oldalán 

„kor uke ” 3 rd idő „ kiai ” 

• most kombinálja az előre lépést a „ tsuki ” és a „age uke” hátralépést 

minden harmadik alkalommal „ kiai ” 

  

• kiinduló helyzet: sárga és narancssárga lábak csapkodják a térdet ; az edző hív 

• kiinduló helyzet : sárga és narancssárga lábak csapkodják a térdet ; az edző felhív, lép 

előre 

• kiindulási helyzet : sárga és narancssárga lábak kopogtatnak a térdén, az 

edző hívja, lépjen előre és nyújtja a karját ugyanazon az oldalon „ tsuki ” 

 

 

2. GYAKORLATOK CSOPORTJA 

Watch the video to follow the instructions https://youtu.be/NI3O5pDSZ08  

 

Warm-up on the cp mat 

Nézze meg a videót, és kövesse a https://youtu.be/NI3O5pDSZ08 utasításokat 

Warm - fel a cp mat 

 induljon el a cp szőnyeg mögött, és sétáljon át a 6 lábon 

 most próbálja meg követni a lépéseket az edzővel 

 kövesse az edzőt, és tegye fel 1 térdét 

 indítsa mellett a cp szőnyeg és lépést oldalra 1. láb, 2 nd gyalog 3 rd mellett a szőnyeg, és 

kövesse dupla „ tsuki ”, majd lépni, majd menjünk a másik oldalon a cp mat 

 indítsa mellett a cp szőnyeg és lépést oldalra egyenesen 3 rd helyen, a szőnyeg, és 

kövesse szimpla kék oldalon „ tsuki ”, majd lépni, majd menjünk a másik oldalon a cp mat 

3 rd helyen, a mat és kövesse egyetlen vörös oldallal „ tsuki ” 

  

  

https://youtu.be/NI3O5pDSZ08
https://translate.google.com/translate?hl=hu&prev=_t&sl=en&tl=hu&u=https://youtu.be/NI3O5pDSZ08
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Kihon a cp szőnyeggel                            

 induljon el a cp szőnyeg mögött és 1 láb sárga színnel, nyújtsa ki a vörös oldalsó karot 

„ tsuki ”, lépjen előre a kék láb felé, és cserélje le a karját, kék oldala „ tsuki ”, mint a zöld 

oldala „ tsuki ”, mint átlépje a szőnyeget „ tsuki ” ”, 

Ezután lépjen hátrafelé a kék lábhoz, és hajlítsa meg a karját „age uke”, mint a narancssárga 

lábat „age uke”, mint a „age uke” szőnyeg mögé. 

most kapcsolja mindkét lábát ugrással, és ugyanazt a gyakorlatot végezze el a narancssárga 

lábpozíciótól. 

  

 induljon el a cp szőnyeg mögött és 1 láb sárga színnel, nyújtsa mindkét karját 

oldalra, lépjen előre a kék láb felé és k ick , kék oldal „ mae geri ”, mint a zöld oldala 

„ mae geri ”, mint lépjen át a „ mae geri ” szőnyegen , 

Ezután lépjen hátrafelé, először keresztezze át a vállát pirossal, majd lépjen a kék lábra, és 

nyújtsa le karját „ gedan barai ” -ra, mint a narancssárga lábra „ gedan barai ”, mint a 

„ gedan barai ” szőnyeg mögé. 

most kapcsolja mindkét lábát ugrással, és végezze ugyanazt a gyakorlatot a narancssárga 

lábpozíciótól kezdve 

  

kombinálja mindkét gyakorlatot 

  

 ugyanazokat a gyakorlatokat hajtjuk végre, de most a kulcspontokkal 

a „ tsuki ” számára koppintson a láb ugyanazon oldalán 

az „age uke” -hoz koppintson a másik lábra 

mert a „ mae geri ” először tapsoljon 

a „ gedan barai ” számára koppintson a szemközti vállra 

  

 induljon el a sárga és narancssárga lábon, és végezzen elülső rúgást „ mae geri ” ; a 

rúgás után menjen vissza  ugyanabba a kiindulási helyzetbe ( az edző megmutatja a 

színes oldalt ) 

 induljon a kék és a piros lábon, és végezzen oldalrúgást „ yoko geri ” ; a rúgás után 

menjen vissza ugyanabba a kiindulási helyzetbe ( az edző megmutatja a színes oldalt ) 

 induljon el a fehér és zöld lábon, és végezzen hátrúgást „ ushiro geri ”; a rúgás után 

menjen vissza ugyanabba a kiindulási helyzetbe (az edző megmutatja a színes oldalt) 
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 egyesítse a 3 rúgástechnikát minden alkalommal piros és kék színnel 

 Ez a szekvencia végre ed nélkül az edző 

  

 most végezze el ugyanazokat a gyakorlatokat, és változtassa meg a láb helyzetét 

a „ mae geri ” esetében a gyakorlat 1 lépéssel előre halad 

a „ yoko geri ” esetében a gyakorlat 1 lépéssel oldalra ér véget a szőnyeg mellett 

az „ ushiro geri ” esetében a gyakorlat 1 lépéssel hátrébb ér 

 

 

 

 

 


