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Eséstechnika (ukemi waza):

Bazistechnika (kihon waza):
Ju-jitsu waza:

egyenes iités fejre (o £suki jodan):
ellentétes blokk — csip6dobids — kar-vill rogzités
kérblokk — kéresipdobds —
karfeszités befogé libon it
kar-vill rogzités — félvilldobas
elsé kezes felsé blokk — féltérdes ledontés
hitso6 kezes ,,s” blokk — csuklédobas
hitso kezes ,s” blokk — karkulcsledéntés

kalapacsiités (tetsui uchi):
els6 kezes felss blokk — karkulesledéntés

gyomoriités (oi tsuki chudan):
egyenes karleziris — karkulcsledontés

kabatfogas (mune dori):
villbazuhanis
csuklé-konyok feszités

tolas:
csukloéfeszités — félvalldobias

foldharctechnikak (7e-waza)
libkozt fojtis haritisa
mellkason fojtis héritdsa
test mell6l fojtds haritdsa
foldon rugds hdritisa — egylibas libkulcesal
foldon rigis hdritisa — kétlibas libkulecsal

Eronlét:

Elmélet:

guruldsok: elére, oldalt, hatra
zuhandsok: elére, hdtra

tirson at zuhanis: oldalra, hitra, dupla
kézenillasbél: oldalt, hatra

szabadon zuhanids dupla, oldalra
magas henger (tigrisbukfenc)

az elirt kihongyakorlatok

(0i soto uke - ogoshi - kannuki gatame)

(kizami soto mawashi ke — koshi-guruma —
ude hishigi juji gatame)

(kannuki gatame — seoi nage)

(kizami age uke — hiza hishigi sumi othosi)

(gyaku tensho uke — kote gaeshi)

(gyaku tensho uke — ude garami sumi othosi)

(kizami age uke — ude garami sumi othosi)

(ude gatame — ude garami sumi othosi)

(seoi shutemi)
(kote hiji gatame)

(hara kote gatame - seoi nage)

(kani ashi garami)
(ashi garami)

30 -30-30 (szabilyosan, szamoldsra végrehajtva, linyok két részletben végezhetik)

A ju-jitsu torténete — Elsésegély — Japin kifejezések
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SARGA OV (5. kyu)
Bazistechnika

Mindenbél 5-10 darabot — mindkét oldalra
(A parhuzamos dllasbél végrehajtott technikak mindig bal oldalra kezd6dnek)

1. Allastechnikak (dachi waza)

— Készenléti allas (yoi dachi)

— Lovagléallas (kiba dachi)

- Kiizdéallas (kumite dachi)

— Haromszogalls (sanshin dachi)

2. Kéztechnikak (te waza)

2/a. Utéstechnikak (zsuki waza)

Bal oldali lovagléallisban, viltott kezes egyenes iités bal kézzel, kozépszekcioba
(Yoi! Hikite hidari kiba dachi, choku tsuki chudan. Kamaette!)

— Viltott kezes Utés (choku tsuki)
— Dupla Gtés (nihon tsuki)
— Hirmas iités, harom szekcidba (sanbon tsuki, jodan — chudan — gedan)

2/b. Blokktechnikak (uke waza)

Készenléti llds balkezes felsé blokk
(Yoi dachi! Hidari age uke. Kamaette!)

— Fels6 blokk (age uke)

- Kintr6l befelé irinyul6 alkarblokk (soz0 uke)

— Bentrél kifelé iranyulé alkarblokk (uchi ude uke)
— Alsé soprés (gedan barai)
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3. Rugastechnikak (geri waza)

Készenléti allas
(Yoi dachi! Geri no kamae!)

— Egyenes rugds kozépsé szekcioba (mae geri chudan)

— Kérives rigds also, kozépso szekcidba (mawashi geri gedan, chudan)

— Oldalsé rugis térdre (kansetsu geri)

— Oldalsé rugis kiilsé libéllel kézéps szekcidba (yoko geri, chudan sokuto)

4. Utéskombinaciok
A gyakorlatokat pajzsra vagy pontkesztyiire kell végrehajtani kesztytivel. Mindenbél 5 darabot

— Balkezes egyenes tités

— Jobbkezes egyenes tités

— Bal-jobb kezes egyenes tités

— Felutések viltott kézzel

— Balkezes korives iités

— Jobbkezes korives tités

— Balegyenes — jobb feliités

— Balegyenes — jobb feliités — balkezes korives iités

— Kérives rugis elol 1évé libal 3 szekcidba (kizami mawashi geri, gedan, chudan, jodan)
— Kérives rugas hatul 1évé libbal 3 szekcidba (gyaku mawashi geri, gedan, chudan, jodan)
— Elol 1év6 libbal egyenes rigis elére kozépso szekcioba (kizami mae geri chudan)

— Hatul lév6 libbal egyenes rugis elére kozépsé szekcidba (gyaku mae geri chudan)

23



SARGA OV (5. kyu) ELMELET

SARGA OV (5. kyu)
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A Ju-jitsu torténete

A japdn harci miivészetek mir a legrégebbi id6kben is fegyvertelen formik koré csoportosultak. Gyak-
ran egészitették ki azonban a fegyvertelen formakat eszkozhasznilattal, és el6fordult ez forditva is, hogy
a fegyveres harcos — ha arra a helyzet kényszeritette — puszta kézzel kiizdétt tovibb.

A budo sportok torténetével foglalkozo kutatk kézott igen sokan vannak, akik Gjabb és Gjabb adatokat
tirnak fel a feltételezett kozos 6s” eredetére vonatkozéan. Van, aki Indidbdl, s akadnak, akik Kinibdl
indulnak el felfedezni a budo torténelmet.

A mai budo sportok kéziil talin a legrégebbi a ju-jitsu. Térténete mélyen visszanytilik Japin prehisztorikus
torténelmébe. A kezdeti irott emlékek a ju-jitsurdl a hiborik kévetkeztében mir a korai Japanban elpusz-
tultak. (A legkorabban ismert Japidn kultira —a Jomon korszak — kb. i. e. 5000-ben virdgzott.) Egészen bi-
zonyos, hogy a fegyvertelen harci kiizdelmi formdk kialakuldsirél irdsos feljegyzések késziiltek, de a Taishi
Shotoku Régensi Nemzeti Archivum i. u. 650-ben tortént leégésénél ezek elpusztultak. Az elsé krénika,
a,kojiki”i. u. 711-bél egy Amaterasu nevii bajnokot emlit, aki a lizadé harcost Takeminakata-no-Kami-t
gy gydzte le, hogy elkapta a karjit, rogzitette, majd eldobta ellenfelét oldalra. 720-bél valé leirds szerint
egy bizonyos Numino kézitusa-kiizdelemben Tomatetsu nevii ellenfelét elsszor dobissal foldre vitte, majd
tobb erés ragdssal megolte.

A ju-jitsu aranykorit a Tokugawan (Edo) korszakban, 1603-tél 1867-ig éli. Ekkor alakultak ki a leg-
nagyobb iskoldk. A tradiciokat és az oktatisi médszereket is hittérbe szoritva a hatékonysdg volt az egyet-
len mérce. A megszerzett tudis kiprébildsira pedig az aktuilis, dllandé hibortskoddsok szolgiltak. Ekkor
kezdték hasznalni a ju-jitsu kifejezést a régi jawara kifejezés helyett.

A ,kdzds 6s” tedridban lehet némi igazsig, mert példiul az eredeti karate igen kozel 4ll a ju-jitsuhoz,
ha nem annak okinawai formdja. A ,te”: kéz mivészete kétségkiviil okinawai eredetd, bir — amelyhez
Okinawa is tartozott — nagyjabol ugyanazokat a technikdkat, formuldkat tartalmazta, mint a japan harci
miivészetek.

Az okinawa-te-nek feltehetSen két f6 vonulata volt. A shuri-te, amely Temari és Shuri virosok kériil
fejlodott, és a shorei-te, amely a Ryukyu-szigetek févirosa, Naha vidékén alakult ki. A két stilus nemcsak
keletkezési helyét, de funkcigjit tekintve is killonbozik.

A shuri-te miivel6i a gyorsasigot hangsilyoztik, természetes mozgdsokkal és légzéstechnikdval. A shorei-
te hivei, ezzel szemben, a keménységre helyezték a hangsulyt, kidolgozott mozgdsokkal, amelyeket biztos,
er6s dlldsokbdl hajtottak végre. A goju-ryu és az uechi-ryu szirmaznak a shorei-te metédusbél.

A ,te” miivészetének minden eredeti okinawai rendszerében talilunk dobéstechnikat, alkalmaznak kul-
csokat és fogasokat, hasonléan a ju-jitsu médszeréhez. Minden japin és okinawai karate rendszer harom
iskoldban: a shorin-ryuban, az uechi-ryuban és a goju-ryuban gydkerezik.

A XIX. szizad végén az okinawa-te mint karate-jitsu vilt ismertté. A karate-jitsu sokféle ju-jitsu uthoz
hasonlit. Ami azonban leginkabb dllandé benne, az az, hogy hangsilyozottan elényben részesiti az ités-,
rigistechnikdkat a dobdsok és a kulcsok alkalmazasiaval szemben.

Japanban a ju-jitsu befolyisolta a karate fejlédését. Ugyanis a nagy mesterek szinte mindegyike foglalko-
zott ju-jitsuval és mesterfokozatot is elértek ebben a harci miivészetben. Példiaul Minoru Mochizuki-nak,
a Yoseikan budo megalapitéjinak magas fokozata volt daito-ryuban, shinto-ryuban és kito-ryuban is.
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A wado-ryut, vagy ahogyan néha nevezik, a wado-kait, professzor Ohtsuka alapitotta, aki kora ifjusagatdl
gyakorolta a shinnoshindo-ryu ju-jitsut.

Young-Choi — egy koreai férfi —, akit ma a Harci Miivészetek bariti tarsasigdban Masutatsu Oyamaként
ismernek, mis, 6t érdekls mivészetek kozott japan kempét, vagy kakuto jitsut is tanult. Valéjaban az
a Sasegawa Shigero nevii ju-jitsukirol sz6l6 legenda, hogy hogyan dllitott meg és gy6zott le egy teljesen
kifejlett bikit, sarkallta Oyamat az erGgyjtésre, hogy megtegye ugyanazt, amit nagyhird elédje.
Sorolhatjuk tovibb a nagymestereket. Példdul Richard Kim, aki mint Kataro Yoshida tanitvinya, végbizo-
nyitvinyt kapott daito-ryu aiki ju-jitsuban.

A yoseikan-ryu, wadu-ryu és a kyokushinkai iskolik — legalibbis fejlédésiik egy részéért — a ju-jitsuban
jdratos alapitéiknak mondhatnak készonetet.

A koreaiaknak szintén megvan a sajat ju-jitsu mivészetik, melynek sajitos szempontok szerinti szukitett,
illetve masik oldalrél kibévitett formdja mintegy ,vilasz” a karatéra. Dr. An Ja San, koreai torténetir6
a,Chosun Moo Sa Yongoong Jun”-ban (A koreai Harci Miivészetek torténete) leirja, hogy a ,Yoo Sul”-t
— a ju-jitsu koreai megfelelsjét - az Gsi harcosoknak, a ,Hwa Rang Do’-knak — a szamurdjok koreai
megfelelsinek — tanitottik. A ,Yoo Sul” sokféle néven volt ismeretes, beleértve a Tek Kyon-t és
a Sooabk-gi-t. 1955-ben a Tackwondo nevet vilasztottik a koreai harci mivészetek meghatirozdsdra.
Megalapitéja Choi-Hong-Hi, akit Oyaméhoz rokoni szdlak fiiznek, annak idején szintén foglalkozott
a ,Yoo Sul”-lal, tehat a ju-jitsuval.

A takwon-do lényegében a ,kéz és 1db kiizdelmének miivészetét” jelenti.

Szintén koreai a , Tang Soo Do”, melynek miivészetét Hwang Kee dolgozta ki 1945-ben, a Taek Kion és
a Sooabk-gi kimerits tanulminyozisa utin. Alapitott egy intézetet a Kyoto Butokukai mintjira, ahol
Tang Soo Do-t tanitott. Alapitvinya neve Moo Duk Kwan, ami annyit jelent: Harci Erény Intézete.

A hapkido-nak talin még szorosabb a kapesolata a japan ju-jitsuval, hiszen ez a ju-jitsu daito-ryu stilusd-
bél kifejlédott technikik és a koreai Taek Kyon szintézise. Alapitéja, Yung Sal Choi, Japanban tanult.
Természetesen tobb Harci Miivészet ju-jitsuval valé kapcsolata még egyértelmiibb. Gondolok itt példaul
Morihei Ueshiba-ra, aki az aiki-jitsut tanulta és nevezte el rendszerét Aikidonak. Jigoro Kano, a judo
megalapitdja, szintén a ju-jitsu ryukbdl meritett.

(Részletek: Kelemen Istvan 5. dan ,Ju-jutsu, a modern énvédelem dtja” és a ,Ju-jitsu (nem csak) néknek”
cimi konyveibdl)

Nincs mindenki tisztiban azzal, hogy a ju-jitsu mint miivészet mit is takar, a sz6 mit jelent, nekik mon-
dom el, amit a ju-jitsurdl tudni érdemes.

A ju-jitsu sz6 szerinti forditdsban ,ligy miivészet”-et jelent. A ,ju” (dzsiu) sz6 ligysigot, finomsigot,
engedést, hajlékonysigot, rugalmassigot takar. A ,jitsu” (dzsitcu) értelme mivészet, tudomdny, hagyo-
miny vagy fegyelem.

Ahogy fentebb olvashatjuk, a ju-jitsuban tobbféle iskola és irinyzat miikodik. Ilyen elnevezésekkel taldl-
kozhatunk: juko-ryu, shinto-ryu, kito-ryu, hakko-ryu stb. ...

Mit is jelent ez a H»ryu” ?

A ryu nem harci miivészeti iskolit takar pusztin, hanem inkdbb médszerét vagy hagyomdnyit a harci
gyakorlatnak. Néhiny ryu-tanitis kiemelkedett bizonyos harci miivészeti formik koziil és ezaltal ismertté
valt. A mesterek ezeknek a ryuknak neveket adtak, hogy megkiilonboztessék sajit ju-jitsu modszertket
a tobbiekétdl.
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Ezek az elnevezések kétféleképpen jottek létre. Az egyik: kezdetben a technika, amit gyakoroltak, kinai
eredeti volt, és az iskola egyszeri japan kiejtését alkalmazta a megfelelS kinai kalligrafikinak (pl. Po-
Ting-Shu igy lett Hotei-Jitsu). A misik: a ,tisztin” japdn iskoliknil a mesterek specidlis szavakat vettek
fel, amelyek kitejezték yawara stilusuk koncepcidjit és mivészetitk alkalmazisinak médjit.

A ju-jitsu elnevezés magiban foglalja a test-test elleni harc mint pusztakezes, mint fegyveres modszerét.
Eppen ezért a régi korokban a ju-jitsunak két 6 funkcisja volt, az egyik: képessé tenni az embert, hogy
fegyverteleniil letartéztasson, vagy megbirkézzon mis fegyvertelen személlyel vagy személyek csoport-
javal. A masik: képessé tenni az embert, hogy megszerezze az elényt a kiizdelemben az ellenfele felett
az utdn is, hogy elvesztette vagy félretette fegyvereit. A fegyver-fegyver elleni kiizdelemben a harc sorin
pedig fogisokat is alkalmazzon a gy6zelem érdekében.

A korabeli képzés része volt — a legfobb szerepet jitsz6 pusztakezes védekezés mellett — példaul az Gszds
fegyverrel, pancélban(suiei-jitsu), és az eszkozok hasznalata: dirda (naginata), tiiske (shaiken), dobdcsillag
(shuriken), vasbot (jutte), bot (bo) stb. alkalmazdsa.

A pusztakezes képzés mellett a fegyverek hasznilata rendkiviil kifinomitotta a fogis-médszereket.
A ju-jitsuban az ember megtanulta, megismerte korlatait és kétszer is meggondolta, hogy lefegyverezzen
egy katonit, aki kardot vagy dardat hasznalt, hacsak élete nem volt komoly veszélyben és az ellenillds
elutasitisa nyilvinvaléan a halalihoz vezetett volna. Tobbek kozott itt taliljuk a kiilonbséget a ju-jitsu és
a modern budo 6nvédelmi formak kozott.

A ju-jitsu dllandé utkeresés, nyitott rendszer, amely alkalmazkodik a mai ember megviltozott testkul-
tirdjihoz. A ju-jitsu hasznositani igyekszik a modern kor tj, tudominyos ismereteit, vivmdnyait, nem
ragaszkodik feltétlentil a tradicionalis formakhoz, technikikhoz.

Ha a mostani ju-jitsu médszernek egy tartalmi kivonatit készitenénk el, az nagy vonalakban igy festene:
eséstechnika, lités- és rugastechnikdk, kiilonb6z6 dllé- és foldharckiizdelmi technikik, dobdsok és levite-
lek, fogisok haritisa, elvezetések, lezirasok, eszk6zos timadis elleni védekezés, eszkozzel torténd timadds
és védekezés, tobb timadé elleni védekezés és ezek kombindcidja, gyakorlatok életszert helyzetekben,
elsosegélynytijtis és élesztési eljarisok.

Kovics Attila 3. dan

Mit jelképez a sarga ov szin?

A sirga a nap szine, fénye a termékenység. A sirga tehit azok szine, akik szimara 4j nap kezd vilagitani,
akik szellemben és tgyességben j napra virradtak.
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