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Januar 18-19. SHSZ kozgy(lés Szolnok
Janudr 31. dsszevont kiizd6 edzés — Nagykéta
Januar 31. Sportkdrhdzi vizsgélat

Februdr 1. Rendhagyd testnevelés 6ra — Jaszboldoghaza
Februdr 2-3. Felngtt edz6tabor — Eger

Februdr 9. Tovabbképzés sensei Bodival — Miskolc

Februdr 14. dvvizsga és dsszevont edzés — Jaszboldoghéza
Februdr 20. Biréi képzés a haziversenyre — Jaszberény
Februdr 27. Birdi képzés a haziversenyre — Jaszberény

Marcius 2. 2013. évi Haziverseny — Jaszboldoghdza

Marcius 9 . Didkolimpiai selejtezd — Hajdiiszoboszl6

Marcius 15-17. ,Bentalvés” edz6tabor Jaszberény

Marcius 21. Sportkdrhdzi vizsgalat — Budapest

Marcius 21. Hanshi Mészdros Istvan jiu-jitsu edzése — Nagykdta
Marcius 24. Knock Down Feln6tt Magyar Bajnokség — Szentes
Mércius 24. TF konzultacié — Budapest

Marcius 28-29. Dan vizsga felkészitd edzés — Szolnok

Aprilis 3. Sportkorhézi kontroll — Budapest

Aprilis 6-7. EB felkészitd edz6tabor — Eger

Aprilis 8. Sportkérhézi kontroll — Budapest

Aprilis 9. Osszevont kiizddedzés — Jaszboldoghdza
Aprilis 12-15. Vildgkupa — Litvania,Vilnius

Aprilis 15. Osszevont kiizddedzés — Jaszberény
Aprilis 19. Sportkérhazi kontroll - Budapest
Aprilis 19. Digkolimpia el6est — Debrecen

Aprilis 20. Diakolimpia dont6 — Nyiradony

Aprilis 21. EB felkészit6 vasarmnap — Eger

Aprilis 25. Malomsoki Jend Emlékiilés és Konferencia — Budapest
Aprilis 26. Dan vizsqa felkészitd edzés — Szolnok
Aprilis 27-28. EB felkészitd edz6tabor — Eger
Aprilis 29. Rendhagy6 testnevelés 6ra — Hatvan

Majus 1. Karate bemutatd, Majalis — Jaszfényszaru
Majus 2. U) DOJO NYILT! - Jaszfényszaru

Majus 4. SHSZ vélogatott 6sszetartds — Martfi
Majus 8. Osszevont edzés — Jaszberény

Majus 8. Sportkdrhazi kontroll — Budapest

Majus 10-12. EB felkészitd edz6tabor — Nagykata

Majus 11. Gyermek - Serdiilg, If)., Junior, Felndtt Ckat. verseny — Tarjan

Majus 16 TF irdsbeli vizsga — Budapest

Majus 18. SHSZ vélogatott dsszetartds — Budapest
Majus 24. Dan vizsga felkészit6 edzés — Szolnok
Majus 24-25. ,Bentalvds” edz6tabor Jészberény
Majus 27. Rendhagyé testnevelés 6ra — Jaszfényszaru

Majus 27. Osszevont edzés az Elgkészitd ,ovis” csoportnak — Jaszberény

Majus 28. Sportkdrhazi kontroll — Budapest
Majus 31. - Jdnius 1. EB — Svajc, Luzern

Junius 8. TF Szdbeli vizsga — Budapest

Junius 9. SHSZ szervezetfejlesztés — Budapest

Junius 10. Rendhagyd testnevelés éra — Jaszfényszaru
Junius 12. Egyesiileti kozgydilés — Jaszberény

Junius 14. Karate bemutatd a Clarionban — Nagykadta
Jdnius 15-16. Ovvizsga felkészitd edzdtabor — Jaszberény
Junius 21. Dan vizsga felkészitd edzés — Szolnok

Junius 21-23. EdzGtabor — Eger
Junius 23. Jasz Virtus

Junius 29. Bemutat6 — Jaszfényszaru
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Az év els6 napjan a Matraban kezdtiik az edzést ahogyan azt
évek ota szoktuk. Igaz csak négyen voltunk futni a Matraha-
za - Kékestetd tavot. A Matra ezuttal a szebbik arcat mutatta

napstitésben és nulla fok koriili h6mérséklettel. A futds utdn
forr¢ tedt ittunk. Jo6 volt igy kezdeni ezt az évet is....

TF konzultacio
2013 januar21)

Budapesten a TF - en jartunk. Az egyesiiletiink sportszakember
képzése még 2012 6szén kezd6dott Simon Orsi, Toth Helga és
sensei tltek le tanulni. A januari el6addson az egyik legfonto-
sabb dologrdl esett sz6 a sportélettani konzultdciés 6ran. Az Gj-
raélesztési technikakat dr. Osvath Péter mutatta be, illetve ma-
gyarazta el rendkiviil precizen. Igaz voltak der(s pillanatai is az
ordjanak, de ezek inkabb emlékezetesebbé tették azokat a fontos
pontokat, melyek életeket menthetnek a késGbbiekben, bar ne le-
gyen ra sziikség.
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Szabo Lidi és Kerekes Réka a jaszboldoghazi
dojo tagjai tartottak a mult héten pénteken
az osztalynak ,testnevelés” orat. Ezen az
oran a karatét mutattak be osztalytarsaik-
nak, akik nagy érdeklédéssel figyelték a la-
nyok munkajat. Az 6ran a bemelegités utan
karate specifikus tgyességi gyakorlatokat
végeztek a gyerekek, de természetesen a leg-

Egerben tdboroztunk. A kozos gyakorla-
son prioritasként a felnéttek és a nagyobb
fiatalok kaptak lehetéséget a felkésziilésre.
Szombaton déleldtt specialis kiizdelem volt,
amely a szitudcio felismerés — dontés - vég-
rehajtas és reakcié képességeket volt hiva-
tott fejleszteni. Az ebéd igaz kicsit hosszu-
ra sikeriilt, de nagyon finom volt. Pihenés
kovetkezett az Eger Eged Vendéghdzban.
Délutan az egri birkézé teremben foly-
tattuk a programot paros gyakorlatokkal,
kiizdelemmel. Az edzést elemzéssel zartuk.
Az este palacsintazdban folytatodott ahol
elképeszté adagok és kinalat volt. Degeszre
ettitk magunkat...;) Vasarnap délel6tt ismét
a birk6zé teremben edzettiink, ahol techni-

. T -
nagyobb érdekl6dést a kiizdelem valtotta
ki. Voltak akik pacsipartoiztak, a batrabbak
megprobalkoztak a kiizdelemmel is. Az éra
olyan jol sikeriilt, hogy ezen a héten kedden
megismételték a karatés testnevelés orat.

Az osztalybdl sokan jarnak edzésre igy a
lanyoknak segitségére volt, Ficzere Roli és
Kovér Janika is.

kai edzésen dolgozott kozosen a csapat. J6
hangulatban utaztunk haza...

»Koszonet Lillanak a szervezésért és a ko-
riiltekinté szallds valasztasért! Koszonet
Balla Tamasnak, hogy edzhettiink a birké-
zas egri szentélyében! Hasznosan telt a hét-
vége az els6 rahangold taborunkban. Lesz
még folytatas!” osu sensei

Résztvevik voltak:

Toth Helga, Szabé Zsofia, Toth Bettina,
Herczeg Lilla, Mez6 Lili, Szegedi Gdbor, Pa-
ldsti Kristdf, Bordds Sandor, Fekete Farkas
Mor, Téth Marcell, Beszteri Attila, Jardbik
Laszlo, Agécs Tibor

»Kitaldltuk Rékdval, hogy mutassuk meg az
osztalytdrsainknak mi is az a karate... Meg-
beszéltiik a tandr bdcsival ,hogy csindlhat-
ndnk-e egy karatés tesiérdt. A tandr bdcsi
megengedte és igy Osszebeszéltiink a tobbi
karatés osztalytdrsunkkal. Megmutattuk a
tobbieknek a karate alapjai. Tetszett min-
denkinek. A nagy sikerre valo tekintettel,
kozkivanatra a kovetkezd tesiordt is a karate
bemutatdsdnak szenteltiik.

Osu Szabo Lidi”

SJanudrban volt két olyan testnevelés 6rdnk
is ,amelyiken karate bemutatot tarthattunk.
Az els6 ordn ,pacsipartival” bemelegitet-
tiink, majd az iitések alapjait mutattuk be az
osztilynak és kiizdelemmel zdrtuk az ordt.
A mdsodik oran végig kiizdelem volt, mert
az elsé és a mdsodik alkalommal is nagyon
tetszett mindenkinek. Lelkesen kovették az
utasitdsainkat, ki iigyesen- ki kevésbé. Tob-
ben is jelentkeztek, hogy szeretnének jdrni
az edzéseinkre. Remélem, igy is lesz!

Osu Kerekes Réka”

KSensei Bodilstvannal
edzés Miskolcon
2013 februar/9’

Miskolcon edzettiink a feln6tt versenyzoi
gardaval és segitdikkel, melyet sensei Bodi
Istvan kovetett figyelemmel. Az edzés shihan
Meészaros - az MKSZ elnokének - Justitia
Fuji-Yama dojdjaban volt. Tanitvanya Vincze
Angéla fogadott benniinket és kedves vendég-
latoként vezetett be a shito-ryu iskola impo-
zans termébe. Az edzést Agocs sensei vezette,
B6di mester pedig menet kozben értékelte és
szakmai tdmogatasaval érdemben segitette is
a gyakorlatokat. Igazi mtihelymunka és szak-
mai délutan sikeredett. Az edzésen tobb témat
érintettiink, amelyek altalanossagban és spe-
cidlisan is fontosak a felkésziilés sordn, illetve
a kiizdelem oktatasa és gyakorlasa soran is.
Edzés utan kellemes beszélgetés és vacsora
kovetkezett a Rosita olasz étteremben.
Résztvevék voltak: Simon Orsolya, Toth
Helga, Szabd Zsofi, Herceg Lilla, Mez6 Lili,
Hacské Ldszlo, Beszteri Attila, Szegedi Gd-
bor, Trabach Sdandor és sensei Agocs
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2013.02.14-¢én lezajlott az idei év elsé
ovvizsgaja. A jaszboldoghazi dojoban
els6 alkalommal keriilt megrendezés-
re 6vvizsga 10ky-tol 8kyu-ig vizsgaz-
tak a tanitvanyok ezen a napon. A 16
vizsgaz6 mindegyikének sikeriilt meg-
szereznie a kovetkezé ovfokozatot. A

vizsgat Agdcs sensei ,,buzditasa” indi-
tott, amely lathatéan kicsit megnyug-
tatta a kell6képpen izgalomban 1évé
vizsgazokat. Az erénlét utan a kihon
technikakat nézte meg a sensei, majd
az Ov fokozathoz sziikséges katakat.
A vizsga kiizdelmeket (10x1,5 perc) a
vizsgazok az oOsszevont kiizd6edzés

keretén beliil teljesitették.

A vizsga végén a sensei atadta az Uj

ovfokozatokat és oveket a vizsgazok-

nak.

Ezuton is koszonjiik minden segitonek
és szervezOnek a részvételt/segitséget.
Koszonet a képekért Babinyecz Janos-
nak, melyek a Jaszboldoghdza honlap-
jan is lathatéak.
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Az idén megrendezett haziverseny ismét
nagyon szinvonalasra sikeredett. Rengeteg
indulo, sziilék, nézék, és hatalmas szurkold-
tdborok. Orém volt nézni ahogy ez a ,kis”
kozosség mekkora oridsi is valojaban. A
yakuzas szulok kitettek magukért a rengeteg
finom siiteménnyel, szendviccsel, pogacsa-
val, gytimolecsel.

A gyerekek pedig?? Hat egy Oriasi élményt
biztositanak nekiink felnétteknek, edzok-
nek, versenyzéknek, sziil6knek, nagyszii-
l6knek csupan azzal, hogy részt vesznek és
tudasuk legjavat nyujtjak egy ilyen neves
eseményen ebben a remek csaladban.
Biroként kicsit mas szemszogbdl volt lehe-
tdségem beletekinteni a versenybe. Latni azt
hogy milyen szakmai munka folyik, hogy az
edz8ink tényleg mennyi eréfeszitést, mun-
kat, tudast fektetnek ezekbe az aprosagokba:)
Bizonyara nem arulok el ujdonsagot azzal,
ha azt mondom, hogy voltak olyan bunyok

amit tényleg tatott szdjjal néztem végig, lat-
ni ahogy a kis karatékak hasznaljak a fejiiket
egy egy cselt kidolgoznak, és nem ész nélkiil
»parasztbol” uitik egymast épp ahol érik.

A felnéttekre pedig méltan lehetiink biisz-

kék, ahogy kidlltak a tatamira és megmu-
tattdk a fiataloknak, hogy igenis odateszik
magukat 6k is sokszor a sajat korlataikat le-
dontve.




Talén ha én is ilyen kortilmények kozott ké-
szlilhettem volna gyerek serdiil6.. versenyek-
re, biztos hogy nem itt tartanék:)

A verseny jol hangulatban zajlott, sok remek
ember j6tt el hogy megtekintse a versenyiin-
ket, és az 6 véleményiik is megerdsit abban,
hogy amit csindlunk tényleg megallja a he-
lyét és értékes embereket nevel és tanit a ko-
20sség.

Ismét egy nagyszer(i napot tolthettiink el
egyltt, amit a végén értékeléssel és rengeteg
beszélgetéssel zartunk a vacsora folyaman
Gyongyo6son.

Osu: Szabé Zséfi

Eredmények:

I. Kategéria:

1. Mécz6 Milan
2.Szab¢ Lidia
3.Szabo Maté
3.Kerekes Réka
II. kategoria:

1. Szajka Bendegiiz
2. Kovér Janos
3. Honti Péter
3. Zana Zoltan
III. kategoria:
1. Mercz Addm
2. Jenei Ervin

3. Erdélyi Vitéz
3. Gedei Bence
IV. kategoria:

=

. Hegedtis Marcell
2. Treba Botond
3.Virdg Imre
3. Mécz6 Mark
V. kategoria:

1. Treba Kira

2. Torday-Nagy Sara
3. El-Assaf Terézia
VI. kategoria:

1. Juhész Maté

2. Csizmadia Viktor
3. Laczk6 Andrés

3. Nagy Erik

VILI. kategéria:

1. Berki Arpad

2. Balogh Zsombor
3. Szivos Roland

VIILI. kategoria:

1. Szegedi Gabor

2. Kovacs Kristof

3. Csengeri Tamas

3. Bordés Sandor

IX. kategéria:

1. Szabé Maté

2. Muhari Mark

3. Baranyi Szilard

3. Sebestyén Zsolt

X. kategoria:

1.Addm Csaba
Kele Norbert

3. Kovér Zoltan

4. Botka Zsolt

XI. kategéria:

1.Mercz Attila

2. Trabach Sandor

3. Treba Kovacs Antal
3. T6th Zoltan

XII. kategoria:

1. Maté Afrodité

2. Mercz Andrea

3. Nyerges Leticia

4. Borsanyi Boglarka
XIII. kategoria:

1. Szantai Szilard

2. Kisnémeth Zalan

3. Sz6116si Gergd
XIV. kategéria:
1.Notheisz Janka

2. Sebestyén Zsofia

3. Jénas Kitti

4. Torday-Nagy Borbala
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Egyesiiletiink 33 versenyz4t nevezett a 2013.
évi diakolimpia selejtezére, amely Hajdu-
szoboszlon kertilt megrendezésre.

Végiil 30 6 1épett tatamira, betegségek mi-
att. A jaszberényiek egy nagy autdbusszal
és tobb autoval érkeztek, kozel 100 f6s csa-
pattal. A rekord nevezés miatt rengetegen
voltak a kis sportcsarnokban, ami miatt kii-
16n6sen értékesek az eredményeink.

Ezen a napon tobb mérkézést is kiemelnék,
melyekben a harcossagot és a gy6zni akarast
lattuk a gyerekeken.

Gal Barna egy nala 1.5 fejjel magasabb gye-
reket alazott le technikailag, ahol szabalyta-
lan technikat is kapott, ugyanis az ellenfele
ushiro gerivel szajba rugta. De ez cseppet
sem torte meg Barna mozgasat. Betartva az
edz6i utasitast folyamatos kormozgassal el-
tancolt ellenfele ugralé rugasai el6l, amelyek
igazabdl hatékonynak nem mondhatéak, de
baleset veszélyesebbnek inkabb.

Szabdé Maté élete els6 testvédd nélkili ver-
senyén hésies, heroikus kiizdelmet produ-
kalt, amelyben mar az elsé kiizdelme alatt a
comb wazarit kapott, amely végig kisérte a
nap folyaman, a kormérkézésnek koszonhe-
téen pedig még tobb meccse is volt, de egy-
szer sem fordult meg a fejében, hogy esetleg
nem all fel a tatamira és feladna.

Mez6 Lili és Palasti Kristof ismét nem talalt
legy6zére. Csibra Barna hatalmas technikai

Jaszherény
2013 marciusj5517!
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Hoesésben, marcius 15-én délel6tt 9 o6ratél menetrend szertien
kezdtiik el a kiirt tdbor programot! A délel6tti edzésen 17 gyerek
kezdte meg az edzést.... Hirek folyamatosan....
Péntek délel6tt a gyerekek a fogadd mae geri - vel foglalkoztak majd
az ushiro geri kovetkezett a ravezetd gyakorlatoktol egészen az al-
kalmazésig. A felnéttek a kiizdelem olyan moduljat gyakoroltak
amely a verseny szituacioban az vég hajraban kaphat szerepet...
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folénnyel nyerte a versenyt. Bordas Sanyibol
pedig meglepé mddon el6jott beléle a valodi
tuddsa, wazarival, iponnal menetelt végig,
majd a dontében sajnos Fekete Farkas Mort
sériilés miatt nem engedte az orvos tovabb
versenyezni igy Sanyi nyerte a versenyt. Bar
szerintem mindenki kivancsi lett volna egy
Farkas-Sanyi dontore. Kerekes Réka és Sza-
bé Lidia is feliilmulta magat, és latszik rajtuk
a fejlodés a sok edzés, gyakorlas.

Tobben életiik elsé versenyére utaztak, ahol
méltan lehetiink biiszkék ra, ugyanis Cse-

todott.

repes Baldzs is nyert mérkdzést, Sebestyén
Zsolt a hosszabbitasban kapott kis 1 ponttal,
Bagyinszki Maté, Cserepes Botond, Sebes-
tyén Balazs pedig tisztesen helytalltak.

Eredmények:

Mezd Lili, Kerekes Réka, Szabé Lidi, Bordds
Sanyi, Paldsti Kristéf, Csibra Barna, Gdl
Barna I helyezettek

Simon Norbi II. helyezett

Kdtai Szabolcs, Jenei Ervin, Mézes Pisti, I11.
helyezettek
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A délutan a tervezett paros gyakorlatokkal és kiizdelemmel folyta-

A Kkicsik 16 6ratdl sorozat kiizdelmekbe probaltak beépiteni a dél-
el6tt gyakorolt technikai kotéseket és technikakat. Az edzést 40
perc TRX-es képességfejlesztés zarta szinte az egész testet dtmozga-
t6 gyakorlatokkal, a végén két sorozat kiskor edzéssel...

A felné6ttek magas koordinacids kiizdelmeket és specialis paros gya-
korlatokat végeztek a versenyfelkésziilési id6szaknak megfelelGen.
Az edzés végén specialis képességfejlesztés volt hangos biztatassal.

a f6 vonal.

Az este filmnézéssel telik majd...

Szombaton délel6tt a gyerekek a technikai fegyelmet es annak je-
gyében a kiizdd allas és a mawashi gerit gyakoroltak el6szor hely-
ben majd tarssal alkalmazasi kornyezetben pontkesztytire. Az
edzést ismét TRX zarta 40 percben ahol a core izmok terhelése volt

A felnéttek az titések tamasztdsaval, a ,hajtassal” foglalkoztak a ra-
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vezetd gyakorlatoktdl egészen az alkalmazasig, majd a test rigasok
beiskolazasa, visszacsatolasa kovetkezett. Az edzést a fejrugasok
pontkesztytire torténd visszacsatoldsa zarta. Szd esett a motivaci-
6rol és a kozelgd versenyekrdl illetve annak mentélis oldalairdl . A
délutan uszodaval folytatodott...

A délutani edzésen a kiscsoportban paros gyakorlatok illetve kre-
ativ technikai kotések gyakorlasa volt a feladat. Kis kiizdelemmel
zartuk a szakmai programot amit kiizd6 jéték kovetett. Kotélhu-
zassal jo hangulatban zartuk az edzést. Ismét TRX-el fejez6dott be
a gyerekek délutani programja, ezuttal kifejezetten erésebb gyakor-
latokat végeztek.

A nagycsoport edzésén mozgékonysagi és procioceptiv bemelegi-
tést kovetden rovid intenziv blokkokban paros gyakorlatok voltak.

A paros gyakorlatok valtozatossaga és sokszinlisége az idegrend-
szert volt hivatott stimulalni. Majd versenyszituacios kiizdelem ko-
vetkezett kozel fél oraban. At edzést ksépesség fejlesztéssel zartuk.
Vasarnap az utolso edzésen a kicsiknél az absztrakt gondolkodas
és a sportag specifikus gondolkodas keretei kozott kombinaciokat
gyakoroltuk. A megszamozott kombinacidkat a szdm elhangzasa
utan azonnal végre kellett hajtani. Erre az el6z6 napi gyakorlas mi-
att volt szitkség, mert nem tul kreativ volt a csapat az egyik 6nallo
gyakorlatnal. Az edzést kotél huzassal fejeztiik be verseny hangulat-
ban. TRX szabad gyakorlatokkal zartak a kicsik a tabort.

A felnéttek technikai edzésen pontkesztytiztek és testvéddre vegyes
izom munkaval dolgoztak kiilonb6z6 szakmai szemléletben. A ta-
bor jol sikeriilt és ebéd utan mindenki hazautazott ...

2013Ymarciusy21?

,»Csiitortokon rendhagyo edzésen vettiink
részt. A nagykatai csarnokban Fazekas
Istvan (Bubo) kozremiikodésével hanshi
Meészaros Istvan, 8 DAN-os jiu-jitsu nagy-
mester nyujtott betekintést szamunkra az
egyik legrégebbi japan harci muvészet rej-
telmeibe. A hanshi sajat elmondasa szerint
sem a szavak embere, igy néhany témondat
utdn rovid id6n beliil a fogasok, feszitések,
csavarasok vilagaban talaltuk magunkat.
Tanitasi modszere a jiu-jitsu szellemiségét
tiikrozte mely szerint az instruktor el§-
szor teljes sebességgel és maximalis erGvel
»életszerlien” mutatja a be a mozdulatsort,
majd megismétli lassabban, magarazva is
a technikat. A cél az, hogy a tanitvanyok
azonnal lassak és érezzék a technika ere-
jét, végrehajthatosagat és kétség kizard-
lag a sajat alkalmazdsuk hatékonysagaval
kapcsolatban meriilhessen fel. Mészaros
hanshi réviden, egyszersmind szuggesztiv
moddon adta at nekiink a jiu-jitsu tanitasait,
megprobalom ezeket hasonldéan réviden,
felsorolasszertien leirni: ,,A jiu-jitsu harci
mivészet, nem sport. A kettd kozott Ori-
asi killonbség van.”, ,Nagyon fontos hogy
erds legyen a hara. Ha nem erés a hara,
akkor nem beszélhetiink harcmtivészrél.”,
»Nincs kis tés, kis rugas, kis feszités,
csak nagy tités, nagy ragas, nagy feszités,
stb., ennek megfelel6en kell gyakorolni az
edzéseken is.”, ,A harci mivészetek gya-
korlasahoz szitkséges er6t meg kell sze-
rezni, ez nem kertilhet6 el.”, ,A fajdalmat

(L (L
gszarosiistuan

El6hegyi Zoli és a Mester

i

meg kell tanulni elviselni, ez szintén nem
kiiszobolhet6 ki.”. Az id6 rovidsége miatt
csak néhany technikdn keresztiil ismer-
kedtiink ezzel az érdekes harci muvészet-
tel, de a hatékonysagarol teljes mértékben
meggy6zddhettiink, néhanyan elsé kéz-
bél is. Minden tisztelet megilleti Bubot és
Borics Zsoltit, akik passziv kozremi(ikod6-
ként vallaltak a probababa szerepét, ettél
sokkal tobbre esélyiik sem volt. Mészaros
hanshi hangsualyozta, hogy a harcot, ha
lehet, el kell keriilni. Ha nem lehet, akkor
az ellenfél sokkolasaval, pszichikai, majd
fizikai felpuhitdsaval kell kezdeni, ezutdn
alkalmazhatdk hatékonyan az altala bemu-
tatott fogasok. Mindezt néhdny szemel alig
kovethetd bemutaté mozdulata utdan ba-
ratsagos ,Probaljuk!” felkérésére azonnal

gyakorolhattuk is. Néhanyan, akik szem-
t6l szembe keriltiink vele, igazolhatjuk,
hogy a mester csak a sziikséges mértékig
»bantott” benniinket, melyre szintén tobb-
szor felhivta a figyelmet. A jiu jitsu / ju-
jitsu / ju-jutsu jelentése ,lagy-miivészet”.
Tobbiinkben felvetddott a kérdés, hogy
milyen lehet a kemény? Az edzést kovetéen
senseiiink koszonetet mondott Mészaros
hanshinak, ajandékot adott 4t neki, és szolt
néhany szot egyesiiletiink tevékenységérol.
A hanshi ezutan roviden ismertette veliink
ajiu-jitsu kiilfoldi és hazai torténetét, majd
utravaléul azt mondta, hogy nem az a 1é-
nyeg, hogy melyik harci miivészetet gya-
koroljuk, hanem az, hogy hogyan. Szerin-
tem ezt (is) érdemes megfogadni.”

OSU: Eldhegyi Zoltdin

W HAKUZAKSE.HY 7



Magyar Bajnoksag Szentes 25 s

Egyesiiletiinket négy versenyzé képvisel-
te a 2013. évi Magyar Bajnoksagon. Szabo
Zso6fl, Téth Helga, Herczeg Lilla, Beszteri
Attila.

A verseny szervezése, lebonyolitasa nagyon
jol sikertilt, a kiizdelmek tobbsége is latva-
nyosra sikeredett, a versenyz6i létszam saj-
nos hagyott kivanni valét maga utan.
Versenyz6ink jo eredményekkel tértek haza
és Toth Helga mellé ketten kvalifikaltdk ma-
gukat az EB-re. Herczeg Lilla és Toth Helga
L. helyezettek lettek, Szabdé Zsofi pedig II.
helyezett lett. Helga megkapta a legtechni-
késabb ndi versenyzének jaré kiilondijat is.
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Lilla iitban a dobogo tetejére
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Helga és az ushiro geri
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2013. aprilis 12—15

OFeketel
A vilagkupara az el6z6 két év
Eurdpa-bajnoksagon elért ered-
mények alapjan lehet bejutni.
Toth Helga 2012-ben 3. helyet
szerzett Antwerpenben, igy be-
jutott az indulok kozé. Sajnos
azonban ez egy igen hosszu és
ideg6rl6 szamitgatas utan deriilt
ki a biztos indulas, igy bizonyta-
lan volt a felkésziilése Helganak.
A felkésziilést testvére segitsé-
gével végezte. Végiil 6. lett a vil-
niusi Vilagkupan. Elsé ellenfe-
lét, az ausztral bajnokot siman
verte, majd a japan kozé psilya
bajnoktodl vereséget szenvedett...
Gratulalunk!

W HAKUZAKSE.HY 9
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Nemzetkozi versenyz6ink szamara részletes edzésterv
késziil a megfelel6 szakmai programokkal és mérési
rendszerrel tdmogatva. Ezek a mérések rendszeresen
a felkésziilés kiilonb6z6 szakaszaiban torténnek. A la-
nyok teljes szamitas technikai rendszerének 6sszealli-
tasa kiilon feladat, amely kés6bb j6 alapot ad a szakmai
munkdahoz, hiszen komplex tudomanyos hattér kiszol-
galasara komoly szamitastechnikai hattér sziikséges...

© e 0000000000000 00000000 0 0e

Egerben taboroztunk a juniusi svajci EB-re
koncentralva. A szombat délel6tti edzésen
az ushiro mawashi technika értelmezése
folyt parcialis modszerrel, majd az ushiro
geri kovetkezett . Az edzést kiilonféle izom
munkdak alkalmazdsa zarta képesség fej-
lesztés kozben.

A délutani edzésen szituacios gyakorlas és
kiizdelem volt a gyakorolt technikak be-
épitésével, majd kellemes vacsoran 13 f6vel
zartuk a napot.

Vasarnap a déleldtti edzésen pont kesz-
tytiztek a résztvevék. A forduld rugasok
idozitését gyakoroltuk. Az edzés az iité-

EB fefkéSZilﬁ

e dzoll l] nr . sek tamasztasanak ellenérzésével tobbféle
) izom munka valtassal folytatodott. Ezek

— Eg er technikai végrehajtasa volt a kiemelt cél.

2013. aprilis 6-7.




Illalmllmnla donto — Nyiradony

2013%aprilisy20*

A tavasz legfontosabb utanpoétlas versenye,
a didkolimpia dontdje keriilt megrendezés-
re Nyiradonyban.

Egyesiiletiink 20 versenyzje jutott be a
hajdaszoboszldi selejtezén a legfontosabb
napra. A verseny kozel 500 induléval, 5 ta-
tamin zajlott.

Sokan komolyan vették a felkésziilést erre a
versenyre, és volt is lehet6ség béven a gya-
korlasra, hiszen a marcius eleji haziverseny
utan tobb osszevont kiizdd edzés segitette a
folyamatos felkésziilést

Nagy 6rom Ficzere Roland sikere, hiszen
6 élete els versenyét nyerte. Igazi hittel
kiizdott és ez eredményben is realizalodott.
Moécz6 Milan harmadik helye szintén érté-
kes, mert Milan rég 4llt dobogoén és a be-
fektetett munka miatt fontos volt a siker. A
két biztos ,.érem szallit6” Szajka Bendegtiz
és Gal Barnabas a gyermek 2 korcsoportba
keriiltek, ahol egy kicsit ,nagyobb a kabat”
szamukra, de ez most jol johet a fejlédésiik
szempontjabdl még akkor is ha elmarad
egy-egy érem is néha...

Mez6 Lili és Palasti Kristof els6k lettek
mint az mar sokszor el6fordult, és talan ne-
kik is jot tenne egy kicsit nagyobb ,kabat”
a fejlédésiik érdekében. Treba Kira sokat
fejl6dott az Gsz ota és ez latszik a kiizdel-
mén is. Amennyiben ezen az uton halad
Gszre stabil lehet a kor és sulycsoportjaban
a dobogds helye. Szekeres Lilidna megdob-
bent6 folénnyel verte régi rivalisat és siman
lett bajnok....) Kerekes Réka ismét azt hoz-
ta amit tud és ez most ismét az els6 helyig

/ 0

A Magyar Sportorvos Tarsasag és az Orsza-
gos Sportegészségiigyi Intézet tudoményos
konferencidja ,A teljesitménydiagnosztika
hatékony alkalmazasa a gyakorlatban..” cim-
mel keriilt megrendezésre. Témak voltak:

1
Tudas

"Minél tébb g Tudds,
anndl kisepbk az Egd.
Minél nagyvobb oz Egd,
anmdl kisebb a Tudds."

albert Cinstein

vitte. Réka kéztechnikdit azonban erdsiteni
kell mert rugasai nem lesznek elegendéek
ha csak erre alapozza kiizdelmeit. Csere-
pes Balazs hihetetlen aldzattal és becsiilet-
tel gyakorol és most is csak Paldsti Kristof
tudta megallitani a menetelésben. Baldzs
ebben az évben kezdte a versenyzést és igy
harmadik helye kiilonosen értékes.

Gratuldlunk mindenkinek, koszonjik a
sziil6knek a tamogatast!

Elsé helyezett és ezzel 2013. év Didkolimpia
Bajnoka:

Treba Kira, Mez6 Lili, Szekeres Lilidna, Fic-
zere Roland, Paldsti Kristof, Kerekes Réka
Masodik helyen végzett: Csibra Barnabds
Harmadik helyen végzett: Mdczé Mildn,
Szajka Bendegiiz, Szabd Lidia, Cserepes Ba-
lazs

Ezittal is tobb mint 50 f6 utazott Jdszbe-
rénybél Nyiradonyba és szurkolt, biztatta
a versenyzéket! Koszonet érte!

© © 0 0 0 0 00 0000000000000 00000 0000000000000 000000000000 000000000000 0000000000000 00000000000o00

MalomsgokillenolEmieki
@EB:BIT_E]I@ESG

o Teljesitménydiagnosztikai
az OSEI-ben (1970-2010)

o A teljesitménydiagnosztika visszacsato-
lasanak tapasztalatai...

« A biomechanikai informacidk vissza-
csatolasanak tapasztalatai az edzésgya-
korlatban

o Teljesitménydiagnosztikai informaciok
alkalmazasa az edz6i és szovetségi kapi-
tanyi gyakorlatban

Egyesiiletiinkben a szakmai tovabbképzés

rendkiviil fontos, és a fenti témdak ismereter

pedig nélkiilozhetetlenek a modern ver-
senyfelkészitésben.

vizsgalatok

Dr. Kovdcs Péter

LRI
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»A Yakuzdk SE legujabb ,gyermeke”, a
jaszfényszarusi szakosztaly, mely mdjus
2-an és 7-én egy maroknyi, amde annal lel-
kesebb kis csapattal kezdte meg munkajat
vezetésemmel.

A kezdetben félénken, csendesen érkezd
lanyok, fitk az edzéseken végig kitartéan
dolgoztak, figyelmiik nem lankadt, probal-
va az alapokat elsajatitani, a helyes 6kol-
tartastol a dojo etiketten at a ,,pacsi-partis”
kiizdelmekig. Ismerkedtiink egy kicsit a
japan nyelvvel is illetve elméleti oktatast
is probaltam becsempészni az edzésekbe
kyokushin alapitéjarol, Oyama mesterrél
és a karate ezen harcmivészeti agarél. A

170 TS

kis karatékak a fegyelem, figyelem fejlesz-
tésével, kitarté munkaval, akarattal szép
eredmények vairomanyosai lehetnek. A tag-
felvétel folyamatos, nagy szeretettel virom
a leendé kis ,,yakuzakat” a keddi és csiitor-
toki edzésekre 16:30-t6l 18:00-ig.

Ezuaton szeretném megragadni az alkalmat,
hogy megprobédljak koszonetet mondani
mindazoknak, akik segitségemre voltak
egy »sajat” dojo megvaldsulasdban a kezde-
ti elképzelések korvonalazodasatdl a valds
edzések létrejottéig Ggymint:

Szakali Janos igazgaté urnak, aki igazi
sportbaratként rendelkezésiinkre bocsa-
totta az altaldnos iskola tornatermét; Téth
Norbinak, aki karatés sziill6ként és helyi

lakosként sok hasznos informacidval és
otlettel ,babaskodott” a jaszfényszarusi
dojo 1étrejottében; azon klubtarsaimnak,
akik szabadidejiiket felaldozva méjus 1-én
eljottek Jdszfényszarura majalisi karate
bemutatoét tartani. Kiillon koszonet Borics
Zsoltnak, aki a legels6 edzésen jelenlétével
segitette a munkam.

Es végiil de nem utols6 sorban annak az
embernek szeretnék koszonetet monda-
ni, aki majd 20 évvel ezel6tt elinditott
a kyokushin karate utjan; kézen fogott,
kezeim soha el nem engedve segitett, ta-
mogatott mind emberként, mind verseny-
z6ként. Kitart6 és allhatatos munkdssaga
példaértékli szamomra. Remélem, a Téle
tanultakat méltén, a harcmuvészet iranti
kell6 alazattal, hatarozottan, kovetkezete-
sen és hatartalan szeretettel tudom majd
atadni az én sajat tanitvanyaimnak dgy,
ahogyan Téle lattam. Tudom, hogy okta-
to-neveld6 munkam folyamatos tamasza,
mentora lesz.”

Kdészénom Sensei! Osu: Fiilop Roland

Tartsd magad tavol
azoktdl, akik le
J akarjak torni az

ambiciodat!
A kis emberek
l-'r \ mindig ezt I‘EHE!R; ;J'e
a nagyok éreztetik

veled, hogy te is
naggya valhatsz.
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Tanulsagos versenyen vagyunk tul. Tob-
ben felilmultak sajat magukat és olyan
extra teljesitményt nyujtottak, amire mél-
tan lehetiink biiszkék, és megtériilt az el-
végzett munka. Gal Barna frenetikus har-
cokat vivott, és csak a dont6ben tudtak
megallitani (amit szerintiink megnyert)!!!
Palasti Kristéfot végre lathattuk, hogy
tényleg kellett kiizdenie, hiszen heroikus
dontét produkalt. Végre volt olyan aki
igazan feladta neki a leckét, és meg kel-
lett mutatnia mire képes valdjaban. Szabo
Liza élete elsé versenyén olyan technikai
megoldasokat alkalmazott amit még a ta-
pasztalt versenyzok is kevés szazalékban
csindlnak meg. Cserepes Balazs kiizdel-
ménél is hangos volt a csarnok, hiszen
azzal bunyoézott, aki ki-ki meccset szo-
kott vivni Kristoffal. Balazs jol betartva a
szakmai utasitdst vezetett, majd egyenli-
tett ellenfele, és sajnos az utolsé masod-
percben szerzett még ellenfele egy pon-
tot, amivel megnyerte a meccset. Igazan
gratuldlunk Balazsnak, hisz idén kezdett
versenyezni, és mar ott van az ,élvonal-
ban”. Treba Kira almosan és enervaltan
kiizdott, de még igy sem tudta megallita-
ni senki és a dobogo legfels6 fokdig mene-
telt, épp Ggy mint Mez6 Lili, aki ismét a
mez0Ony felett teljesitett. Simon Norbi egy
meccset nyert, ahol voltak jé megoldasai,
de a kovetkezd kiizdelemben lefagyott és
nem is tudta azt hozni amire képes. Cse-
repes Botond is feliilmulta magat és egy
nyertes mérkézése neki is volt, ami néla
hatalmas elérelépés. Szajka Bendeguiznal
hatalmas fejlédés mutatkozik, de ez saj-

© 0000000000000 000000000000 00

nos még csak az edzésen jon ki. Reméljitk
legkozelebb végre ismét Bendeguz-Bar-
na dont6t lathatunk:) Sajnos a mai nap
nem kedvezett tobb versenyzénknek, igy
a biztos éremszallitéink Csibra Barna és
Kerekes Réka az elsé korben bucsuzott,

épp ugy mint Moéczé Milan, Szarvas Szi-
lard, Lendvai Laci Erdélyi Vitéz. Hazafelé
az autdban folyt beszélgetésekben gy fo-
galmaztunk, hogy vagy 100%-ot nyujtott
valaki, vagy ,0%-t”! Négy arany és egy
eziistérem a mérlege a napnak...

Ertékesebbaz az erd, amit verese
edz, mint az, amely Gsak
gyozelemet latott
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nendhagvo testneveles ora - lasztenvszaru

20138 majusiyy}

A Fulop Roland vezetésével majus masodi-
kan megnyilt 4j dojé tagtoborzasa folyama-
tos. Ezért rendszeres rendhagyd testnevelés
orakat szervez Roland, hogy a Fényszarun
iskolaba jaré gyerekek megismerhessék és
valaszthassak ezt a mozgasformat is sza-
badidejitkben. A testnevelé tanaroknak
koszonhetéen alkalmanként 80-100 didk
élmény gazdag bemutatoén és kozos moz-
gason vett részt, ahol sz6 esett az egyesiilet
bemutatasan tul a karate személyiségfor-
malo erejérél, a versenyzésrél és kozvetlen
gyakorlati hasznardl az életvezetés soran.

W _HAKUZAKSE.HE - 13
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Hossza és szakmailag komolyan megtervezett felkésziilésen vettek részt valogatott

versenyz6ink a 2013.évi Eurdpa-bajnoksagra. Az biztos, hogy Svéjc nem tartozik a

nagy karate nemzetek kzé és ezt a versenyszervezésben is sikeresen bizonyitotta. Saj-

nos a hideg csarnokban a betonra lerakott tatami inkabb balkdni hangulatot idézett,

és a csarnokbol nehezen volt hihetd, hogy a vildg egyik leggazdagabb orszagaban va-

gyunk. A verseny akadozott, és illizidnak ttint a svajci 6ra pontossaga. Versenyzdink

sikerét a szerencse ezuttal kiillonosen befolydsolta, hiszen Herczeg Lilla a tobbszoros

Eurdpa-bajnokkal keriilt 6ssze, Téth Helga pedig stlyos bokaficammal hagyta el a ta- St | OEEALD.

tamit és kiesett a tovabbi kiizdelmekbdl, iigy hogy potencialis EB esélyesként utazott JUNE 15T - JUNE 2ND 2013
Luzernbe. SWISSLIFEARENA LUCERN E

Helga egyébként els6 kiizdelmét ipponnal nyerte svéd ellenfelével szemben, majd a maso- SWITZERLAND o

]
dik kiizdelmében kificamodott a bokdja, igy nem tudott tovabb menni. Herczeg Lilla els6 Frns M
kiizdelmét ipponnal nyerte liechtensteini ellenfelét utasitotta maga mogé, majd a spanyol
tobbszoros EB gydztestdl szenvedett vereséget 3 percben. Zsofi két kiizdelmet nyert. Az
els6t 5 perc utan birdi dontéssel, a masodik kiizdelmét awazate ipoonnal nyerte. Majd

kevéssel maradt alul litvan rivalisatol, igy harmadik helyet szerzett! Gratuldlunk!




m

UAKUZAKSE.

=
=
=i




m i(l]MPLEx LOGISZTIKAI MEGOLDASOK

Logisztika Kf

SZALLITMANYOZAS
RAKTAROZS

2011-ben a Magyar Gazdaséagért Dijjal is kitiintetett B J-M A Logisztika Kft. immar 20 éves szakmai tapasz-
talattal rendelkezik belfdldi és nemzetkizi széllitmanyozas, raktarozas és vamiigyintézes teriiletén. Az egykori
kis csaladi vallalkozasként indulé cég napjainkra a régié meghatarozd, piacvezetd szallitmanyozo és logisztikai
szolgéltatd tarsasagava fejldditt. Szolgaltatasaink széles palettjardl valaszthatnak meghizdink:

Nemzetkozi szallitmanyozas: © Tibb mint 20.000 fuvarfeladat évente © Korszerdi ja
képzett széllitmanyozok © Komplett és részrakomanyok mellett killinleges szallitmanyok fuvarozisa © Eurdpa egasz
teriiletén kiltséghatékony és egyedi igényekre szabott megolddsok

Belfdldi szallitmanyozas: © Orszagos lefedettségii belfdldi raklapos druterités, disztribcio © Bl-KA Expressz
szolgaltatds © Kiltiztetés rakodok biztositasaval © Rakomanybiztositas

Raktarlogisztikai szolgaltatasok: © Tarolas fedett és nyitott taroldteriileteken © Kézi és gépi anyagmoz-
gatds, szémitdoépes készletnyilvantartds © Teljes kibrli vamilgyintézés © Mozgd raktdr szolgaltatas © Kizvamraktar,
AFA raktar

Tovabbi kiemelt szolgaltatasaink: © Szillitmanyhiztositds © Személyes logisztikai szaktandcsadis
© Komplex logisztikai projektek megvaldsitasa

Ismerje meg és vegye igénybe (n is szolgaltatisainkat!
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EnsLE. ¥ Ertelmezés:
= EE »A rugé figura, amely a labirin-
- 4 tusba olvad, azzal a gondolattal
E -Ed késziilt, hogy a harcmiivészet az
= : egy olyan torténet, amelyben az
1 E i ember 1igy halad, mint egy labirin-
: ;ﬁ tusbdl kifelé. Az igaz utat keresve
= =%‘ aktiv mozgdsban. Es mindig vij utat
:EE “ i keresve...A térdel§ figura pedig az
: aldzatot képviseli, mely megvild-

gositja, biztositja a végsd, lithaté

. - dllapotot, a célt.”
Az edzétibonimstruktora: Fejés Lisel6 grafikus

Shihan Karmazin!Gyirgy dan
ﬂzedzﬁtﬂmr‘szew:;léfy . »A mozgdsok és az iitkeresés bo-

nyolultsdga és az aldzat egyszerii-
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