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Ovu knjigu napisao sam povodom 30 godina vjezbanja nadasve Kkorisnog
Uechi ryu karate stila sa Okinawe a posvecujem je svojim uciteljima koji su mi tijekom
svih ovih godina svojim zalaganjem i primjerom pomogli da ustrajem na karate putu.
Jos$ jednom hvala:
Kanei Uechiu senseiu,
Kiyohide Shinjo senseiu,
Tsutomu Nakahodo senseiu,
Ken Nakamatsu senseiu,
Takemi Takajasu senseiu,
Shima Bukuro senseiu,
James Tomphson senseiu,
Tery Dally senseiu,
Mario Topolseku senseiu,
Igoru Prasnikaru senseiu i
Nedjeljku Kalcu senseiu.
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Recenzija

U doba modernih borilackih vjestina i medunarodnih turnira mijesanih bori-
lackih vjestina, tradicionalne vjeStine prestale su zauzimati uvazeno mjesto u o¢ima
javnosti koje su im podarili filmovi i mitovi. Karate vi§e nije misticna vjestina za
izabrane ve¢ jo§ jedna etiketa na velikoj listi tradicionalnih borilackih vjestina kao
judo, taekwon do, kung fu itd. koje su pale u sjenu pojavom modernih borilackih sis-
tema koji plijene toliku paznju ovih dana. Prava je rijetkost u takvom vremenu pronaci
istinski put u tradicionalnoj vjestini kao Uechi ryu karate do i slijediti ga istim Zarom
kao od prvog dana. Ve¢ trideset godina Namik sensei uspjesno promovira Uechi ryu
karate kroz treninge, turnire, razna zbivanja i naravno, knjige.

Ipak, kako vrijeme donosi dragocjeno iskustvo, knjiga koju drzite u rukama
predstavlja najveci i najopsirniji Uechi ryu priru¢nik na ovim prostorima. Takva izjava
uopce nije pretjerana ako uzmemo u obzir detalje i do ovih dana neotkrivene informa-
cije o ranim treninzima Kanbuna Uechia i njegova sina Kaneia, podatke o treninzima i
Skolama u Kini te jo§ mnostvo drugih podataka koje ¢e biti novost i za starije vjezbace
koji su, kao i ja, mislili da nece €uti novih stvari o osniva¢ima Uechi ryu karatea.

Osim potankosti o majstorima koje su svakako vrijedno znanje i inspiracija za
vjezbace, velika posebnost sadrzaja ove knjige jest i Pangainan manuskript, ilustrirano
nasljede kineskih majstora koje prikazuje vjezbe koje su bile dio repertoara te vjestine.
Danas ¢e se mnoge takve tehnike ¢initi apsurdnima, no znati drevne nadine i putove
obogacuje svakoga tko zeli shvatiti Uechi ryu. Jo$ jedan aspekt knjige koji do danas
nije bilo lako steci jest i sama precizna povijest vjestine, ¢esto prepri¢avana u klubovi-
ma no sada kona¢no sistematizirana i podijeljena na to¢na razdoblja, na taj nacin i kon-
solidirana u “kanon” vjestine na kojeg se svaki ucenik moze pozvati.

lako je mnogo vise od priruénika, u prvu ruku ¢e najbolje posluziti vjezbacu
upravo tako kao vodi¢ kroz razne sisteme vjezbanja i izvodenja pojedinih tehnika uz
slike i podrobna objasnjenja koja iako ne mogu zamijeniti trening u dojo-u, svakako
mogu biti od velike pomo¢i pri shvac¢anju i pristupu samom vjezbanju. Naime, knjiga
pocinje obradom jednog Cesto zanemarivanog aspekta treninga, a to je etika same vjes-
tine. Od pravila pona$anja u dojo-u pa sve do moralnih nacela koja sadinjavaju kom-
pletnu osobu i vjezbaca koja poboljsava svijet oko sebe.

Kao i osnivaci ove vjestine, Uechi ryu skroman je stil koji prikriva svoju pravu
snagu, drzeéi se tradicionalnih treninga prije svega, ¢ime se vjezbacu omogucuje da u
ti$ini misli uslijed napornih vjezbi pronade sebe i svoju unutarnju snagu. Mozda ¢e
upravo tada, za vrijeme individualnih treninga, ova knjiga zasjati u punom sjaju, jer ¢e
precizni opisi i upute koje je sensei prenio na papir odzvoniti u usima vjezbaca, vraca-
juci ga na pravi put, tj. ukazujudi na pravi nacin izvodenja vjezbi.

Citatelju koji jo§ nije otkrio put Uechi ryu karatea ova ée knjiga otkriti duh i
filozofiju koja stoji iza vrlo dubokog borilackog sistema koji vuce korijene iz kolijevke

-6-

4



Uechi ryu.gxd

24.10.2005 23:46 Page 7

——

borilackih vjestina Kine, te mozda i pribliziti unikatni naéin vjezbanja karakteristi¢an
za Uechi ryu. Vidjet ¢e uostalom, predanost jednog covjeka prema idealima vjestine
koju zastupa.

Najveca tajna koju ¢e ¢itatelj nauciti kada jednom zaklopi zadnju stranu nece
biti neka posebna tehnika ili neisprobani hvat, niti re¢enica ili mudrost nekog kineskog
ili japanskog borca ve¢ puno jednostavnije saznanje da je najveca tajna koju Covjek
posjeduje upornost.

Ista upornost koja je sensei Namika ucinila majstorom vjestine, ista upornost koja ¢e
svakog vjezbaca nagraditi ¢eliénim karakterom i tijelom, te nepobjedivim duhom.

Prihvatiti Uechi ryu karate kao nacin Zivota a ne kao puki sistem obrane i
napada vrhunsko je majstorstvo, a ova knjiga ¢e doprinijeti svakome vjezbacu da se
priblizi tom stanju duha i spozna da pravi razlog vjezbanja jedne borilacke vjestine.

Damir Glavoci¢

-
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Uvod

Na pocetku ste izu¢avanja Uechi-ryu Karate-do-a.

Uechi je obiteljsko ime osnivaca stila: Kanbun Uechia. Ryu je japanska rije¢
koja doslovno znadi put, odnosno stil, a Karate-do je metoda treniranja, odnosno jedan
od mogucih pristupa, shvacanja karatea koji, osim vjezbanja tehnike samoobrane i
sportskog natjecanja, obuhvaca istovremeno i razvoj vjezbaca u zdravu i stabilnu
psiho-fizi¢ku li¢nost.

Rijec karate je u prvo vrijeme vjezbanja na Okinawi znacila “kineska Saka”.
Ovo znacenje je promijenio Gichin Funakoshi promijenivsi ideograme u “prazna $aka”.

Bit treninga je strpljenje, staloZenost i smirenost. Morate se u potpunosti i
ozbiljno posvetiti vjezbanju, ali isto tako va$ trening mora biti postepen i sadrzajan. Ve¢
nakon nekoliko mjeseci redovitog vjezbanja osjetit ¢ete znatan napredak u odnosu na
pocetak.

U tom pravcu za pomo¢ u vjezbanju i razumijevanju duha Uechi ryu karatea
napisana je i ova knjiga o Uechi ryu karateu kao kompletna knjiga kojom sam nastojao
obuhvatiti sve ono §to sacinjava ovu vjestinu. Pored tehnika data je i povijesno-filo-
zofska nota bez koje bi tesko mogli shvatiti esencijalnu vrijednost vjezbanja.

U knjizi su namjerno ubacene stare fotografije na kojima tehnike izvode
najpoznatiji majstori Uechi ryua. Na taj nacin Citatelj moze usvojiti tehnike u original-
nom i neizmjenjenom obliku uceci od najistaknutijih majstora Uechi ryu karatea.

Autor

-8-
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Sto je bitno kako biste postali uspje$an karate borac?

Mnogi ljudi koji dolaze vjezbati Uechi ryu karate znaju jako malo o ovoj oki-
nawljanskoj vjestini borenja. Sama vje§tina mnogo je vise od atraktivnih izvodenja
tehnika i sportskog borenja. Vjezbati karate vjestinu znac¢i kro€iti stazom tjelesnog
razvoja i istraZivanja uma. Vjestinu treba ugiti godinama svakodnevno bez rezerve. Sto
se viSe posvetite vjezbanju, vas ¢e napredak biti brzi. Mnogi ljudi govore kako trenira-
ju 10 ili 20 godina zele¢i tako ostaviti dojam na ljude koji ih sluSaju, no dokazano je da
je, pored duzine vjezbanja, vrlo bitno koliko ¢esto trenirate. Onaj tko Zeli doseéi vjest-
inu mora marljivo trenirati svaki dan. Vjezbanjem ¢e svatko pronaci sebe jer je karate
prilagoden svim ljudima. Steci sigurnost u sebe, znaju¢i da ste ovladali vjeStinom
borenja veliki je napredak u zivotu. Biti slobodan i siguran zelja je svih ljudi.

-9-
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Statua borca u oobrambenoj poziciji. Statua se nalazi na
ulazu u Shaolin hram.
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NASTANAK I RAZVOJ

Poceci Karatea datiraju od prije otprilike
5000 godina, a vezani su za jednog od indijskih
prin¢eva (ime mu je nepoznato), koji je razvio
prvi, nedotjeran, oblik goloruke samoobrane.
Proucavajuéi pokrete divljih zivotinja, naéin kre-
tanja, nacine napada i obrane, uspio je mnoge od
ovih pokreta uspjesno prilagoditi ljudskom tijelu,
zacCevsi tako prve borilacke tehnike, odnosno
B tchnike obrane i napada. Za ovog princa vezana je
N takoder i legenda da je slabe tocke tijela (kyo-sho
§ tocke), odnosno one najosjetljivije na udarac,
&1 pronalazio bezbrojnim ubadanjem iglama u tijelo.
Ovakav oblik samoobrane najprije je pri-
8 hvacen kod budistickih svecenika kojima nacela
zabranjuju no$enje oruzja, a koji su u to vrijeme,
nepriznati i necijenjeni kao danas, bili Cesta
Bodhidarmina kamena statua u  meta razbojnickih napada. Tako karate postaje
poloZaju meditacije. sastavni dio obuke budistickih svecenika.
Slijedeca vazna osoba u povijesti karatea
bio je indijski budisti¢ki sve¢enik Bodhidarma, koji se s osnovnim tehnikama samoo-
brane upoznao jo§ kao ucenik u budistickom hramu. Otisavsi, kako bi kao sveéenik
poducavao budizam, u Kinu, u hram Shaolin-szu (Shorin-ji na japanskom), nailazi na
ljude koji su bili nespremni za direktno i momentalno prihvaéanje komplicirane metode
indijske meditacije. Razradivsi postojece pokrete i tehnike samoobrane te dodavsi jo$
neke vlastite, stvara sustav vjezbi s ciljem olak$anja meditacije i puta ka prosvjetljen-
ju. Tako nastaju chi kung vjezbe, te usavrsenije tehnike samoobrane.
Vjezbe koje je osmislio Bodhidarma prihvaéene su dalje u potpunostl iu njihovoj orig-
inalnoj formi i postale su temelj g
kineskog stila Chuan Fa (kenpo na
japanskom) §to u doslovnom pri-
jevodu znaci put Sake, znanog pod
imenom Pangainan (pola meko- [
pola tvrdo).

U mnoge stilove koji su
proizasli iz ovih vjezbi svakako se
ubraja i Uechi ryu Karate Do, koji
od Bodhidarminih vjezbi u origi-
nalnom obliku preuzima formu
vjezbi (katau) Sanchin.

Vjezbanje borilackih vjestina u Shaolin hramu.

-12-
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POVIJEST NASTANKA UECHI RYU KARATEA

Fuzhou (Fucou) je dobro poznati grad i luka na jugu
Kine, koji je prije vise od 1000 godina zapoceo kulturnu i trgo-
vacku komunikaciju s drugim zemljama ovog podrudja.
Takoder, Fuzhou je mjesto u koje su ljudi s Okinawe stotinama
godina dolazili kako bi pronasli ucitelje kineskih Chuan Fa
vjestina samoobrane. Prvi pisani podaci o kontaktu izmedu Kine
i Okinawe potjecu iz Sui dinastije (607. godina).

U ozujku 1897. godine kada se iskrcao s broda u luci
Fuzhou, pocinje velika kineska avantura Okinawljanina Kanbun Uechi
Kanbuna Uechia koji je dosao u Kinu pronaci uéitelja Chuan Fa
vjestine. Jednog dana sreo je ucitelja Chou Tzu Hoa, koji ga je impresionirao svojom
velikom vjestinom kakvu nije vidio ni u jednoj drugoj $koli. Po ondasnjem obicaju,
Kanbun Uechi je sluzbeno prihvacen za ucenika na ceremoniji Pai Soo, odrzanoj u
hramu Fu Chan Shin.

Chou Tzu Ho, u¢itelj Kanbuna Uechia, kao djecak je poceo
uciti vjestinu juznog Shaolina, Guangdong, tigrovu $aku od
poznatog ucitelja Zhou Beija. Kad je Chou Tzu Ho porastao,
otac ga je doveo u kucéu Cuvenog ucitelja He Xi Di-a iz
Shandong provincije. Kroz svakodnevno uporno vjezbanje,
pod budnim okom ucitelja He Xi Di-a, Chou je postigao
veliko majstorstvo u tehnikama “Zeljeznog dlana” i vjestine
Hu chuang, u narodu zvane “Tigrov kolac”. Chou Tzu Ho
nije samo bio veliki majstor Chuan Fa vjestine, veé je pod-
jednako bio uspjeSan i u pisanju poezije, kaligrafiji i
slikarstvu. Po pri¢anju Kanbuna Uechija, njegov je ucitelj
4 neko vrijeme vjezbao pod instrukcijama poglavara hrama
Chou Tzu Ho juznog Shaolina, gdje se tada vjezbao vrlo ¢vrst sustav koji
se sastojao od ¢vrstog treninga tijela i specijalnih vjezbi za
jacanje podlaktica i potkoljenica. Naglasak se stavljao na brze i snazne udarce prstima,
pritiske i hvatove na Dim Mak vitalne tocke tijela.

Drugi sustav koji je razvijen na jugu provincije Fujian sastojao se od mekih
obrambenih tehnika i kruznog kretanja, kojima se zaobilazi i propusSta napadac.
Skokovi i specifiéno disanje te konstantna elasti¢na kontrakcija odredenih misica i teti-
va (princip savijanja bambusa) prisutni su u svakom pokretu ove vjestine. Koljena su
savijena prema unutra, a stopala “ukorjenjena” u zemlju - Sanchin.

-13-
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Kanbun Uechi s ucenicima

Principi vibracije tijela, razvijanja vitalne “chi” (ki na japanskom) energije
ljudskog tijela, udarci, pritisci, hvatovi i i§¢asenja zglobova, napadi na 36 vitalih toca-
ka, sve to predstavlja osnovu i srz vjestine “Bijelog zdrala” - Yongchun He Quan. Moze
se pretpostaviti da je uditelj Chou Tzu Ho, uz veliko znanje koje je ve¢ imao, kom-
binirao ¢vrsti i meki sistem borenja juznog Shaolina i da je zbog toga svoju $kolu naz-
vao Pangainan Chua Fa - “Cvrsto-meka juzna Saka”. Rije¢ Pangainan oznaCava
glavnu karakteristiku ovog vrlo efikasnog sistema borenja. SavrSena harmonija izmedu
mekoce i ¢vrstine, koja je prisutna u svakom pokretu vjestine Pangainan, znaci posti-
zanje &vrstine kroz mekocu. Na ovaj nacin je uditelj Chou Tzu Ho ostavio poruku
buducim generacijama.

Na zalost, kao i sve drugo, Uechi ryu vjestina je dozivjela nekoliko modi-
fikacija, tako da velika vecina Uechi ryu vjezbaca u svijetu razumije i vjezba samo fiz-
icki aspekt snage, a izvorna Pangainan Chuan Fa vjestina uitelja Kanbuna Uechi sen-
seia je najvjerojatnije pokopana zajedno s njim.

U proljece 1904. godine, Kanbun Uechi dobiva od svog ucitelja certifikat
Menkyo Kaiden (diploma majstora) kojim je imenovan za ucitelja kineskog Pangainan
sustava zdrala, zmaja i tigra. Poznato je da je Kanbun Uechi sensei jedini od svih
Okinavljana koji su u¢ili vjestinu Chuan Fa u Kini, nau¢io kompletan sustav i za to
dobio certifikat. Kanbun Uechi sensei ostaje jo§ tri godine sa svojim uditeljem
usavrSavajuéi tri forme koje je naucio: Sanchin, Seisan i Sanseirui, vjestinu Dim Mak,
lijecenje biljkama i tradicionalnu medicinu.
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Slika vjezbasa slikanih iza Nodake dojoa 1950.g. Sprijeda sjede Ryuko
Tomoyose i Seiyu Shinjo.

U veljaci 1910. godine Kanbun Uechi sensei se vratio na Okinawu da bi je
ubrzo, 1924. godine, napustio i preselio se u Japan. Nastanio se u mjestu Wakayama
koje se nalazilo u blizini Osake. U travnju 1924. godine, u pedesetoj godini Zivota,
Kanbun Uechi otvara prvu Chuan Fa kenpo $kolu u Japanu. U prvoj generaciji nje-
govih ucenika bilo je 15 ljudi. Oni su poducavani na specific¢an, tradicionalan i vrlo
¢vrst nacin. Ucenicima je bilo zabranjeno svako prenoSenje i prikazivanje vjestine
Pangainan Chuan Fa izvan dvorane za vjezbanje. U ozujku 1932. godine, zbog sve
veéeg interesa za Pangainan Chuan fa vjestinu, Kanbun Uechi sensei otvara vrata
svoje dvorane za vjezbanje i tada se po prvi put ova vjestina pocinje javno poducavati.
Skola je dobila naziv “Pangainan ryu karate jutsu Kenkyu-jo”. Vjetina Kanbuna
Uechi senseia postala je poznata i poStovana od majstora juda i kenda (u to vrijeme
skole karatea jo$ nisu postojale u Japanu).

Najstariji sin Kanbuna Uechi senseia koji je zivio s majkom na Okinawi do
svoje Sesnaeste godine prikljucio se svojem ocu i zapoceo intenzivni trening Pangainan
vjestine. Kanei Uechi sesnei shvatio je da ¢e vjestina koju ¢e naslijediti od oca biti za
njega velika Cast i obaveza. Kanei Uechi sensei je zato vrlo ozbiljno pristupio treningu
ivjezbao svakodnevno i s velikim entuzijazmom. Nakon 10 godina rigoroznog treninga
Kanei Uechi sensei dobiva od svog oca certifikat instruktora i dozvolu da otvori svoju
dvoranu za vjezbanje. Godine 1942. Kanei dolazi na Okinawu gdje pocinje poducavati
vjestinu svojeg oca. Godine 1948. umire Kanbun Uechi, sensei. Poslije njegove smrti,
njegovi ucenici, u ¢ast i sje¢anje na njegovu veliku vjestinu, mijenjaju naziv Pangainan
Chuan Fa u Uechi ryu karate (karate $kola obitelji Uechi).
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Na slici sasvim desno sjedi Kanei Uechi sensei. Osaka 1930. godine

Kanei Uechi sensei je bio tih i miran ¢ovjek kao i njegov otac, ali vrlo strog
karate ucitelj. Posvetio je skoro cijeli svoj zivot popularizaciji i Sirenju Uechi ryu vjes-
tine. U velja¢i 1967. godine Kanei Uechi dobiva od “Japan Karate Do Federation”
(japanskog karate saveza) zvanje Hanshi Judan 10. dan. U svibnju 1975. godine Kanei
Uechi sensei je izabran za predsjednika Okinavljanske karate asocijacije organizacije
koja objedinjuje sve okinavljanske karate i kempo $kole. U travnju 1977. godine od iste
organizacije Kanei Uechi sensei dobiva zvanje Hanshi 10. dan. Tako je Kanei Uechi
sensei jedan od rijetkih karate majstora u svijetu koji
ima trostruko zvanje Hanshi 10. dan, §to je za jednog
majstora karate vjestine i Uechi ryu nesumnjivo veli-
ka Cast.

Kanei Uechi sensei umire 21. veljace 1991.,
u osamdesetoj godini Zivota. Poslije njegove smrti na
njegovo mjesto dolazi njegov najstariji sin Kanmei
Uechi koji postaje glava Uechi ryu organizacije. U
samoj nekada$njoj velikoj svjetskoj organizaciji
dolazi do raspada na viSe organizacija od kojih je
najveca Shohei ryu, kojoj su se priklonili ve¢ina majs-
tora s Okinawe, kao i veéi dio klubova izvan Okinawe.

Kanei Uechi
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KAKO JE NASTAJALA ETIKA KARATEA?

Karate je u osnovi metoda samoobrane bez upotrebe oruzja koja koristi ruke,
noge i druge dijelove tijela kao oruzje. Razlicit je od drugih formi samoobrane kao §to
su judo, jiujutsu ili sumo po tome Sto upotrebljava otvorene ruke i napade Sakom, jed-
nako dobro kao i nozne napade.

Karate se originalno nije razvijao kao vojna vjestina kako bi bio koristen na
bojistima. U pocetku nije bio niti sport ograni¢en pravilima, ali se ipak razvio kao
nezadrZiv juriSni sistem da zastiti Zivot i porazi protivnika bez razlike; pod svaku cijenu
i na bilo koji nacin.

Gichin Funakoshi - senseiev aksiom: ‘“Nema prvog napada u karateu”, sadrzi sustinu
karate treninga kao vjestine. Ne kao sport ili uzajamna borba, karate trening je mnogo
vise od Ciste sposobnosti borenja.

Karate je uvijek obrana i teznja za razvojem ¢vrstog duha i karaktera vjezbaca. Cilj
karatea je postizanje harmonije duha, tijela i tehnike. Ta ravnoteza duha i tijela naziva
se Hito no michi.

Postizanje te rastuce razine zdravlja i snage doprinosi razvijanju sposobnosti
borenja. TraZena disciplina za karate razvoj uci Hei jo shin - prisutnost duha koji ¢e biti
pripremljen suociti se sa zaprekama u bilo koje vrijeme. Zapreke ne smiju biti agresor.
Teskoce kao rad koji iziskuje stres, podizanje djece, brige kako platiti raune, zahtije-
vaju istu mentalnu snagu razvijenu karate treningom.

y e
i -, ol b
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Shuri te zamak -vjezbanje karatea, Okinawa 1937. godine.
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Shvacanje karatea modernog svijeta je beskrajno razli¢ito od ¢asne pozicije
borilackih vjestina drzane u drevnom azijskom drustvu. lako je karate trening u vedi-
ni slu¢ajeva voden u tajnosti, vjezbaci karatea su bili znani u lokanim mjestima.

To su bili postivani ljudi koji su svoju umjesnost u karateu koristili pri poma-
ganju ljudima oko sebe. Pri¢e koje su pric¢ane o borbama starih karate majstora pricali
su jedni drugima kako bi ustanovili ¢iji je karate stil bolji. Borbe koje su se odvijale
izmedu dobro utreniranih boraca su dogovorene da se ne koriste opasne tehnike stila.
Povremeno su te borbe rezultirale i smréu jednog od boraca.

O koristenju karate vjeStine u napadima protiv nevinih ljudi nije se ¢ulo.

Karate trening poéinje i zavr§ava se naklonom. On sluzi da bi se pokazali
dobri maniri. Bez takve poniznosti, smrtonosna vjestina karatea postaje opasnom u
drustvu. Povijest Okinawe kao drustva koje ne dopusta noSenje oruzja, omogucilo im
je da razviju miran i harmonican pristup koji nema zamjene u svijetu. Mala zemlja koja
je razvila jedan od najefikasnijih borilackih sistema danasnjice, u isto vrijeme je i
model za mir u svijetu.

Tradicionalni Okinawljanski karate se razvio, ne kao natjecateljski sport ili
posjedovanje sposobnosti da se lome daske ili cigle, ve¢ kao izvor osobnog i unutras -
njeg razvoja koji vodi do razumijevanja samoga sebe i svijeta oko nas.

Opstanak tradicionalnih borilackih vjestina u buduénosti, u zapadnom svijetu
ovisi o shvacanju ili prepoznavanju moralne odgovornosti koja prati fizi¢ki razvoj u
karateu. Karate kakvog danas poznajemo bez sumnje je nastao iz borilackih sistema
Okinawe. Vjeruje se da je Ryu Kyu otoc¢je imalo svoj sirovi nacin borbe jos prije 6.st.
Taj slabo razvijeni sistem samoobrane je nazvan 7i ili 7e $to znaci ruka. Borilacke
tehnike iz tog ranog perioda se danas mogu prepoznati u pokretima starog
Okinawljanskog plesa Hono odori.

Ucestala trgovina brodovima s arapskim, malezijskim, indonezijskim i
mnogim drugim azijskim zemljama, osobito Kinom trajala je nekoliko stoljeca.
Kulturna razmjena izmedu Okinawe i tih zemalja ostavila je utjecaj i na Okinawa Te.
Brojni brodovi koji su bili usidreni u luci Nahe znadili su i odlazak mnogih
Okinawljana na te brodove. Usamljenost i dosada ¢esto su vodili do razmjene bori-
lackih tehnika i razmjene ideja o borilackim vjestinama medu njima. Druge azijske

r o : 5 T 2

Tradicionalno okinawljansko oruzje koje je nastalo od poljoprivrednih alata.
Nosenje oruzja bilo je strogo zabranjeno i kaznjivo.
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zemlje kroz povijest razvile su
osnovne forme samoobrane bazi-
rane na veli¢ini Covjeka, prostora
i okoline u kojoj su zivjeli i
odlikama u kojim su mogli biti
napadnuti. Borbe s upotrebom
oruzja izvan granica Okinawe su
vi§e razvijene nego goloruka
borba. Takav vid obuke se

— uglavnom razvijao unutar vojnih
Filipinsko more & J )
redova.

Vedi i
OTOK povijesti isicl:.ll;i‘a Zr.zrtm:/i?e S;ll::g:)l
OKINAWA .
Okinawa.

Povijest okinawljanske
kulture koja je bila lisena oruZzja kreirala je bogato okruzje za razvoj goloruke obram-
bene vjestine.

Dokumenti o starom nac¢inu vjezbanja ne postoje. Borilacke vjestine su tradi-
cionalno poducavane privatno i u velikoj tajnosti, obi¢no u krugu obitelji i odabranih
vjezbaca koji su se zakleli na tajnost. Pisani dokumenti o karateu su smatrani kao nesto
sveto. Da bi izbjegli kaznjavanje ili smrt cijele obitelji, tehnike i sistemi su prenoseni
usmeno. Zabrana vjezbanja borilackih vjeStina prestala je 1868. godine kada je
Okinawa postala prefektura Japana. Pisani dokumenti iz 1868. godine do 1945. godine
su unisteni tijekom bitke za Okinawu u II svjetskom ratu.

Seiyu Shinjo
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KARATE TRENING-UNUTRASNJA BORBA

Zahvaljuju¢i mnogim ljudima koji su ugéili vjestinu borenja nekoliko stoljeca
prije nas, razvijen je danasnji karate do sistem.

Kinezi su sjedinili vjeStinu borenja s njihovim religijskim uvjerenjima.
Legenda kaze da je oblik meditacije slican nasoj Sanchin kati bio razvijen kako bi
pomogao svecenicima da razviju vise stanje svijesti.

Kada se zapo¢ne s vjezbanjem karatea, ne postoje visi ideali. Sve §to je poz-
nato i plijeni interesiranje je moguénost ucenja vjestine borenja. Ukoliko osoba zeli
uciti vjestinu borenja kako bi naudila drugoj osobi, sensei ima mogucnost da izmijeni
ovo shvacdanje i povod, nastoje¢i pomo¢i osobi da se razvije u visoko moralnu li¢nost.

Karate je moéno oruzje jer se upornim vjezbanjem povecava razina
samopouzdanja i samim tim se smanjuje agresivnost. Najve¢im dijelom studenti popri-
maju karakter senseia. Kada naidete na skolu gdje se vjezbaci ponasaju neuljudno i
agresivno, ne mozete ih za to kriviti. Oni su takav oblik ponaSanja na treningu poprim-
ili od svog senseia. Ipak mnogi zapocinju s vjezbanjem iz drugih povoda kao $to su
emocionalna ili fizi¢ka povrijedenost i Zele nesto u zivotu promijeniti. To je razlog
zbog Cega je uloga senseia vrlo vazna. Na samom pocetku sensei pokusava upoznati
buduce vjezbace s viSim razlozima vjezbanja, a prvi korak ¢ini ukazujuéi na ispravno
ponasanje u dojou. Novi vjezba¢ prihvaca moralna nacela i postaje ljubazan, otvoren i
usluzan. No pri tome je vazna upornost i strpljenje.

Ucenje karate vjestine je slozeno i mnoge tehnike koje se izvode naoko se ¢ine
nevaznim za samoobranu. Onaj vjezba¢ koji je nestrpljiv ubrzo ¢e oti¢i. Osoba koja
doista zeli trenirati karate kako bi promijenila svoje lose navike, spremna je odviknuti
se od ba§ svega i voljeti sve ono §to vole ljudi koji se odri¢u. Ukoliko ova osoba
provede u vjezbanju duzi niz godina, njeno shvacanje i li€nost ¢e se izmijeniti na bolje,
ovisno o stupnju ovladavanja karate vjestine.

Karate trening ide paralelno s unutra§njom borbom. Ukoliko vjezba¢ nije
spreman suociti se s osobnim problemima ,zakljucuje da je karate vjestina teska i uza-
ludna. Ironiéno je da ga je upravo to stanje dovelo na karate trening. Ukoliko je spre-
man izmijeniti nacin Zivota to ¢e ga dovesti do majstorskog vladanja karate vjestinom.
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VISI CILJEVI KARATEA

1. Svjesnost - princip koji se izgraduje vjezbanjem aktivnih meditacija i uobi¢ajnih
karate tehnika. Biti svjestan znaci odrediti svoje mjesto u sredini u kojoj Zivimo i pri-
hvatiti zivotnu ulogu s namjerom da se Zivot ispuni vrijednim stvarima koje ¢e biti od
koristi nama i drugima. Svjesnost je duboko povezana s postojanjem. Postojanje je
povezano s djelovanjem. Djelovati nedjelovanjem vazna je osobina visoke svjesnosti.
2. Gubljenje ega - princip koji je vrlo vazan jer je ego nesto §to nas ko¢i u usvajanju
znanja i vjeStine. Kada se izgubi ego osoba je otvorena za primanje novih znanja.
Nasuprot tome, egoisti¢na osoba smatra da je dovoljno dobra i nije otvorena za uce-
nje.

3. Umjerenost - u karateu treba slijediti “srednju stazu” kako ne bi postali osoba koja
kaznjava svoje tijelo ili prekomjerno§¢u ili pretjerivanjem. Sve dok osoba koja nikada
nije imala previse ili premalo ne Zeli ili ne ¢ezne za svjetovnim stvarima, ima priliku
postizanja stanja uma gdje sve zelje iS¢ezavaju. U budizmu se ovo stanje naziva
Nirvana.

4. Strpljenje - jedan je od najvaznijih faktora kojeg je karate preuzeo od budizma.
Strpljenje je automatski postignuto kad iséezne Zelja, jer ako netko ima zelju, postaje
nestrpljiv. Suprotno tome, ako nema Zelja, nema niti potrebe da se bude nestrpljiv.

Grupa vjezbaca s Okinawe u izvodenju
Sanchin kate.
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POSTIVANJE U DOJOU

Postivanje u dojou je osnova dobrog dojoa. Mladi vjezba¢i moraju postivati
starije, a stariji napore mladih. Svi vjezba¢i moraju pokazati odanost senseiu. Trening
uveliko ovisi o inspiraciji vjezbafa uciteljem. Ako postivanje ne postoji ili je
izgubljeno, vjezba¢ neée modéi nastaviti s vjezbanjem. Bez uzajamnog postivanja u
dojou stvoriti ¢e se struja nepovjerenja i netrpeljivosti koja ¢e se odraziti na sve
vjezbaCe. Ako se to stanje ne ispravi na vrijeme, dojo ¢e vrlo brzo do¢i na lo§ glas.
Sensei mora gajiti poStovanje izmedu mladih vjezbaca davanjem svojim starijim
vjezbacima postovanje koje zasluzuju. Upravo kroz taj odgoj se razvija posStovanje u
dojou.

OSOBNOST I KARATE

Kada zapocnete trening karatea, drugadiji ste nego $to Cete biti za jednu, dvije
ili deset godina. Kanei Uechi sensei vjerovao je da vjezbanje karatea igra vaznu ulogu
u razvijanju boljih i pozeljnijih osobina licnosti. Objasnjenje koje je dao je da vjeroja-
tno vjezbac, kroz kompletan preobrazaj svojeg tijela, prolazi i kroz psihicki preobrazaj
istovremeno. Promjena se moze vidjeti na vjezbacu dok izvodi katu. Kada je pokusa
izvesti prvi put, pokreti su mu ograniceni, zatvoreni i nedore¢eni. Kako vrijeme prolazi,
pokazuje napredovanje u izvodenju tehnike, ali ne i u duhovnom razvoju na pocetku,
nego viSe kroz sistematski kontrolirane metode ucenja psihicke tehnike, Sto Kanei
Uechi sensei smatra normalnim, prirodnim pokretima. Kako ovi prirodni pokreti posta-
ju savrseniji, duh koji je nedjeljivi dio psihi¢kog poimanja osobe, takoder se mijenja.
Kako nadolaze promjene, tako osoba pokazuje veée poimanje za jednu od tri kate.
Sanchin je najplemenitija, najCistija, i najjednostavnija kata. Vrlo produhovljeni,
duhom bogati ljudi, koji imaju kompletnu spoznaju o sebi, nedvojbeno ¢e vise voljeti
Sanchin od druge dvije kate. Seisan je kompleksna
kata, oblik s mnogo sli¢nih kontinuiranih pokreta
koji su vrlo precizni. U osnovi introvertna osoba
okrenuta sebi, koja se tek otvara, dati ¢e prednost
ovoj kati. Treca kata Sanseiryu je najotvorenija
kata s pokretima koji nose osobu preko Sirokih
prostranstva, sadrzavaju¢i sve kruzne i Cvrste
pokrete. Voljeti ¢e je samouvjerene i otvorene
licnosti. Iako su mnogi ljudi koji su upoznali
Kanei Uechi senseia smatrali da je vrlo mirna
osoba, ¢ak povucena, bio je zapravo sasvim dru-
gaciji. Kanei Uechi sensei bio je miran ¢ovjek, ali
ispunjen velikom ljubavlju prema zivotu.
Njegovo tijelo se ¢inilo mirnim, ali ¢itavo njego- 2 i
vo bi¢e je pulsiralo dinamikom i otvorenoscu. N Slig ESrOMnE >
Njegova omiljena kata bila je Sanseiryu. sensei. Slikano 1930 go :
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PRAVILA PONASANJA U DOJOU

1. Vjezbanje borilacke vjestine zapocinje i zavrSava s postovanjem.

2. Pozdrav naklonom pri ulazu i napustanju dojoa (dvorana, sala za trening) izrazava
postovanje prema tom mjestu.

3. Pazljivo slijedite instrukcije i upute ucitelja i starijih u grupi.

4. Nepaznjom i nepromisljenim postupcima kao §to su zvizdanje, pjevanje i razgovor,
u dojou nema mjesta.

5. Pusenje u dojou ili u prate¢im prostorijama je strogo zabranjeno.

6. Ne upustajte se u nepotrebne razgovore s drugim ucenicima, te nastojte vrijeme pred-
videno za trening u potpunosti posvetiti u¢enju.

7. Vjezbajte sistematski; ako vam je potreban odmor, odmorite se tako da ne ometate
ostale.

8. Meduljudski odnosi u dojou moraju se odlikovati uctivoséu i naklonoséu.

9. Ne samo vi, ve¢ i va$ kimono mora uvijek biti uredan i Cist.

10. Kontrolirajte svoje ponasanje, kako u dojou tako i izvan njega.

MORALNI PRINCIPI

1. Svrha ucenja Uechi ryua je razvoj psihofizicki zdrave i dobro uskladene osobe
sposobne obraniti se bez oruzja.

2. Karate sljedbenik se mora uzorno i pristojno ponasati, biti ljubazan, uredan i marlji-
vo uciti.

3. Karate sljedbenik ne smije biti neugodan i nasilan bez obzira na okolnosti (situaci-
ju).

4. Karate sljedbenik ne smije ni u najmanjoj mjeri svojim postupcima i ponasanjem
osramotiti Skolu Uechi ryua, svojeg ucitelja ili sebe.

5. Karate sljedbenik mora cijeniti borilacke vjestine, te njegovati dobre manire i obica-
je steene u dojou i na taj nacin doprinositi dobrobiti drustva.

NAKLON ILI POZDRAVLJANJE

Na istoku je pozdrav naklonom nalin izraZavanja poStovanja. U
nekim sluéajevima identi¢an je rukovanju; takoder ima i druge namjene.
Uechi ryu upotrebljava dva nacina pozdrava naklonom. Svaki od njih, zavis-
no od odredenog broja okolnosti, mogu varirati od skole do skole.
Najvaznije je kod pozdrava mentalni stav, pa je i sam Kanei Uechi sensei go-
vorio: “Besmislen je pozdrav bez iskrenosti”. Nastojte da va§ pozdrav bude vise odraz
vasih iskrenih osjecaja i postovanja, nego li da brinete isklju¢ivo o njegovom izgledu.
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Klededi naklon - Zarei

Ovaj nacin pozdrava znak je velikog postovanja. Sjedeci na petama dlanovi se
stave ispred koljena i nakloni se duboko naprijed. Upotrebljava se u slijede¢im situaci-
jama:
1. Na dolasku u dojo
2. Na kraju treninga
3. Na odlasku iz dojoa (u sluCaju da trening jo$ nije zavrSen unaprijed obavijestite
ucitelja o vaSoj namjeri da ga ranije napustate).

Stoje¢i naklon - ritsurei

Ovo je najée$ci nadin pozdravljanja. S rukama sa strane i uz tijelo, lagano se
poklonite prema naprijed. Za cijelo vrijeme pozdrava, pogled je usmjeren pravo napri-
jed (ne u pod!), tako da ste u stanju vidjeti sve Sto se dogada oko vas. Koristi se u sli-
jedec¢im situacijama:
1. Kad god se ugitelj nakloni u¢eniku, on odmah odzdravlja.
2. Prije svakog obracanja ucitelju (zavisno od situacije; taj se obifaj ne mora stalno
primjenjivati).
3. Ulaze¢i i napustajuéi dojo (osim prvog i posljednjeg ulaska odnosno odlaska.)
4. Na pocetku i na kraju svake kate; kod u€enja kata, taj se obi¢aj moze izostaviti.
5. Pri prvom susretu u dojou.
6. Prije 1 nakon zajednickog rada s partnerom bez obzira na njegov rang.
7. U odredenim situacijama kod izvodenja sparinga, prije i poslije medusobnog poz-
drava pozdrav ostalima koji su prisutni.

OSLOVLJAVANJE

Prilikom obracanja, potrebno je uditelja oslovljavati sa Sensei ili (ime) Sensei.
U odredenim situacijama, dopustivo je obracanje samo s “trener”. Studenti, nosioci
majstorskog pojasa, koje ne poznajemo osobno, oslovljavaju se takoder s
gospodin/gospoda, a koje poznajemo imenom.

Prije izvodenja bilo kojih od tehnika, ucenik je obavezan reé¢i: “Onegai shi-
masu!” (Molim za poduku), a po zavrSetku: “Domo arigato gozaimashita.” (Veliko
hvala za pruzeno znanje). Jedno i drugo izgovara se istovremeno s naklonom.

Trening zavr$ava slijedeé¢im rije¢ima:
Ucitelj: “Go kuro sama.” (Hvala vam na vasemtrudu.)
Ucenik: “Domo arigato gozaimashita.” (Veliko hvala za poduku.)
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Kip samuraja konjanika. Nalazi se ispred Velimir Zubak, Nedjeljko Kalac i
ulaza u dvorac japanskog cara. Tokyo Namik Dizdarevi¢, Japan 1985. g.
1985. godina.
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SAVJETI 1 UPUTE

1. Napredak u karateu ovisi prvenstveno o zalaganju i samoinicijativi, pa stoga vrijeme
predvideno za trening iskoristite §to potpunije mozete.

2. Na vama je da svaki trening obavite $to bolje i pravilnije; u slucaju da vam nesto nije
jasno obratite se starijem uceniku ili instruktoru za pomo¢ bez ustru¢avanja.

3. Vjezbajte s partnerom kad god imate priliku; samostalni trening (vreca, makiwara,
utezi) koristite samo onda kad nema slobodnog partnera.

4. Svaku vjezbu ponovite §to vise puta i po mogucnosti sa Sto vise partnera; ne zane-
marujte rad na poboljSavanju tezih, u zamjenu za vjezbanje nekih vama dragih ili ve¢
savladanih tehnika.

5. Pazljivo slijedite upute senseia i starijih ucenika i §to bolje ih proudite i shvatite, a
sve u cilju vlastitog usavrSavanja.

6. Ponavljanje s punom budnosc¢u i koncentracijom na rad, klju¢ je napretka. Ne radite
vjezbe radi vjezbe same. Rasc¢lanite vjezbe pokret po pokret i proucavajte ih svakog
zasebno 1 u cjelini. Uz pomo¢ vjezbi ali i uz vlastitu imaginaciju razviti ¢ete svoje
mogucnosti do maksimuma.

INDIVIDUALNI TRENING

Bit Uechi ryua ogleda se u raznovrsnosti tehnika za individualno vjezbanje §to
odrazava jedan od osnovnih principa Uechi ryua: razvoj ucenika u zdravu psiho-fizi¢ku
li¢nost sposobnu za kontroliranje vlastitog tijela, uma i emocija, mnogo je vazniji od
pukog osposobljavanja za borenje. Ovakav na¢in pojedina¢nog (samostalnog) treninga
temelj je cjelokupnog kasnijeg naprednog treninga.

Osnova individualnog treninga sastoji se iz $to je moguce snaznijih i koncen-
triranijih ponavljanja osnovnih tehnika. To je jedini nacin kojim se uskladuju um i
pokret §to predstavlja jezgru istinskog karatea. Nikako nije dovoljno samo puko
shvacanje teorije vec je potrebno ugiti vjezbajuéi. Majstorstvo dolazi tek nakon bezbroj
ponavljanja s punom koncentracijom i kritickom samoanalizom. Jedino tako ucenik
dolazi do nivoa intuitivnog shvacanja, §to je znak istinske vjestine i napretka.
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PRIPREMNE VJEZBE

Kada govorimo o pripremnim vjezbama, pri tom mislimo na onaj dio treninga
koji dovodi tijelo u optimalno stanje rada kako bi se izbjegle povrede i zastitilo tijelo
od kasnijih mogucih zdravstvenih problema. Optimalno stanje rada podrazumijeva
zagrijanost misica, razgibanost zglobova i istezljivost tetiva do te mjere da se u
glavnom dijelu treninga tehnike mogu izvoditi maksimalnom brzinom bez rizika
povrede. Postoje dva nacina po kojima se tijelo dovodi u optimalno stanje rada, a to su
opce pripremne vjezbe i specifiéne pripremne vjezbe.

Pod opéim pripremnim vjezbama Jumbo Undo, podrazumijevamo sve one
vjezbe kojima dovodimo tijelo u optimalno stanje rada za kasnije izvodenje glavnog
dijela treninga. Pri tom se koriste razne vjezbe razgibavanja i istezanja koje su uni-
verzalne u svim sportovima. Svaka od ovih vjezbi ima specifinu namjenu, pa ih treba
izvoditi kako bi se ta namjena ispunila. Vjezbe se izvode opusteno, ali ipak s nastoja-
njem da se maksimalno istegnemo, i brzo kako bi se uspjela zagrijati muskulatura i
ubrzati krvotok.

Specifi¢ne pripremne vjezbe imaju isti zadatak kao i univerzalne, samo §to
kretnje odgovaraju tehnikama koje nalazimo u katama. Specifi¢ne pripremne vjezbe u
Uechi ryu karateu nazivamo Hojo Undo.

Narahiro Shinjo u vjezbi istezanja nogu.
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HOJO UNDO

Kanei Uechi sensei je ¢esto govorio svojim studentima da u starom naéinu
treninga nisu postojale neke specijalne pripremne vjezbe, ve¢ su se umjesto njih
izvodile kate.

Vecina zapadnih sportova upotrebljava pripremne vjezbe prije nekih vec¢ih fiz-
ickih aktivnosti. Sportasi imaju velike Sanse da se povrijede ukoliko izvode neke nagle
pokrete s nezagrijanim tijelom.

U Uechi ryu katama prirodno sistematizirani i kontrolirani pokreti su dovoljni
da pravilno zagriju tijelo, tako da neke posebne vjezbe zagrijavanja nisu potrebne. Ipak,
Kanei Uechi sensei 1960. godine uvodi seriju vjezbi Hojo Undo koje se koriste u uvo-
dnom dijelu treninga i imaju smisao specificnog zagrijavanja jer koriste specifi¢ne
tehnike iz kata. To je napravio kako bi Uechi ryu uéinio dostupnijim raznim uzrastima
vjezbaca koji su sve viSe dolazili u njegov dojo. Osim toga, imao je u vidu da sportski
karate zahtijeva mladost i snagu, ali i da neki ljudi zbog godina ili spola, nisu u stanju
izdrzati snazan trening.

Ove vjezbe su se pokazale odli¢nima i kod onih koji tek po€inju s vjezbanjem
karatea. Promatrajuéi u¢enike kroz mnoge godine treniranja, Kanei Uechi sensei je
primijetio da jednostavni pokreti osnovnih tehnika mnogo bolje pripreme tijelo novih
ucenika za ozbiljniji rad, nego forsiranje nekih opcih vjezbi za snagu (sklekovi, utezi,
itd.). Novi ucenici, kada dodu na karate trening, ne razumiju primjenu tehnika ni nji-
hovo izvodenje, te zato nisu sposobni raditi kate ili neke naprednije tehnike. Oni mogu
vjezbati neke jednostavne osnovne vjezbe, a kasnije se polako ukljuciti u napredniji
trening. Prakticiranjem Hojo Undoa ucenik se upoznaje s tehnikama blokova i udara-
ca. Svaka od ovih vjezbi nudi razliite tehnike obrane i napada, a isto tako stalnim pon-
avljanjem vjezbi jaca se muskulatura, poveéava izdrzljivost, razvija koordinacija tijela.
Nakon $to su pokreti dobro savladani u€enik moze s partnerom vjezbati primjenu
tehnika u dogovorenom sparingu. Osim toga, potrebno je da ucenik vjezba na vreéi i
makiwari kako bi razvio $to bolju tehniku udaranja, te snagu (vreca) i probojnost
(makiwara) udarca.
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U narednom dijelu dan je prikaz Hojo Undo tehnika. Svaka tehnika Hojo
Undo zapoCinje najprije s Hirate mawashi uke blokom.

2. Sokuto geri - bo¢ni udarac nogom.
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5. Shuto-uraken-shoken - udarac bridom dlana, okrenutom $akom i savinutim
kaziprstom.
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8. Shomen hagiki - udarac vrhovima prstiju u o¢i.
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10. Yoko uchi.

11. Tenshin zensoku.
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13. Kosoke geri.
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TE WAZA (udarci rukom)

Ve¢ sam naziv karate upucuje na to da je karate vjestina golorukog borenja.
Bez obzira na to $to karate trening ima kao cilj da od kompletnog tijela stvori savrSeno
oruzje za obranu i napad, tehnike udaranja rukama u praksi ipak zauzimaju dominan-
tnu ulogu.

Danas je opce poznato da se karate udarci izvode uglavnom pravocrtno
zatvorenom Sakom. Nekada u Kini bilo je potpuno drugacije. Tada se smatralo da je
domet otvorenog dlana ve¢i, kao i da udarci otvorenim dlanom mogu biti jaci jer je
manja udarna povr$ina (kao npr. u nukite udarcu vrhovima prstiju). Isto tako Kinezi su
smatrali da se stiskanjem Sake gubi vrijeme dragocijeno za pravovremen napad. Iz tog
razumijevanja proistekle su mnoge tehnike udaranja otvorenom Sakom koje danas
nalazimo u Uechi ryu karateu.

Uloga udaraca otvorenim dlanom opala je od trenutka uvodenja karatea u sus-
tav sportskog natjecanja. Smisao sportskog karate natjecanja je pokazati vjestinu i
superiornost bez rizika povrede. Buduéi da je napade otvorenim dlanom teze kontroli-
rati, a uz to moguc¢nost od povrede je pove¢ana, mnogi od njih proglaSeni su opasnima
i pravilima su zabranjeni. Tako Siroku lepezu karate udaraca rukom nalazimo danas jo§
uvijek u tradicionalnim katama koje prikazuju svu onu raznolikost karate vjestine i
mogucénost borenja rukama koje vrsnog karate borca pretvaraju u smrtonosno oruzje.

Samo je mali broj onih ljudi koji danas upraznjavaju trening udaranja otvoren-
im dlanom. Za to je potrebna velika upornost i duze vrijeme vjezbanja. Uz to je potreb-
no prikupiti velik broj rekvizita i sprava koje pomazu pri treningu. No ako se ovlada
vjeStinom, snaga udarca postaje daleko iznad one koja se moze izraziti prilikom
udaranja zatvorenom Sakom.

U Uechi ryu karateu postoje dva nacina udaranja rukama a to su: Heishu ili
udarci zatvorenom $akom i Kaishu - udarci otvorenom Sakom. Dalje, unutar tehnika
udaranja zatvorenim dlanom postoje opet tri nacina i to: zuki, uchi i ate. Zuki ima
znacenje svih pravocrtnih napada rukom. Uchi tehnike obiljezavaju napade rukom koji
idu kruzno prema cilju. Aze tehnike oznacavaju napade kao $to su napadi laktom ili ko-
ljenom.
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Tablica ruc¢nih tehnika u Uechi ryu karateu

SEIKEN ZUKI |

FURI ZUKI |

SHOKEN ZUKI |

HEISHU HIRAKEN ZUKI |

URAKEN UCHI |

TETSUI UCHI |

HIJI ATE |

SHUTO UCHI |

NUKITE |

KAKUSHIKEN |

KOKEN |

KAISHU SHUKOKEN |

HAJIKI |

[HAITO UCHI |

BOSHIKEN ZUKI |

[SHOTEI ZUKI |
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Heishu - napadi zatvorenom Sakom

1. Seiken zuki - udarac stisnutom Sakom

2. Shoken zuki - udarac zglobom kaziprsta

3. Hiraken zuki - udarac polustegnutom $akom
4. Furi zuki - polukruzni udarac Sakom

5. Tettsui uchi - udarac Saka cekic¢

6. Tate hiji zuki - udarac laktom gore

7

8

9

1

. Yoko hiji zuki - udarac laktom u stranu

. Ushiro hiji zuki - udarac laktom unazad

. Furi hiji zuki - kruzni udarac laktom

0. Uraken uchi - udarac okrenutom Sakom
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Kaishu - napadi otvorenom Sakom

1. Boshiken zuki age - udarac savinutim palcem
2. Shuto uchi - udarac bridom dlana

3. Nukite - udarac vrhovima prstiju

4. Kakushiken zuki - udarac zdralovim kljunom

5. Shukoken uchi - udarac zglobom Sake

6. Shotei uchi - udarac dnom dlana

7. Koken - udarac zdralovim kljunom

8. Hajiki - udarac vrhom prstiju u oci

9. Haito uchi - udarac unutrasnjim bridom dlana
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GERI WAZA (udarci nogom)

Karate je, pored borenja golim rukama,
razvio tehniku borenja nogama. Na pocetku su
postojale samo dvije nozne tehnike: shomen geri
i sokuto geri. Kasnije, razvojem karatea pocele
su se primjenjivati jo§ neke nozne tehnike koje su
obogatile vjestinu. Isto tako u starim borilackim
sistemima uceno je upotrebljavati noge samo do
visine struka jer se smatralo da je sve iznad te
visine bolje napadati rukama buduci da su prirod-
no brze.

Prednost noznih tehnika je u snazi udar-
ca koja je, ako se pravilno izvede, oko sedam
puta jaca od ruke. Druga prednost je ve¢i domet
od ruke, pa se ova tehnika udaranja preporuca
onim borcima koji se bore s distance. Nedostatak
borenja nogama je stalna potreba za odrzavanjem 4
dobre fleksibilnosti bez koje upotreba nogu u
borenju nije efikasna. Pokraj dobre fleksibilnosti, potrebno je imati snazne noge koje
se jacaju treningom za razvoj eksplozivne snage nogu.

Uechi ryu stvorio je specifi¢an oblik borenja nogama koji se najvise razlikuje
po udarnim povrSinama. Udarne povrsine koje se koriste u Uechi ryu karateu su:
sokusen, sokuto, kakato, haisoku i hiza.

Sokusen je tehnika koja koristi kao udarnu povrsinu vrhove noZnih prstiju, a
upotrebljava se u tehnikama shomen geri, mawashi geri i nidan geri.

Sokuto ili vanjski brid stopala koristi se kao udarna povrsina u tehnikama
sokuto geri, kansetsu geri, kaiten ushiro geri, ushiro geri i kesa geri.

Kakato ili peta je udarna povrsina koja se koristi u tehnikama yoko geri, ushi-
ro geri i kaiten ushiro geri.

Haisoku ili rist stopala koristi se pri tehnikama mawashi geri i ashi barai.

Hiza ili koljeno koristi se u napadnoj tehnici hiza ate geri.

Kanei Uechi sensei
demonstrira udarc
shomen geri.
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Tablica noznih tehnika u Uechi ryu karateu

[SHOMEN GERI |
<—»[MAWASHI GERI |
NIDAN GERI |
SOKUTO GERI |

KANSETSU GERI |

KAITEN USHIRO GERI|
{USHIRO GERI |

KESA GERI |

[YOKO GERI |

4USH|R0 GERI |
\A{KAlTEN USHIRO GER|

MAWASHI GERI |
HAISOKU
ASHI BARAI |

HIZA HIZA ATE GERI |
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1. Shomen geri - udarac prema naprijed vchom noznog palca
2. Mawashi geri - polukruzni udarac prema naprijed prstima
3. Nidan geri - pravocrtni udarac nogom u skoka
4. Sokuto geri - udarac bridom stopala u polustranu
S. Kansetsu geri - niski udarac bridom stopala
6. Kaiten ushiro geri - udarac bridom stopala iz punog okreta
7. Ushiro geri - straznji udarac
8. Kesa geri - bo¢ni udarac nogom iz skoka

9. Yoko geri - udarac u stranu

10. Ushiro geri - udarac petom u okretu

11. Kaiten ushiro geri - udarac petom iz okreta

12. Mawashi geri - polukruzni udarac prema naprijed ristom
13. Ashi barai - prednje ¢iscenje ristom

14. Hiza ate geri - udarac koljenom

Mavfashi geri

v

Q Shomen geri

A

Nidan geri
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ushiro geri

il =Lk

Kesa geri
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UKE WAZA (blokovi)

Uke waza ili blokovi je zajedni¢ki naziv za tehnike kojima:
- zaustavljamo ili skre¢emo protivnikov napad,
- odvra¢amo slijedeci protivnikov napad,
- izbacujemo protivnika iz ravnoteze,
- blok ima i karakteristiku protunapada.

U Uechi ryu karateu najvazniji blok je svakako Hirate mawashi uke koji vuce
principe iz tehnike borilackog sistema “Bijelog zdrala”. Hirate mawashi uke je kruzni
blok i kao takav objedinjuje sve tri razine tijela koje pokrivaju blokade, a to su gedan-
donja, chudan-srednja i jodan-gornja blokada. Hirate mawashi uke po€inje u predjelu
gedana, zatim prolazi chudan predio tijela a zatim jodan ili glavu da bi se zavrsio
hvatom protivnikove ruke. Hirate mawashi uke proizisao je iz Wa uke bloka koji je
nazvan po Kanbunovom uéitelju Shu Shi Wa (japansko ime za Chou Tzu Hoa).

U Uechi ryu karateu primjenjuju se slijede¢i blokovi:

1. Gedan barai
. Uchi uke
Age uke
Wa uke
. Gedan uchi uke
. Shotei nagashi uke
. Shoken sukuiage uke
. Hiza uke
9. Hirate sukui uke
10. Shukoken uke
11. Harai sukui uke
12. Chudan hajiki uke
13. Hirate mawashi uke

< IR - NV N VRN
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Ken Nakamatsu i Nobuhiro Higa i demontraciji Uechi ryu tehnika na seminaru u
Kranju 1994. godine.
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TRI PRINCIPA UECHI RYU KARATEA

U S8irokoj lepezi karate stilova Uechi ryu se izdvaja po principima na kojima
se zasniva a to su: princip tigra, princip zdrala i princip zmaja. Od velike je vaznosti za
osobu koja se nade na putu izu¢avanja ove vjestine da shvati njene principe jer oni ¢ine
tri stupa nosaca vjestine.

Uechi ryu je oblik borenja preuzet u originalnom obliku iz kineskog bori-
lackog sistema zvanog Pangainan. Mnoge kineske vjeStine nastale su promatranjem
borenja zivotinja u prirodi pa tako niti Pan gainan nije izuzetak.

Chou Tzu Ho bio je majstor “Tigrovog stila” i vjerojatno je Pangainan nje-
gova tvorevina u koju je, pokraj postoje¢eg znanja, ugradio nauceno znanje tehnike
“Bijelog zdrala” i tome dodao svoje filozofsko taoisticko opredjeljenje postavivsi
zmaja kao simbol razvoja energije.

“Tigrov stil” prepoznajemo u karakteristiénoj Sanchin kamae poziciji koja se
zauzima gotovo u svim situacijama borenja. Pored toga, “Tigrov stil” je prepoznatljiv
po kretanju borca i ¢vrstim hvatovima koji se nastavljaju na blokade. Ovladati
“Tigrovim stilom” znaci ojacati prste ruke do te mjere da ve¢ sam hvat moze odvratiti
napadaca od daljnje namjere za napadom. Za postignuce ove vjestine potrebne su
godine upornog treniranja.

“Bijeli zdral” je Cesta inspiracija kineskih majstora borilackih vjestina.
Karakteristika stila “Bijelog zdrala” su kruzni blokovi, stavovi na jednoj nozi koje
nalazimo u katama, skokovi i lakoca pokreta.

Iako je zmaj mitloska Zivotinja, njegova uloga u cjelokupnoj kineskoj kulturi
je velika. Ako se nadete kojim sluajem u ovoj zemlji, nezaobilazno cete naiéi na
mnoge slike ili statue zmaja na razli¢itim i brojnim mjestima. O¢ito je da su Kinezi uve-
liko inspirirani ovom mitoloskom Zivotinjom iz tog razloga $to je zmaj gospodar neba
i zemlje jer zivi na nebu, a hrani se na zemlji. U tome je njegova velika snaga i moc,
pa je kao takav pravi predstavnik razvoja energije u borilackim vjeStinama. Zmaj u
Uechi ryu karateu simbolizira energiju stvorenu treningom.
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FILOZOFSKA POZADINA UECHI RYU KARATEA

Nastanak borilackih vjestina istoka vezan
\ je za jednog indijskog princa koji je jo§ prije nekih 5000
godina radio pokuse na robovima time S§to ih je ubadao
iglama po cijelom tijelu. Kada je ubod rezultirao smrcu,
uzeo bi drugog roba i udarao ga s ispruzenim kaziprstom na
. istom mjestu. Ako bi i to prouzro€ilo smrt zabiljeZio bi to
mjesto na karti Covjecjeg tijela. Tim je bizarnim eksperi-
| mentom princ otkrio sve vitalne tocke koje reagiraju na pri-
| tisak ili neki drugi napad na tijelo. Nakon toga je radio na
. tehnikama gusSenja, napada rukama i nogama koje su bile
| usmjerene na ranjive dijelove tijela koje je ve¢ ranije zabil-
“ jezio. Tako je princ razvio grub sistem borenja iz kojega su
se kasnije razvijali ostali borilacki sistemi dalekog istoka.

Povezanost borilackih vjestina i kulture stare Indije jasno je uo¢ljiva u prikazu
statue Bude iza kojeg stoje dva redovnika ¢uvara koji se pojavljuju s njegove lijeve i
desne strane sjedeci ili stojeci u stavu zastite. Jedan od strazara, obi¢no desni od Budhe,
zauzima “mekanu ili relaksirajuéu pozu”, dok je strazar lijevo od Budhe prikazan u
“krutoj ili usredotocenoj pozi”.

Oko 500. godine, kada je Bodhidarma do$ao u Kinu $iriti Mahajana Budizam,
donio je i neka znanja o borilackim vjestinama koja je ranije u¢io u Indiji. Nastanivsi
se u hramu Shaolin, nai$ao je na tamo$nje redovnike u lo$oj tjelesnoj formi koji ga nisu
mogli slijediti u dugotrajnim meditacijama kako bi dosegli prosvjetljenje. Bodhidarma
je, suocen s problemom, | ; -
razvio vjezbu Sanchin.
Osnovna namjena
Sanchin kate je dobra tje- |§
lesna pripremljenost pa |
su tako 1 Shaolinski
redovnici postali zdraviji
i snazniji, spremni za nas-
tavak zahtjevnog
Bodhidarminog ucenja.

U kasnijem peri-
odu, u Kini su zaceta dva
pravca vjezbanja borila-
¢kih vjesStina: Shaolin
kung fu ili sjeverna Skola
i Wudang Wushu ili juzna

s,

Statua borca u Shaolinu

Autor na prezentaciji Shaolin kung fua u hramu Shaolin.
skola kineskog boksa. Kina 2004.
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Sjeverna Skola razvila se u okruzju filozofije budizma, dok je juzna $kola
inspirirana filozofijom taoizma. Tako su prvi majstori vjestine bili redovnici koji su §i-
rili ove filozofije. Njihova redovnicka duznost nalagala im je putovanja i Sirenje filo-
zofije medu neukim svijetom. Cesto puta su na tim putovanjima bili napadani od bandi
kojih je u to vrijeme bilo mnogo. Iz tog razloga bili su primorani nauciti se braniti od
napadaca. Time se moze reci da se borilacka praksa Sirila medu redovnicima u prvo vri-
jeme prvenstveno u cilju samozastite.

Ucitelj Kanbun Uechi senseia - Shifu Chou Tzu Ho, bio je po svojim filozof-
skim uvjerenjima taoist $to govori i njegova vjeStina borenja Pangainan koja sim-
boli¢no oznacava “pola ¢vrsto-pola meko” $to su i osnovni principi taoizma. Svaki
¢vrst pokret zavrSava s blagim, a svaki blagi pokret zavrsava s ¢vrstim. Ova povezanost
izmedu &vrstog i mekog daje osnovni ritam vjezbanja koji je kasnije promijenjen na
Okinawi. Ljudi koji su stvarali taoisticCke metode borenja smatrali su da je blagost i
prirodan pokret od velike vaznosti za uspje$no bavljenje borilackim vjeStinama. S
druge strane, kada su se kineske borilacke vjestine nasle na japanskom teritoriju, bile
su prisiljenje na modifikaciju bududi da Japanci, koji su po filozofskom opredjeljenju
shintoisti, imaju uzor u samurajima. Samuraj je ¢ovjek koji kro¢i s isukanim macem i
svi njegovi pokreti podsjecaju na rez katane. Tako se prirodni kruzni pokret povezan s
blagim i brzim izvodenjima zamijenio pravocrtnim, ¢vrstim i brzim izvodenjima Sto je
izmijenilo ritam kineskih formi i stvorilo kate koje odgovaraju japanskoj kulturnoj
tradiciji. Na taj nacin su originalne kineske forme dozivjele transformaciju §to mozemo
reci i za Sanchin. Sanchin 1 ostale dvije kate samim tim §to se izmijenio ritam, odstupile
su od originala no to ne umanjuje njihovu vrijednost.

Ulaz u Akademiju Wudang Taoistickog Wushu-a. Kina, 2004.g.

-52-



Uechi ryu.gxd 24.10.2005 23:47 Page 53

'r_‘. Majstor Zhong Xue Yong s autorom i ucenicama ..1 %
. PR Wudang Wushu skole. L

i

0 Autor na  planini
| Wudang ispred statue
8 cara Zhenwua.
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DACHI WAZA (stavovi):

Stavove definiraju:
- oslanjalacki pokreti
- visina opéeg centra teZista
- podlozna povrsina

Stavove po svojoj kvaliteti odreduje efikasnost tehnika koje je moguce iz njih
izvesti. Veli¢ina oslonca povecéava stabilnost polozaja, ali smanjuje brzinu reakcije,
odnosno brzinu kretanja iz tog poloZaja. Sto je opéi centar visi to je brzina promjene
stava (kretanja) brza i efikasnija. Za efikasno vodenje u borbi, podlozna povrsina koja
se smatra idealnom treba biti definirana Sirinom i polozajem kukova.

Japanski termin dachi prevodi se najcesée kao stav ili polozaj tijela, ali i pozi-
cija, i podrazumijeva u svojim okvirima i pojam kamae, §to je naziv za borilacki
polozaj ili gard. Stav u karateu je zaustavljeni pokret koji oznacava polozaj borca u
napadu ili obrani.

Razne stavove mozemo pronaci na drevnim reljefima i skulpturama, kao i
ostalim vidovima likovnog izraza u kulturoloskim spomenicima indijske i kineske ci-
vilizacije. Prvobitni stavovi koje danas nalazimo u karate katama ostavili su traga na
drevnim gradevinama Dalekog Istoka. Ove statue mozemo vidjeti u Indiji, Kini i
Japanu. Uglavnom su postavljane kao zastitnici koji su zauzimali svoje pozicije na
glavnim ulazima kako bi odvratili sve zlonamjernike.

U Uechi ryu karateu najprimjenjeniji je Sanchin stav ili kako ga popularno
nazivaju “Stav pjescanog sata”, jer polozaj borca u ovom stavu podsjeca na pjescani
sat. Sve tehnike obrane i napada izvode se iz ovog stava u prvom redu jer je jednako
pogodan za obranu i napad.

Inace, suvremeni stavovi su standardizirani i kanonizirani nakon evolucije
kroz nekoliko tisuéljeca i sacinjavaju temeljnu tehniku karatea. Postoji veliki broj
stavova u $irokoj lepezi karate stilova, no deset je osnovnih stavova koji se najéesce
susrecu u katama.
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Deset osnovnih i najéescih stavova u karateu su:

1. Musubi dachi 3.Zenkutsu dachi 4.Kokutsu dachi

5. Tsuruashi dachi 6.Nekoashi dachi 7.Sanchin dachi 8.Kage dachi

Da bi karatist snazno izvodio
tehnike u katama, prvo mora dobro nauciti
stavove. Dobar stav osigurava stabilnost,
uspravan trup, spusteno teziste tijela i
opustenost u ramenima. Vazno je da se
karatist pri zauzimanju stava mora osjecati
opusteno, a ne ukoceno, kako bi mogao §to
brze i efikasnije izvoditi karate tehnike.

9.Shiko dachi 10.Kiba dachi
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UECHI RYU KATA

Kata predstavlja niz karate tehnika povezanih tako da ¢ine smislenu cjelinu.
Ona je osnova karate treninga koji svaki u¢enik mora savladati da bi napredovao u vjes-
tini.

Iako su i drugi oblici treninga nezaobilazni, kaze se da je moguce majstorstvo
vjestine posti¢i i samo intenzivnim vjezbanjem i studiranjem kata.

Sve karate tehnike i principi proizlaze iz kata koje su koncipirane tako da
svaka uci nekoj od ovih tehnika i principa. Osim ¢istih tehnika koje je sacinjavaju, kata
udi ispravnoj primjeni snage i mekoce, princip meko-cvrsto (yin-yang), a isto tako
brzom i spretnom kretanju. Intenzivno usmjeravanje paznje na izvodenje pokreta kate
jaca koncentraciju i svojstven borbeni duh.

Vidimo da, kad se uzmu u obzir svi faktori, kata postaje mnogo vise od same
serije pokreta. Izvorno, kata je bila zamisljena kao metoda treninga u kojem su uceni-
ci, u naizgled plesnoj formi, izvodili niz tehnika obrane i napada. Promatrajuéi ih
ucitelj je mogao prosuditi o njihovom napretku.

U Uechi ryu postoji osam kata: osnovna Sanchin kata 1 sedam borbenih (borba
protiv zamisljenog protivnika): Kanshiwa, Kanshu, Seichin, Seisan, Seiryu, Kanchin i
Senseiryu. Tri od ovih osam - Sanchin, Seisan i Sanseiryu - su izvorne i nepromije-
njenog oblika od vremena kad ih je uc¢io Uechi Kanbun sensei kod majstora Chou Tzu
Hoa u Kini i to su glavne kate. Ostalih pet su tzv. vezne ili pomoéne kate. Kreirao ih je
Uechi Kanei sensei uz pomo¢ jo§ dvojice starijih instruktora da posluze kao veza
izmedu tri glavne kate, tj. da bi prijelaz s jednostavnih na teze tehnike bio laksi. Dakle,
iako ovih pet kata sadrzi tehnike i principe svojstvene Uechi ryuu, one ipak ne pri-
padaju tradicionalnoj vjestini, ve¢ su samo modernizirana dopuna vjestini.
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GLAVNE KATE UECHI RYU KARATE DO-a

Tri osnovne kate Uechi ryu karatea su Sanchin, Seisan i Sanseiryu. Tehni¢ki
elementi sadrzani u ove tri kate ¢ine temelj svih postojecih tehnika Uechi ryu karatea.
lako vjezbane u Japanu ove kate ne odrazavaju japanske nazore i filozofiju borilacke
vjestine. One su “Cisto” kineske Chuan Fa kate i predstavljaju “svetu i nepovredivu
cjelinu” koja nikad i ni od koga, bez obzira tko to mogao biti, i ni pod koju cijenu, ne
smije biti mijenjana. Buduci da su u orginalnom obliku prenesene iz Kine, i tako na-
stavljene vjezbati do danas, mozemo ih smatrati tradicionalnom vrijednoscu.

Svakoj od ovih kata Kanbun Uechi sensei pridavao je posebno znadéenje i vri-
jednost. Veliku vaznost pripisivao je Sanchinu, jer je izgradivao u€enika u snaznu i sta-
bilnu psihofizicku liénost. Upuéivao je na eksplozivnost akcije Seisana - kate koja se
izvodi maksimalnom brzinom, te na Sanseiryu koja se izvodi maksimalnom brzinom i
snagom. Zakljuéujemo, dakle, da je Sanchin za snagu, Seisan za brzinu, a Sanseiryu i
za snagu i za brzinu. Sve tri kate kreirane su tako da ucenik ne moze automatski majs-
torirati sve safinjavajuce tehnike.

Na ovakav; postepen i sadrzajan, princip ufenja, naiSao je majstor Kanbun
Uechi sensei kod svog ucitelja Chou Tzu Hoa. Vjerovao je u njegovu ispravnost i pri-
hvatio ga, te nastavio primjenjivati i u svom poducavanju.

Grupa vjezbaca s Okinawe u stavu Nekoashi dachi
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SANCHIN - KATA TRI BORBE

Sanchin kata Cini temelj Uechi ryu karate doa. Sam majstor Kanbun Uechi
sensei, obiavao je govoriti kako je sve u Sanchinu i kako sam Sanchin vrijedi 10 god-
ina vjezbanja. I zaista, dok je vjezbao u Kini, tri godine prije nego §to je poceo uciti
bilo koju drugu katu, proucavao je samo Sanchin katu. Sanchin je neizmjerno vazan za
Uechi stil i nikad ne smije biti mijenjan ili izostavljen iz treninga. Na prvi pogled, to je
samo jednostavna vjezba sastavljena od osnovnih pokreta. Medutim Sanchin je mnogo
vise; to je vrsta meditacije u pokretu koja uéi kako “pomijesati” tj. uravnoteziti i uskla-
diti fizicko, duhovno i mentalno. Doslovno prevedena rije¢ Sanchin znaci “tri borbe”.
Figurativno, borba predstavlja nastojanje i trud da se dostigne zeljeni cilj.

Prva borba je nastojanje da se razvije snazno i zdravo tijelo, sposobno pod-
nijeti 1 najvecée fizicke napore.

Druga borba je nastojanje da se pokreti izvode automatski, ali potpuno svje-
sno, te da se istovremeno zanemare i iskljuce utjecaji okoline.

Treéa borba je nastojanje da se postigne jedinstvo uma i tijela. Na ovom
nivou meditacije, u¢enik postaje svjestan svojeg unutrasnjeg ja, svog istinskog duha.
Da bi se vjezbanjem u potpunosti ispunila svrha Sanchin kate, te postigla maksimalna
korist i zadovoljstvo potrebno je usredotoCiti se na sve elemente kate jednako.
Prenaglasavanje vaznosti jednih ili podcjenjivanje drugih biti ¢e uzrokom samo
polovi¢nih rezultata.

Razvojni put u vjezbanju Sanchina ¢ini pet medusobno ovisnih elemenata,
odnosno faktora, ¢ija se djelovanja i uéinci ispreplicu.

Prvi faktor je pravilan stav i pokret, §to ujedno ¢ini i osnovu za daljnji
napredniji trening.

Drugi faktor ja razvoj ¢vrstog i zdravog tijela, sposobnog da podnese napad.
Ova sposobnost proizlazi iz pravilne fizicke forme kate (prvi faktor), i pravilne kon-
trakcije misica, a omogucuje uceniku da podnese udarce u gotovo sve dijelove tijela.

Treéi faktor je disanje. Ovo je temeljna veza izmedu fizi¢kih i mentalnih
principa kate. U fizickom smislu pravilno disanje pomaze ispravnoj kontrakciji misica,
dok na mentalnom planu pomaze postizanju unutras$nje kontrole.

Cetvrti faktor je koncentracija. Prije svega, maksimalno usredotocena
paznja, koncentracija na pokret, potrebna je da bi se, s fizickog gledista, izvodenjem
kate moglo dostici stanje jedinstva duha i tijela, pa eventualno ¢ak i stanje meditacije.
Nakon niza godina ovako intenzivnog psiho-fizickog i duhovnog treninga, ucenik
izvodi katu gotovo savrSeno is punom koncentracijom. Naucio je uskladiti um i tijelo
s osnovnim principom cvrsto-meko (yin-yang) koji pretpostavlja energi¢no i
dinamicno, a istovremeno prirodno i opusteno izvodenje kate. Pravilnim disanjem i
mentalnom kontrolom tijekom cijelog izvodenja kate, pokret ostaje iznutra “mekan” i
gibak, a izvana snazan i ¢vrst. Napredni ucenici uspijevaju tijekom izvodenja kate kon-
trolirati kako um tako i svaki misi¢ tijela a da istovremeno ostanu i opusteni i stabilni,
te su u svakom trenutku sposobni podnijeti napad, bez obzira na eventualne smetnje
okoline i pokusaje da se psihicki uravnoteze. Postigavsi ¢vrst psiho-fizicki centar ra-
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vnoteZe (hara), sposobni su usmjeriti maksimum energije u svaki pokret.

Treningom, nadalje, ucenik dolazi do meditativnog stanja harmoni¢ne
povezanosti duha i tijela, te je zahvaljujuci tome sposoban djelovati i reagirati priro-
dno i spontano. Da bi se postiglo ovo stanje, potrebne su godine predanog i marljivog
rada ali jednom postignuta ova sposobnost moze se primijeniti kako na sve karate
tehnike, tako i u privatnom zivotu.

U tiSini 1 smirenosti stanja jedinstva duha i tijela, uCenik pocinje shvacati
svoje vlastito unutrasnje ja, razliku izmedu svog svakodnevnog - svjesnog, i unutras-
njeg - nesvjesnog bica. Postaje svjestan svoje istinske prirode i biti postojanja. Dakle,
konacan i temeljan u¢inak vjezbanja Sanchin kate jest prosvjetljenje i samospoznaja.

CHI, UECHI, SANCHIN

Sanchin je jedna od tri osnovne kate Uechi stila, ¢ak $to vise; jedina, u pot-
puno originalnom obliku, preuzeta Bodhidarmina vjezba, i nesumnjivo je od velikog
znacaja za Uechi ryu. I sam Kanbun Uechi sensei Eesto je govorio, naglasavajuéi tako
vaznost ove kate, kako je sve u Sanchinu, te da Sanchin istovremeno predstavlja i poce-
tak i kraj. Principi iz Sanchin kate prozimaju sve Uechi tehnike 1 predstavljaju temelj
na kojem se bazira svaki slijede¢i uspjeSan trening. Zbog svega ovoga Sanchin
zasluzuje temeljitiju analizu.

Prije svega, a da bi se stekao bolji uvid u cjelovitost u¢inka ove vjezbe, treba
se pozabaviti pojmom “chi”. Chi je kineska rijec (ki na japanskom, prana na indijskom
sanskritu, pneuma na grckom itd.) koja u slobodnom prijevodu predstavlja sveobuh-
vatnu energiju - energiju svemira prisutnu u svemu - i po misljenju starih kineskih filo-
zofa osnovnom pokretackom snagom sveg zbivanja. Zadnjih godina mnogo se u svije-
tu raspravljalo o chiu. Niz kontraverznih stavova, ¢ak do onih misticnog znacenja,
rezultat su nemoguénosti mjerenja ove energije do danas poznatim znanstvenim meto-
dama. Chi, medutim, treba shvatiti kao unutrainju energiju tijela. Cak $to vise:
znanstveno je potvrdeno da sve stvari posjeduju odreden vid energije.

Za bolje razumijevanje chia mozemo se posluziti usporedbom s elektricite-
tom, shvativsi tijelo i kao vodi¢ i kao bateriju (spremnik) elektriciteta. Vjezbanjem se,
opcenito, povecava kapacitet tijela (baterije), iako neke vjezbe troSe, dok druge pune
tijelo energijom iz vanjskih izvora. Ovo je vjerojatno i razlog zbog kojeg se nakon
dobrog Uechi ryu treninga, ispunjenog katama i sparinzima, osje¢amo puni energije,
dok se npr. nakon treninga tipa aerobic i sl., javlja osjecaj iscrpljenosti. Medutim, iako
na razli¢ite nacine, oba ova nacina vjezbanja s vremenom povecavaju ukupni sadrzaj
energije tijela. Ipak, kao bitnu razliku ova dva nacina vjezbanja, treba istaknuti da je
cilj vjezbanja Uechi ryua ne toliko povecanje ukupnog sadrzaja energije, kao $to je to
slucaj kod aerobica i sli¢nih tipova treninga, koliko sposobnost njene svjesne kontrole,
odnosno mogucnosti njenog usmjeravanja, fokusiranja, u svaki pokret i tehniku.

Sada, pod pretpostavkom da poznamo osnovne Sanchin pokrete, mozemo
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pristupiti detaljnijoj analizi njihovog utjecaja na sadrzaj i cirkulaciju energije. Osnovni
stav (Sanchin kamae) otvara put energiji kroz tri merdijana s pocecima u podnozju
(merdijan je opce prihvacen pojam za putove strujanja energije, sli¢no vodi¢ima elek-
triciteta), pa prema vrhu kraljeznice. Istovremeno, rotiranjem (guranjem) zdjelice
prema naprijed, izvodi se snazna kontrakcija perineuma (sredi$nja to¢ka izmedu geni-
talija i anusa), §to omogucava prolaz energije iz tocke dan t'ien (izvoriste i spremnik
naseg chia slikovito se predocava kao more chia, a nalazi se na otprilike dva prsta ispod
pupka i neSto manje od 2,5 cm prema unutrasnjosti tijela; mjesto oStrog bola i osjeca-
ja presjecenosti kod stresnih situacija ili naglih strahova kao posljedica nekontroliranog
oslobadanja chia) u pocetak kraljeznice. Treba osjetiti kao da “vudete” repnu kost
prema gore (moze se najbolje realizirati povlac¢enjem peta prema unutra uz istovremeno
snazno pritiskanje stopala na podlogu). Na ovaj nac¢in omogucava se snazan tok chia
kroz kraljeZnicu prema gore.

Povlac¢enjem brade unazad i lagano prema dolje, omogucava se fini protok
chia kroz vrh kiéme u glavu. Krajnji cilj Uechi ryua je koncentracija chia u o¢ima (tim
veca $to se manje trepce) i njegova pretvorba u duh ili spirit. Trenutak koji se Cesto pre-
vida je diranje jezikom nepce, odmah iza prednjih zubi. Ovim se povezuju strujanja
energije tijelom odozdo prema gore i od naprijed prema unazad u, kako su to nazivali
kineski taoisti, “mikro-kozmicku orbitu™ ili “mali nebeski ciklus”.

“Tss” ili sikéuéi zvuk prekida kruzenje energije kako se abdomen §iri i vraca
chi a “t” na kraju siktajuéeg zvuka “zaklju¢ava” chi u dan t'ien tocku.

Ruke i noge, formirajuci osnovni stav (Sanchin kamae), ne usmjeravaju samo
energiju prema dan t'ien tocki, veé kroz njih struju energija iz vanjskih izvora; tlo, zrak
itd., u tijelo (ova i njoj sli¢ne pozicije od velike su vaznosti kod raznih taoistickih yoga
vjezbi). Diranje palcem dlan na mjestu izmedu prstenjaka i malog prsta, $to predstavl-
ja klasi¢nu mudru (odreden polozaj prstiju koji stimulira tok energije) ostvaruje se mali
ciklus energije u ruci i dlanovima, energija struji slobodno i bez gubitaka. Treba
napomenuti da uobicajen polozaj palca, savinut uz rub dlana, bolje podupire ostale
prste kod udarca (nukite), ali se ne ostvaruje kruzni tok energije. Zadrzavanjem daha
kod udarca takoder se sprecava gubitak energije iz ruke i dlana.

Nakon vise uzastopnih izvodenja Sanchina moze se primijetiti pojava crveni-
la po rukama, a narocito po dlanovima, §to je nedvojben dokaz prisustva chia.

Pozicija “zatvorena vrata” na kraju vjezbe vrlo je znacajna jer omogucava tok
prethodno nakupljene energije iz dlana lijeve ruke, preko zatvorene $ake desne i prsi-
ju, zatvarajuéi krug u lijevom dlanu. Taj je tok energije kontinuiran za svo vrijeme
zadrzavanja pozicije. Takoder se preporuca zadrzavanje ove pozicije na 10 do 20 min-
uta u svrhu meditacije, smirivanja duha, kontrole disanja i toka ckia. Pri tome se Cesto
javljaju pojave koje ne bi smijele zabrinjavati, poput nekontroliranog drhtanja i sl., a
koje su dokaz postojanja blokada u cirkulaciji energije. S vremenom ove blokade se
gube, tim prije ako nastojimo stajati §to opustenije.

Sa Sanchinom je usko povezan i veliki znacaj Sto su ga drevni taoisti, budisti
i americki Indijanci pridavali brojevima 3 i 9 (Sanchin = tri borbe, konflikta). Iako se
danas ovakvo vjerovanje uglavnom smatra praznovjerjem, ne mogu se zanemariti
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mnoga saznanja, istovjetna znanstvenim, koja su proizasla iz ovih vjerovanja. Isto tako
nije slucajno da se Sanchin izvorno izvodi kako slijedi: tri koraka naprijed, tri natrag,
tri koraka naprijed (ocigledno je da tri trojke daju brojku devet).

No bez obzira vjerovali ili ne, za stvarni napredak potrebno je Sanchin
vjezbati svakodnevno, kako u zatvorenom tako i u otvorenom prostoru, bez obzira na
godisnje doba ili doba dana. Poseban je dozivljaj izvoditi ga na otvorenom nocu.

VAZNOST POGLEDA U SANCHIN KATI

Cesta su pitanja uenika gdje je usmjeren pogled i kakav je izraz o&iju za vri-

jeme izvodenja Sanchin kate.
Premda se na prvi trenutak ne ¢ini, pogled ima vrlo znac¢ajnu ulogu i jednako je vazan
kao i svi ostali faktori kate a to su:

1) pravilan stav,

2) pravilna tehnika,

3) kretanje,

4) kontrakcija i relaksacija,

5) disanje,

6) koncentracija.

Istina je da se iz o¢iju vjezbaca moze ustanoviti koli¢ina energije koja se evi-
dentira tijekom izvodenja Sanchin kate. Dobro izvjezban borac ima fokusiran pogled
usmjeren u praveu rada. Ovo iskustvo iz kate ée se kasnije primjeniti u borbi. Cesto se
moze vidjeti na boriliStima da je u prednosti onaj borac koji ulazi u boriliste ¢vrstog
pogleda. Pogled u borbi pokazuje odlu¢nost i neustrasivost borca. Njegov pogled ne
luta ve¢ je uperen u protivnika. O¢i su na$ prozor u svijet i od velike je vaznosti vizual-
na percepcija kojom ¢emo dobiti potrebne podatke za daljnji nastavak meca.

Dok izvodite Sanchin katu pogled treba biti uperen ravno izmedu vase dvije
ruke u poziciji nukite kamae i fokusiran u jednoj tocki na udaljenosti od oko 3 metra.
Vazno je znati da pogled uvijek prati smjer kretanja. Ovo je pogotovo bitno prilikom
promjena pravca kretanja. U tom trenutku glava se okrec¢e malo prije nego no §to se
promijeni pravac kretanja i to u smjeru u kojem cete nastaviti kretanje.

Prirodno je da u svakoj situaciji na prvo mjesto dolazi vizualna percepcija,
zatim misaona analiza, a tek onda rjeSenje zadatka (u ovom slucaju borbena aktivnost
u smislu obrane ili napada). Ukoliko napravite neku tehniku u kati ili realnoj borbi i pri
tome gledate u nekom drugom smjeru od onoga u kojem je usmjeren rad, znaci da niste
fokusirani na rad i tu naviku treba promijeniti. Jedan od razloga za to je pad koncen-
tracije izazvane umorom. Drugi razlog je strah od protivnika §to je ociti pokazatelj lose
uvjezbanosti. Kada se borite pravilno je da pogledom gledate kroz protivnika, a ne da
zaustavljate pogled na njemu. Pogotovo treba izbjegavati gledanje u o¢i jer protivnik
tako moze “upiti” vas pogled i “uspavati” vasu aktivnost, tj. skrenuti paznju na nesto
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drugo kako bi iskoristio vasu nepaznju za kretanje u akciju.

Dakle, Sanchin kata u¢i kako da pravilno gledate dok vjezbate ili se borite.
Zapamtite: samo ono §to ste naucili na treningu modéi Cete primijeniti u borbi.
Korespondentno tome; samo ona tehnika je naucena koja je primjenjiva u borbi.
Gledanje za vrijeme izvodenja Sanchin kate je dakle tehnika gledanja i nju se jednako
treba uditi kao i svaku drugu cjelinu.

DISANJE U SANCHIN KATI

Disanje u Sanchin kati odvija se na specifican nac¢in koji omoguéava snazniju
izvedbu, bolju stabilnost tijela i vecu otpornost na udarce. Na pocéetku Sanchin kate,
prilikom tehnike dovodenja dlanova na kukove, radi se udah i sabija zrak u abdomi-
nalni predio. To ¢e rezultirati osje¢ajem punoce u trbuhu koja ¢e trajati sve do kraja
kate. U donji dio trbuha spusti se oko 80% udahnutog zraka, a izmjena se vrsi s pre-
ostalih 20%. Buduéi da je Sanchin kata sa snaznim kontrakcijama, udahom d¢e se
opustiti samo onaj dio koji sudjeluje u udarcu, dok preostali dijelovi tijela ostaju u
snaznoj kontrakciji. To stanje se najbolje kontrolira prilikom testiranja udaranjem po
tijelu izvodaca dok izvodi Sanchin katu. Tijelo izvodaca Sanchin kate ponasa se slicno
tlanoj posudi. Pritisak koji se stvori prilikom zamaha iskoristava se maksimalno pri
udarcu. Potpuna kontrakcija cijelog tijela prisutna je samo u konaénom udarcu i to traje
djeli¢ sekunde.

Dalje, za vrijeme izvodenja kate, vrh jezika dodiruje nepce malo iza zuba.
Prilikom izdisaja proizvodi se zvuk “tss” koji podsjeéa na siktanje zmije. Ovakav
snazan i brz izdisaj sluzi da bi se izbacio vi§ak zraka iz pluca na isti na¢in kao i ventil
koji izbacuje visak pare da bi zadrzao odgovarajuéi pritisak u tla¢noj posudi. Istom
brzinom radi se i udah jer disanje mora pratiti tehniku, a ne obratno - tehnika disanje.

Disanje je usko povezano s tehnikom kate. Tako se prilikom zamaha ili bloka
radi udah, dok se prilikom udarca zrak zadrzava i sabija u abdomen. Izdisaj se radi tek
nakon udarca, kada se ruke vracaju u pocetnu poziciju - Sanchin nukite kamae. Ovakva
tehnika disanja se koristi iz razloga da bi se pojacala snaga udarca. Kako je osnovni
udarac u karateu koncipiran kao prvi i posljednji, teznja je da se u njega ulozi maksi-
malna snaga. Takav udarac se uvjezbava godinama da bi postigao Zeljeni efekt, Sto
znac¢i jednim udarcem onesposobiti protivnika. S druge strane, veéina borilackih
sportova koristi izdisaj prilikom udarca iz dva razloga od kojih je jedan zabranjen puni
kontakt, pa se ide na brzinu kojom se Zeli dosti¢i protivnikovo tijelo u bodovno podruc-
je (sportski karate). Drugi razlog je obavezno noSenje zastitnih rukavica koje uspo-
ravaju i ublazuju udarac pa se ide na seriju uzastopnih udaraca (boks, kick boksing).
Uglavnom, kada se izvode napadi u seriji, potrebno je izdisati prilikom udarca kako bi
se §to prije ponovno udahnuo svjezi zrak koji omoguéuje slijedeéi napad. Priznati majs-
tori karatea objasnjavaju da se prilikom udarca koji prati izdisaj gubi i odredena kolici-
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na chia koji izlazi kroz usta. Umjesto toga u Sanchin kati se prilikom udarca zadrzava
dah upravo iz tog razloga kako bi se iskoristio §to veci energetski potencijal i pretvorio
u silu udarca. Jedan takav udarac je dovoljan za okoncanje borbe.

Sanchin kata uci da se sabijanjem zraka u abdomen spusta teZiSte tijela i time
povecava stabilnost borca. U borilackim vjestinama stabilnost je vazna jer je snaga
udarca veca i borca je teze srusiti na pod. Visoko teziste je povezano s plitkim disa-
njem, dobrim sposobnostima kretanja i slabom stabilno$cu. S druge strane, spustanje
teziSta tijela pomocu gurnutog zraka u donji dio trbuha smanjiti ¢e moguénost brzog
kretanja ali ¢e povecati sposobnost snazne obrane i napada.

Tehnika disanja koju nalazimo u Sanchin kati s vremenom ¢e uciniti energe-
tski ovoj oko tijela koji ée stititi tijelo od povreda na taj nacin da se chi §iri u svim
pravcima, a kada je potrebno usmjerava se po zelji u bilo koji dio tijela, najéesée u
smjeru udarca. Da bi ovakav rad bio mogu¢, vazno je dobro poznavanje tehnike disa-
nja u Sanchin kati. Zato je u Kini popularno ime Sanchin kate “Celi¢na ptica” &ije ime
dovoljno govori o tome koliko je Sanchin snazna i posebna kata.

SANCHIN - KATA DINAMICKIH KONTRAKCIJA

Osnovna razlika izmedu Sanchin kate 1 ostalih borbenih kata je u tome §to se
prilikom izvodenja borac testira snaznim udaranjem po tijelu. Testiranje se izvodi kao
kontrola ovladanim principima koji prozimaju katu. Dok jedan borac izvodi Sanchin
katu, drugi ga testira u razne dijelove tijela rukama i nogama. Prvi korak ucenja bori-
lackih vjestina nalaze da se tijelo ojaca u tolikoj mjeri da postaje otporno i na najjace
udarce. Tek kada postignete taj nivo moZete krenuti u daljnje usavr§avanje vjestine.
“Sama Sanchin kata vrijedna je 10 godina vjezbanja.”, kako je jednom rekao Kanbun
Uechi sensei. Sanchin je pocetak i kraj, i nikada ne smije biti zanemaren ili zaposta-
vljen.

Kada se zapocne s ucenjem, najprije se izvode tehnike Sanchina pojedinacno.
Potrebno je oko tri mjeseca svakodnevnog treninga da se savladaju osnovni pokreti u
kati. Tek nakon provedenog vremena u radu pojedina¢nih tehnika kao $to su Sanchin
dachi, kretanje 1 okreti u Sanchinu, nukite udarac rukom, wa uke kruzni blok i boshiken
udarac rukom, kata se radi u cijelosti. Sanchin katu je u osnovi lako nauciti jer su njeni
pokreti na prvi pogled jednostavni, ali principi koje treba usvojiti ponekad traju godi-
nama. Sanchin je kata dinami¢nih kontrakcija jer se tijelo neprekidno nalazi u kon-
trahiranom stanju koje je potrebno da bi se stvorio nevidljivi oklop od misica izvana i
chia iznutra. Kada se zauzima pocetni stav, borac se ukopava tako Sto sabija sve miSice
tijela slicno harmonici koja se skuplja. U tom sabijenom polozaju tijela zapocCinje se
kretanje s udarcima nukite. Prilikom zamaha ruka se relaksira dok je ostali dio tijela u
neprekidnoj kontrakciji. Opustena ruka moze munjevito krenuti u napad da bi se pri
samom zavr$etku ispruzanja snazno kontrahirala i ponovno zatim opustila. Druga kon-
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trakcija dolazi kod zauzimanja pozicije Sanchin nukite kamae. Kod izvodenja wa uke
bloka ruke su opustene kako bi se dozvolila kruzna kretnja. Kontrakcija je prisutna na
zavrSetku bloka kada se opisuje hvat prstima. Nakon wa uke bloka slijedi boshiken
udarac s obje ruke. To se izvodi na taj nacin da se obje ruke zategnu i dovedu uz tijelo
s jednom rukom ispod pazuha i drugom na kuku. U ovoj poziciji ruke su opustene.
Zatim slijedi udarac koji se izvodi opustenih misica da bi se na kraju stegnuli. Ponovno
privlacenje prati opustanje i kada se ruke potpuno privuku do pozicije kada su laktovi
za §irinu jedne Sake udaljeni od slabina, miSic¢i ruke se ponovno stegnu. Pocetak isko-
raka prati opustanje misi¢a nogu i u trenutku zavrsetka iskoraka, ponovno se kontrahi-
raju. Zadnja kontrakcija pojavljuje se kada se zauzme pozicija “zatvorena vrata”, gdje
se desna Saka nade u lijevom dlanu ispred grudiju i laktova udaljenih od slabina za $ir-
inu jedne Sake. Vazno je znati da kontrakcije i opustanja misi¢a moraju imati skladan
ritam s tehnikom jer ¢e inaCe u protivnom kata biti slabo energetski izvedena §to ¢e se
odraziti na loSem podnoSenju udaraca prilikom testiranja.

SANCHIN - KATA DINAMICKE MEDITACIJE

Poznati japanski budoka Taisen Deshimaru napisao je u svojoj knjizi
“Borilacke vjestine i meditacija”, da borilacke vjeStine bez meditacije ne ostvaruju
svoje temeljne principe.

Sanchin kata osnovna je kata u Uechi ryu karateu i svi principi iz te kate pri-
mjenjuju se u drugim borbenim katama. Pored svih navedenih, Sanchin ima karakte-
ristiku dinamicke meditacije jer se za vrijeme izvodenja kate ostvaruje meditacija
kojom se dovodi stanje svijesti na nivo spoznaje o sustinskoj vaznosti vjezbanja, pa ¢e
to znanje pomo¢i u direktnoj primjeni koja se odnosi na tehniku, snagu i ¢vrst stav ili
stabilnost.

Mnogi majstori karatea, kada vise nisu u stanju uslijed starosti izvoditi kom-
plicirane pokrete borbenih kata, ipak ne napustaju vjezbanje Sanchin kate jer s njom
odrzavaju vitalnost i snagu tijela neophodnu za ¢uvanje dobrog zdravlja i tjelesne
kondicije.

Prije pocetka izvodenja kate zauzima se pocetni polozaj musubi dachi iz kojeg
se zapocCinje rad. Za to vrijeme koncentracija je usmjerena na polozaj tijela, disanje,
unutrasnju paznju i pogled. Kada se zapocne s izvodenjem kate primjenjujuci sve prije
navedene principe, um i tijelo vjezbaca sjedinjuju se kroz rad. Dok se kata izvodi
umnom kontrolom odrzava se visoki stupanj rada i paznje. Okolina se prati samo
koliko je neophodno da vanjski utjecaj ne poremeti rad.

Mnogi laici koji gledaju vjezbaca dok izvodi Sanchin katu ostaju zadivljeni
snagom kojom se izvode tehnike. Rasprave govore o tome kako tako jako testiranje
tijela vjezbaca, dok izvodi Sanchin katu, ne ostavlja nikakve tragove boli, dok bi
netreniranoj osobi isti napad nanio teske ozljede. Tajna lezi upravo u meditaciji koja
povezuje tjelesnu i mentalnu aktivnost i stvara od tijela vjezbaca neprobojan oklop. Bez
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ove povezanosti, Sanchin bi bio samo puka tjelesna aktivnost koja ¢ak nema ni borbe-
nu primjenu.

Kada protekne nekoliko godina u vjezbanju Sanchina, mozete izvoditi
Sanchin dok vas druga osoba testira udaranjem po cijelom tijelu bez da izgubite stabil-
nost ili osjetite bol. Borac u Sanchin poziciji na izgled kao da je u nekoj vrsti transa iz
kojeg se vraca po zavrsetku kate. To je upravo iz razloga §to je u tom trenutku njegov
um i tijelo u ¢vrstoj neraskidivoj vezi. Ovo vise stanje svijesti izdize vjezbaca iznad
razina osjetila na razinu Ciste energije. Zato bilo koji udarac koji je upuéen prema
njemu biva osuden na neuspjeh u htijenju da ga pomakne s mjesta ili ¢ak povrijedi.

Da bi se meditacija kroz Sanchin uopée mogla ostvariti, potrebno je, pona-
vljam, poznavanje i primjena svih principa. To je kao kad slazete kulu od lego kocki-
ca. Ukoliko jedna kockica nedostaje ne mozete sloziti kona¢nu figuru. Pored Zelje i
upornosti za vjezbanjem najvazniju ulogu zauzima visoko struc¢an ucitelj Sanchina koji
¢e vas voditi putem napretka.

Pridrzavajte se slijedeéih nekoliko uputa:
1. Osjetite kao da uvlacite repnu kost u kraljeznicu.

2. Zarotirajte (gurajte) zdjelicu prema naprijed.

3. Rasirite donji abdomen (dan t'ien) osjecajuci kao da je u njemu kompaktan zra¢ni
mjehur.

4. Namjestite bradu unatrag i lagano dolje kako biste ispravili ledni i vratni dio kra-
ljeznice.

5. Pogled usmjerite izmedu dvije ruke (nukite kamae) i fokusirajte ga na otprilike 3 m
od sebe.

6. Vrhom jezika dirajte nepce.

7. U trenutku siktajuéeg zvuka potiskujte dan t'ien istovremeno naprijed i dolje.

8. Palcem dodirujte dlan na mjestu izmedu prstenjaka i malog prsta.

9. Zadrzite dah dok udarate.

10. Izvodite Sanchin na klasi¢an nacin “tri koraka”.
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Sanchin kata - Namik Dizdarevié 1995.g.
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Sanchin kata - Namik Dizdarevié 1995.g.
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Sanchin kata - Namik Dizdarevié¢ 1995.g.
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Sanchin okret za 90 stupnjeva
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Sanchin okret u stranu za 180 stupnjeva.
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BORBENE KATE

Sanchin je relativno apstraktna kata, zamisljena da, prije svega, uci i razvija
osnovna psiho-fizicka i mentalna nacela, dok stvarnu, tehnic¢ku, primjenu u praksi,
odnosno realnoj borbi, nema. S tehnikama primjenljivim u realnoj borbi ucenik se
upoznaje vjezbajuéi tzv. borbene kate: Kanshiwa, Kanshu, Seichin, Seisan, Seiryu,
Kanchin i Senseiryu. Ovih sedam kata sadrZi niz obrambenih i napadackih tehnika u
razli¢itim kombinacijam,a i moguénostima primjene, od osnovnih do vrlo slozenih.

Tri su osnovna nacela koja treba slijediti i s aspekta kojih treba promatrati
izvodenje borbenih kata s ciljem da se ispravno shvati njihova namjena, te da vjezbanje
kata bude $to svrsishodnije.

Prvo nacelo je ljepota (dobra forma). Pri tom se ne misli na ki¢enu i nena-
ravnu, ve¢ na ljepotu §to proizlazi iz prirodne elegancije te¢nih i efektnih pokreta.
Simboli¢no, pokreti bi u sebi trebali sjediniti nepokolebljivu odluénost i fizi¢ku snagu
tigra, duhovnu, unutrasnju snagu zmaja i leprSavu eleganciju zdrala. Ovo ujedno
objasnjava i moto Uechi stila koji kaze da je to put tigra, zmaja i zdrala.

Drugo nacelo je snaga. Ovo nacelo odnosi se na sposobnost maksimalno
moguce kontrole oslobodene energije. Ova pak sposobnost proizlazi iz sjedinjenja
tijela, uma i duha, a uci se i razvija vjezbajuéi Sanchin i princip ¢vrsto-meko (yin-
yang).

Trece nacelo je brzina. Nakon $to se dobro savladaju pokreti, treba ih nauci-
ti izvoditi ispravnom brzinom. Promjenom ritma, tj. ubrzavanjem, usporavanjem,
kratkim stankama, isti¢u se pojedina¢ne tehnike, zavisno od njihove primjene. Dakle,
iako kata predstavlja neprekinutu cjelinu od pocetka do kraja to jos uvijek ne znaci da
treba naprosto “srljati” iz pokreta u pokret. Upravo suprotno, pravilna promjena ritma
tj. smisleno povezivanje i odvajanje pojedinih pokreta ukazuje na ispravno razumije-
vanje kate i daje punu vrijednost vjezbanju.

Osim ovog, za postizanje punog ucinka i napretka vjezbanjem, potrebno je
usredotociti se, s jednakom paZnjom, na razvoj svih sastavnih faktora borbenih kata.

Prvi faktor je pokret, odnosno shema kretanja i pokreta. Svaku narednu katu
¢ine pokreti iz Sanchina, Hojo Undoa i prethodnih kata, pa je ovo relativno osnovni
dio.

Drugi faktor je primjena fizickih i mentalnih principa iz Sanchina. Bez ma-
ksimalnog napora da se primjene osnovni principi Sanchin kate; pravilna kontrakcija,
disanje, pogled i ostali, izvodenje kate biti ¢e bezivotno i neefikasno.

Tredi faktor je razvoj snaznog i probojnog udarca. Zbog toga je potrebno
vjezbati primjenu tehnika i udaraca punom snagom na stvarnom cilju, odnosno vre¢i,
makiwari 1 sl. Osim snaznog (vre¢a) i probojnog (makiwara) udarca, ovakvim se
vjezbanjem stjeCe i razvija sigurnost i samopouzdanje, osje¢aj za udarac i distancu - §to
je vrlo vazno u realnoj borbi - te dodatna snaga i kondicija. Posebno treba naglasiti
vjezbanje na makiwari, specifiénoj po tome $to ucenik, osim razvoja probojnosti udar-
ca, jaca udarne povrsine tijela i time smanjuje mogucnost povrede u realnoj borbi.
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Za napredne ucenike ovdje se jo§ ubraja vjezbanje tehnika lomljenja cigli,
dasaka (tameshiwari) i sl.

Cetvrti faktor je analiza i primjena tehnika i pokreta. Tijekom cjelokupnog
vjezbanja potrebno je istrazivati i nastojati shvatiti smisao i svrhu svakog pokreta i
tehnike pojedina¢no, no isto tako i globalno, u cjelini. Treba eventualno shvatiti i
poruku osnivaca kate koju ona nosi u sebi. Bez ovakvog nastojanja i pristupa, izvode-
nje kate nece biti nista vise od besmislenog plesa sastavljenog od apstraktnih i ner-
azumljivih pokreta.

Osim toga, potrebno je vjezbati u dogovorenom sparingu s partnerom, uz
moguénost primjene svake tehnike posebno. Treba nastojati primijeniti odredenu
tehniku na §to viSe razli¢itih mogudéih situacija. Stalnim vjezbanjem i neprestanim po-
navljanjem, isprva polagano i oprezno, ali s vremenom sve brze priblizavajuci se tako
sve vise uvjetima realne borbe odnosno stvarne situacije, izvodenje tehnike postaje
gotovo automatsko, refleksno i bez oklijevanja. Samim time postignuta je i puna efika-
snost primjene tehnike bez straha i opterecenja, a ovakvo pak izvodenje izgraduje u
uceniku pozitivan umni stav, osloboden koc¢nica slobodnog pokreta kao $to su npr.
strah, sumnja, iznenadenje, briga i sl.

Treéi stupanj sastoji se u sve brzem i snaznijem izvodenju tehnika. Udio
povecanja brzine i snage ovisit ¢e u prvom redu o vremenu treniranja i samopouzda-
nju ucenika. Najbolje je da u€enik sam dozira brzinu i snagu realno sagledanim
vlastitim mogucénostima (ne prenagljujuci, ali i ne usporavajuci samoga sebe jer u oba
slucaja moze do¢i do gubitka samopouzdanja i nesposobnosti da se suprotstavi istreni-
ranom protivniku), tek neznatno prevazilaze¢i ih. To je siguran put ka spontanoj i
opustenoj reakciji koja je neophodna u stvarnom ¢inu samoobrane.

Cetvrti stupanj sastoji se u razradi prethodno savladanih tehnika. Kao i kod
kata, tehnike dogovorenog sparinga nikada ne smiju biti mijenjane, §to ipak ne znaci
zabranu analize mogucénosti njihove primjene u niz drugih kombinacija, osim izvorno
ponudenih.

Iako svaki iz niza oblika dogovorenih sparinga ima svoju specifi¢nu namjenu,
ipak svaki od njih razvija neka zajednicka nacela.

Pravilna forma - pravilan stav i pokret, zasnovani na nacelima
Sanchina,osnova su efikasnosti i primjene tehnike. Pravilan stav osnova je svake
tehnike i istovremeno omoguéava ispravnu primjenu blokova i udaraca.

Koordinacija - razvoj koordinacije uma i tijela razvija ujedno opusten i
mekan, no istovremeno snazan i brz pokret, od tehnike do tehnike. Nespretni, ispreki-
dani, gréeviti pokreti ¢esto predstavljaju osnovnu razliku uspjesne i neuspjeSne samoo-
brane.

Brzina - razli¢ite tehnike zahtijevaju, kao i kod kata, razli¢ite brzine izvode-
nja. Da bi se §to bolje upoznao s tehnikama koje susrece, odnosno stilom i ritmom
izvodenja, potrebno je da u€enik trenira intenzivno i to sa $to je vise moguce razli¢itih
partnera.

Refleks - vjezbanjem dogovorenog sparinga veoma se razvija refleksna reak-
cija, odnosno istovremenost reagiranja uma i tijela. Ova sposobnost, izvodenja tehnika
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bez oklijevanja i gotovo ne razmisljajuci, od presudne je vaznosti za njihovu uspjesnu
primjenu u realnoj situaciji. Zbog toga je potrebno nastojati izvoditi tehnike dogov-
orenog sparinga $to spontanije, ne unaprijed zamisljati to bi napada¢ mogao uciniti pa
na osnovu toga graditi obranu, ve¢ zasnivati obranu na osnovi aktualnog, konkretnog
napada.

Distanca (odstojanje) - ovo je slijedeci, vrlo vaZan element. Pri tome se ipak
cijelo vrijeme mora imati na umu da se nacin izvodenja i forma tehnike nikad ne smiju
mijenjati ili prilagodavati radi lakse primjene ili sl. Upravo suprotno; tehnika je ta kojoj
se treba prilagoditi, odnosno prema kojoj se mora ravnati.

Treba, medutim napomenuti ¢injenicu da razumijevanje pojedinih pokreta i
tehnika, te same kate opéenito, nec¢e “doéi” odmah i samo po sebi, $to nikako ne bi
smjelo obeshrabriti. Tajna uspjeha, ako takva uopce postoji, sadrzana je u ozbiljnom i
dugogodi$njem treningu.

Peti faktor je vizualizacija. Tijekom cijelog izvodenja kate treba vizualizirati,
stvarati sliku protivnika koji nas napada, i kojem pariramo koriste¢i se tehnikama iz
doti¢ne kate. Snazna vizualizacija doprinosi stvaranju realisticnog ugodaja koji pak
uvjetuje energi¢nije i Zivotnije izvodenje.

Dobro izvodena kata, s punom snagom i vizualizacijom, odrazava razumije-
vanje njene svrh,e a isto tako i principa ljepote, snage i brzine. Upravo to i objasnjava
kako ugitelj moze procijeniti napredovanje ucenika promatrajuci ga samo dok izvodi
katu. Cak §to vise, kata postaje na¢in na koji uéenik izrazava razumijevanje vjestine u
skladu sa svojom osobnoscu, fizickom konstitucijom i sposobnoscu.

———— v
Seiko Toyama
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SEISAN KATA

Seisan je druga od tri glavne kineske kate iz Pangainan stila koje je Kanbun
Uechi sensei poduc¢avao na Okinawi. To je bila njegova najomiljenija kata koju je
najradije prezentirao u javnosti. Njegovi suvremenici su ¢esto govorili da nisu mogli
jasno vidjeti pokrete dok je Kanbun izvodio katu. Njegovo tijelo se pokretalo kao vje-
tar i cijelu katu je izveo za nekoliko trenutaka.

Originalni kineski naziv ove kate je Shisan. Shisan je kineska terminologija za
brojku “trinaest”, pa je tako dobila ime po broju tehnika koje se nalaze unutar kate.
Broj predstavlja suprotnosti, sukobe ili obrane u kati. Shisan se na japanskom izgovara
Seisan. Inale, naziv Seisan koristi se za naziv odredenih kata u vise karate stilova iako
su kate od stila do stila razlicite.

Seisan kata je specificna po tome Sto ujedinjuje snagu i brzinu. Eksplozivni
pokreti u Seisan kati variraju izmedu jakih, laganih i brzih pokreta. Kata se izvodi
gipko, okretno, s naglascima na brzo izvodenje tehnike.

Seisan ukljucuje 4 temeljne pozicije napada; sprijeda, straga, s lijeve i s desne
strane.

Seisan kata sadrzi mnogo ucinkovitih, obrambenih borilac¢kih tehnika koje se
mogu primijeniti u realnoj borbi.

—
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei

107.
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Kata Seisan - Kanei Uechi sensei
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SANSEIRYU KATA

Sanseiryu je treca kata koju je Kanbun Uechi sensei ucio u Kini. To je i
najkompleksnija kata u Uechi ryu karateu. Kinesko ime kate je San Shi Liu. U prijevo-
du s japanskog jezika Sanseiryu oznacava 36 $to ukazuje na broj tehnika koje se nalaze
unutar kate. Kada se Kanbun Uechi sensei vratio iz Kine natrag u Japan, za vrijeme
boravka u Wakajami i poducavanja Pangaian stila u svom dojou, zvao je ovu katu
Sandairyu.

Osnovni stavovi, pozicije ruku, kretanje i napadi sastoje se iz tehnika koje se
nalaze i u prethodne dvije kate.

Za razliku od Seisan kate, Sanseiryu kata se izvodi u svih osam pravaca; napri-
jed, nazad, u desno, u lijevo, u desno natrag, u lijevo natrag, u desno naprijed i u lije-
vo naprijed.

Sama kata time ima svoj dinamican izgled ¢emu doprinosi i veliki radijus kre-
tanja, promjene pravaca kretanja, poznate tehnike iz prethodne dvije kate i nove tehnike
koje se tek otkrivaju u Sanseiryu kati.

Ritam izvodenja povezan s kretnjama i ostalim direktnim uputama vjezbanja
daje duzinu i dinami¢nost pokretima koji podsje¢aju na zmaja. Tehnike se krecu
izmedu vrlo ¢vrstih do vrlo mekih pa time daju svojstvenu fleksibilnost kati.

Za vrijeme izvodenja kate tijelo se istegne da bi se nakon zavrSetka ponovno
vratilo u prvobitni oblik. Takav rad rezultira pove¢anom mekocom i fleksibilnoséu
cijelog tijela. Ovaj koncept je na Okinawi poznat kao muchi tengawa. Ime dolazi od
rizinog kolaca koji se vraca u prvobitan oblik nakon §to se rukama razvuce. Muchi ten-
gawa je duh Sanseiryu kate.
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Watari uke
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Shoken kosa no kamae
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Zenkutsu dachi i tate hiji
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Boshiken i nukite

Shomen geri
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Yori ashi i mawashi uke

Shoken zuki

-97-

4



Uechi ryu.gxd 24.10.2005 23:48 Page 98

——

Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Morote hajiki uke

Harai sukui uke
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Hirate sukui uke

Hasamu taoshi
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Gedan barai uke-shoken sukuiage uke

Shoken zuki
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Yori ashi i shoken zuki

Yori ashi i shoken zuki

-101-

4



Uechi ryu.gxd 24.10.2005 23:48 Page 102

——

Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Tenshin i mawashi uke
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Sue goshi i furi hiji

Uraken uchi i shoken zuki
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Sue goshi i tate hiji

Shoken sukuiage uke
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Shoken sukuiage uke

Shoken sukuiage uke
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Tenshin, Sanchin kamae i Sanchin nukite

Hiza ate uke, boshiken kamae
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo sensei

Yori ashi i mawashi uke
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Sanseiryu kata - Kiyohide Shinjo

Naklon
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KATA BUNKAI

(analiza primjene kata Kanshiwa i Seisan)

Kanshiwa bunkai i Seisan bunkai predstavljaju oblik dogovorenog sparinga u
kojem se razraduje primjena tehnika, u realnoj situaciji, ishodisnih kata (Kanshiwa i
Seisan). Sama rije¢ bunkai znadi aplikacija ili obja$njenje tehnike u kojem sudjeluju
najmanje dvojica ili vise izvodaca. Jedan se brani dok ostali napadaju tehnikama iz kate
i to onim redoslijedom kojim idu u kati.

Osnovni razlog vjezbanja kata bunakai je uvjezbavanje obrambenih tehnika
do potpune upotrebljivosti. Mora se priznati da niti jedna tehnika nije naucena dok nije
primjenjiva u promjenjivim uvjetima borbe. Kata bunkai je najsli¢nija realnoj borbi
pogotovo kada se dobro uvjezba i kada ne nivo izvodenja napada i obrana dize do mak-
simuma kada sam karakter sparinga poprima oblik realnog borenja iako s unaprijed
odredenim tehnikama napada i obrana.

Treba, medutim odmah naglasiti da ovo nije ujedno i jedina moguéa primjena
dotiénih tehnika. S vremenom, napredniji ¢e ucenici, na osnovi samoinicijative i
kreativnosti, razradivati svoje vlastite bunkaie, odnosno analizirati i druge moguce
primjene istih tehnika, pri ¢emu im osnovni bunkai moze posluziti kao model odnosno
putokaz. Isto tako mogu se kreirati i bunkai drugih borbenih kata.

Treba jo$ jednom naglasiti da se usprkos raznovrsnim moguénostima pri-
mjene, sama tehnika, odnosno forma njenog izvodenja nikad ne smije mijenjati.
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Yokinobu Shimabukuro sensei i N.Dizdarevié.
Kranjska gora 1994.
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Kanshiwa bunkai - Ryuko Tomoyose i Seiyu Shinjo
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Kanshiwa bunkai - Ryuko Tomoyose i Seiyu Shinjo
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Kanshiwa bunkai - Ryuko Tomoyose i Seiyu Shinjo
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Seisan bunkai - demonstriraju Seiko Toyama i Nobutaka Takara
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Seisan bunkai - demonstriraju Seiko Toyama i Nobutaka Takara
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Seisan bunkai - demonstriraju Seiko Toyama i Nobutaka Takara
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Seisan bunkai - demonstriraju Seiko Toyama i Nobutaka Takara
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N.Dizdarevi¢ na Svjetskom kupu Okinawljanskog karatea. Okinawa 1997.
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Dogovoreni sparing
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DOGOVORENI SPARING

Dogovoreni sparing je uz pojedinacne tehnike vrlo vazan dio treninga, i u
Uechi ryu karateu je zastupljen nizom varijanti.

Prvenstveno, dogovoreni sparing treba shvatiti kao sredstvo treninga, a ne kao
ispit snage ili natjecanje. Ukljuceno je po dvoje vjezbaca, ne u ulozi protivnika ili
suparnika, ve¢ partnera koji harmoni¢nim radom postizu obostranu korist. Ovakav
pristup neophodan je da bi se postigla vjeStina samoobrane, a moze biti koristan i u
svakodnevnim meduljudskim odnosima.

Napredovanje u vjezbanju moze se sagledati kroz pet stupnjeva treninga.

Prvi stupanj je paméenje pojedinih pokreta. Poput borbenih kata i dogovoreni
sparing je sastavni dio ucenja realnih tehnika karatea, pa ih zbog toga treba dobro
prouciti i zapamtiti.

Drugi stupanj je vjezbanje forme, koordinacije, brzine, distance. Kada uc¢enik
ve¢ savlada pokret i zna $to slijedi, treba se koncentrirati na ispravno izvodenje tehni-
ka slijedec¢i gornja nacela. Na ovom stupnju treninga sparing bi se veé trebao izvoditi
tako da o njemu ovisi uspjesna primjena tehnika u realnoj borbi. Stjecanje i razvoj
osjecaja za distancu koja je razli¢ita za razli¢ite tehnike, postize se vjezbanjem prven-
stveno dogovorenog sparinga, a kasnije naravno i vjezbanjem naprednijih oblika polu-
dogovorenog i slobodnog sparinga.

Borbeni duh je takoder vrlo vazan, ¢ak vitalan faktor za uspje$nu samoobranu,
jer bez potpune koncentracije i nepokolebljivog samopouzdanja, same tehnike nece vri-
jediti mnogo. Vjezbanjem ucenik mora iskljuciti sve fizicke, mentalne i duhovne sla-
bosti koje bi mogle zasmetati uspje$noj samoobrani. Trenutak oklijevanja ili nesig-
urnosti moze biti presudan.
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KYU I DAN KUMITE

Dogovoreni kumite je takoder vrsta sparinga. Prefiksi Kyu i Dan ukazuju nivo
znanja, u¢enicki i majstorski, na kojem se izvodi kumite.

Za razliku od ostalih oblika dogovorenog sparinga, gdje se radi obrana od
pojedinacnog, ovdje se uci obrana od kombiniranog napada.

Na uéenic¢kom Kyu nivou, jo§ poznatom pod imenom Yakusoku Kumite Dai-
ichi (dogovoreni sparing br.1), uloge napadaca i onog koji se brani strogo su odijeljene.
Na majstorskom Dan nivou, ili Yakusoku Kumite Daini (dogovoreni sparing br.2), ove
su uloge podijeljene, tako da se vjezbaci naizmjeni¢no brane i napadaju.

Oba sparinga razvio je Kanei Uechi sensei 1955. godine, a od 1965. godine
uveden je na Okinawi kao sastavni dio Uechi ryu treninga. Sve tehnike dogovorenih
sparinga uzete su iz kata iako se to u prvom trenutku ne vidi. Dogovoreni sparinzi imaju
za cilj uvjezbavanje napadackih tehnika rukom i nogom, blokada i kretanja. Uz ove
tehnicke napretke razvija se osjecaj za distancu, timing ili pravovremenost i kime ili
snazna kontrakcija tijela prilikom udarca.

Ucenicki Kyu kumite ima pet djelova koji idu redom od jednostavnijih kom-
binacija prema slozenijim. Dobro je ako se u¢i u prvom vremenu samo prve tri kombi-
nacije i tek kada se one dobro nauce, prilazi se uenju Cetvrte i pete kombinacije. Ove
dvije posljednje su slozenije jer ukljucuju napade nogom i obrane od tih napada. Kada
se zapocne s vjezbanjem Kyu kumitea svaka tehnika unutar kombinacija se izvodi
odvojeno i ako je to moguce uz brojanje trenera. Kasnije, kako se napreduje, napadi i
obrane unutar kombinacije se spajaju. Nakon toga se pridodaje brzina, a zatim kime.
Napadi rukom se izvode u grudi i to do mjesta gdje je partner bio u trenutku napada.
Pogotovo je pogresno ako su napadi kratki jer u tom slucaju nema potrebe za blokom
pa se kombinacija ne moze potpuno izvesti. Kada se dobro uvjezba svih pet kombi-
nacija moze se prici realnijem izvodenju s ulaganjem maksimalne snage.

Dan Kumite je majstorski kumite i on uveliko podsjeéa na slobodnu borbu.
Napadac napada najjace $to moze. Nakon zavrSene kombinacije nije potrebno vracati
se na pocetno mjesto nego se nastavlja tamo gdje se zavrsila prethodna kombinacija.
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Kyu kumite

1. Kyu Kumite
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Kyu kumite

3. Kyu Kumite
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Kyu kumite

5. Kyu Kumite
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Dan Kumite - Namik Dizdarevi¢ i Senad Dizdarevi¢

1. Dan Kumite
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Dan Kumite - Namik Dizdarevi¢ i Senad Dizdarevi¢
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Dan Kumite - Namik Dizdarevi¢ i Senad Dizdarevi¢
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Dan Kumite - Namik Dizdarevi¢ i Senad Dizdarevi¢
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Dan Kumite - Namik Dizdarevi¢ i Senad Dizdarevi¢
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Dan Kumite - Namik Dizdarevi¢ i Senad Dizdarevi¢
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Dan Kumite - Namik Dizdarevi¢ i Senad Dizdarevi¢
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JIYU KUMITE - SLOBODAN SPARING

Jiyu kumite je oblik sparinga koji je po svom obliku i nadinu izvodenja naj-
razvija spontanost reakcije kao odgovor na neoéekivani napad. Kao i kod ostalih
sparinga, u pocetku treba vjezbati polako i oprezno, a kasnije, s vremenom sve snaZnije
i brze.

Kako napad i obrana nisu prethodno dogovoreni, medu partnerima nikako ne
smije prevladati natjecateljski, ve¢ prvenstveno suradnicki i kooperativni duh. Bitno je
shvatiti da je slobodni sparing formom blizak realnoj borbi, no ipak ne predstavlja
nikakvo natjecanje, niti su vjezbaci protivnici. To je samo vid treninga koji sluzi da
ucenici uvjezbavaju i dodatno razvijaju primjenu svojih tehnika i vjestinu samoobrane.
Upravo zbog toga, a na obostranu korist vjezbaca, njihov medusobni odnos ne smije
biti protivni¢ki, ve¢ prijateljski i suradnicki.

Vjezbajuci slobodni sparing, treba nastojati izvoditi tehnike napada i obrane
$to realistiCnije i Sto je vise moguce u skladu s nacelima naucenim u Sanchinu, bor-
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Svake godine u 12 mjesecu veé tradicionalno se na Okinawi odrZava otvoreno
svestilsko prvenstvo u karateu.
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benim katama i dogovorenom sparingu.

Kako svaki borilacki sistem zagovara odredena pravila borenja, time su
nametnuta i odredena ogranicenja ili pravila borenja. Pravila su uglavnom uvedena radi
zastite od mogucih povreda. Time su zabranjene sve opasne tehnike koje mogu dovesti
do povrede bilo kojeg sudionika.

Uechi ryu sparing dozvoljava snazne udarce rukom u tijelo, nogom u tijelo i
u noge, grabljenja za odjecu dok se izvodi napadajuca tehnika, ¢i§¢enja i bacanja. Nije
dozvoljeno kontaktiranje glave rukom ili nogom. U novije vrijeme Cesto se na trenin-
zima obucava sparing u klincu ili na parteru gdje se vrlo efikasno primijenjuju Uechi
ryu tehnike u kombinaciji s nekim drugim srodnim borilackim vjestinama.

Cilj Uechi ryu slobodnog sparinga je osposobljavanje studenta da se obrani od
realnog napada i time se priprema uvjezbavajuci sve situacije realne samoobrane.

lako se iz samog Jiyu Kumitea ne moze procijeniti stvarno u¢enikovo znanje,
on je odlian pokazatelj nivoa sposobnosti u¢enika da primjeni tehnike iz kata u
stvarnoj situaciji.
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Izgled dvorane u kojoj se svake godine odrzava otvoreno prvenstvo karatea. Okinawa,

Naha. Boriliste je uzdignuto 1 m od poda. Boriliste je povrsine 8 m sa zastitnim poja-
som od 1 m. Prostor oko borilista namijenjen je za gledatelje.
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TRENING ZA RAZVOJ “ZELJEZNOG TIJELA”

Ucitelji drevnih borilackih vjestina, ponekad su pri¢ali svojim ucenicima price
o tjelesnom napretku njihovih ucitelja. Te su priCe postale legende, inspirirajuéi
sljedeée generacije na ozbiljnije vjezbanje vjestine.

Kanbun Uechi sensei priao je svojim ucenicima pricu o ¢ovjeku, kojeg je
vidio u Kini, kako se penje na stablo koriste¢i samo misice na ledima. Covjek se priko-
gore po stablu sve dok se nije popeo nekoliko stopa iznad zemlje. Uechi sensei je pitao
svoje uCenike da li vjeruju toj prici. Neki u€enici su rekli da vjeruju, dok su ostali tvrdili
da je prica previSe nevjerojatna da bi se mogla povjerovati.

Kanbun Uechi sensei je tada rekao uc¢enicima koji su povjerovali u pri¢u da ¢e
ih njihovo vjerovanje natjerati da jace treniraju te ispune taj podvig. Tijekom godina
provedenih u vjeZbanju postat ¢e mnogo jaci i bolji u karateu, ¢ak i ako je podvig
nemoguc. Jacajuci tijelo i zadrzavajuéi dobro zdravlje kroz Zivot isto je toliko bitno
koliko i sposobnost za superiornu moguénost samoobrane.

Formiranje “Zeljeznog tijela” povijesno je bilo znacajan dio Chuan Fa vjezbe
u Kini. Vrlo naporno svakodnevno vjezbanje bilo je potrebno da bi se naucila vjestina
borenja. Kombinacija vjezbi kao §to su izotoni¢ko dizanje ili noSenje velike tezine, do
izometrijskog zadrzavanja odredenog polozaja ili stava, razvija snagu i izdrzljivost
vjezbaca. Sekundarno ovaj vid treninga formira jako i ¢vrsto tijelo vjezbaca Cije Ce tije-
lo biti mo¢nije oruzje u samoobrani.

Kineske borilacke vjestine nisu koristile
sistem koji upotrebljava dva zglavka Sake najsli¢ni-
ji u prakticiranju karatea koji danas poznajemo pod
nazivom seiken. Za napade su se koristili vrhovi
prstiju, sredisnji zglavci, brid dlana i korijen dlana.
Zato je trening bio pod¢injen rigoroznim rutinama
formiranja snazne Sake udaranjem u Cvrste pred-
mete s velikim brojem ponavljanja i to svakod- |
nevno. Ciljanje na odredenu to¢ku tijekom bliske |
borbe zahtjeva specijalno pripremljeno tijelo koje ¢e |
u borbi djelovati kao nezaustavljivo oruzje. Ruke i
noge postaju arsenal samoobrane dok tijelo i volja
postaju zeljezo. Sjetite se da je originalna svrha
karatea bila samoobrana, a ne sport ili hobi.

Formiranje tijela metodom tai gitae, j
dugorocan proces da se virtualno stvori va$ vlastiti
tjelesni oklop. Na zalost, kada ste napadnuti ne =
moze se izbjeéi zadobivanje udaraca od strane
napadaca. Mentalne i tjelesne pripreme smanjuju efekt dobivenog udarca. Vaznost
ovakvog tipa uvjezbavanja primjecuje se kod suoCavanja s vise napadaca.
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Tradicionalna  pomagala za formiranje
“Zeljeznog tijela”. Muzej borilackih vjestina
Naha - Okinawa 1997.g.
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Neki od nacina nosenja utega Chikara ishi. NoSenje Chikara ishi utega se izvodi u
Sanchin kretanju ili u Sanchin dachiu.

Tehnika udaranja utezima Sashi. Ovom se metodom uvjezbava ¢vrst i snazan udarac
rukom. Udarac se moze izvoditi u mjestu ili u Sanchin kretanju.

Psiholosko povjerenje i fizicka
prednost dobivena uvjezbavanjem tijela je
jedinstven osjecaj koji osoba mora iskusiti
da bi razumjela. Disciplina se razvija u
dugom vremenu vjezbanja, prelazeci
granicu boli, do visokog stupnja jacanja
¢vrste volje 1 snage tijela. O povjerenju
koje imate u svoje karate tehnike, ovisi da
li ¢e vase karate tehnike biti efikasne u agresivnoj situaciji borbe. Ukoliko povjerenje
postoji, ono unapreduje $ansu prezivljavanja i pobjede. Jacanje metodom “Zeljeznog
tijela” nacin je testiranja karate tehnike, ¢vrste volje i snaznog tijela, $to vodi putem
viSeg stupnja vjezbanja karatea.

Jedan od ciljeva borilackih vjestina je podizanje tolerancije boli. MiSi¢i bole
od zadobivanja jakih udaraca nogom ili brzih udaraca rukom. S druge strane moze se

r 4 o 1 - Y Ty
Tsutomu Nakahodo sensei radi sklekove
na dva prsta ruke.
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pojaviti emocionalna bol radi neus-
pjeha. Ipak, vjezbanje karatea
pored same tehnike, ima smisao
fizickog 1 emocionalnog jacanja
prolazec¢i kroz razna iskustva na
treningu. UcCenje podizanja praga
boli tijekom formiranja “Zeljeznog
tijela”, razvija vis§i nivo mentalne
kontrole. Lokalna bol je iskusana u
tocki u kojoj dolazi do kontakta ili
ozljede, ali mozak je mjesto gdje
se bol registrira. Kontrola ovog

pogleda na mozak je dostignuta s
Tsutomu Nakahoa’o razbija daske ua’arcem ruke. unaprijedenim karate treninzima i

formiranjem Zeljeznog tijela. Sami
odlucujete koliko ¢e vas boljeti.
Nemojte to zamijeniti s mazohizmom.

Bol i neudobnost tijekom
vjezbanja koje unapreduje tjelesno stan-
je je pozitivan. bol i Steta dobivena neci-
jim udarcem nije!

Kiyohide i Narahiro Shinjo u demonstraciji
lomljenja baseball palice podlakticom.

Demonstracija
Tameshiwari.Lomljenje daske
debele 10 cm podlakticom.
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ATEMI NO JIKKEN

Atemi no Jikken predstavlja skup vjezbi, kod kojih je bit zadavanje udaraca u
razne dijelove tijela, sa svrhom da se ojacaju i da se poveéa njihova otpornost na
udarce. U ovu grupu spadaju kofe kitae (jatanje podlaktica,) kashi kitae (jaanje nogu)
i hara kitae (jacanje trbuha).

Ove vjezbe uce vjezbaca kako da koncentracijom izvana postane Cvrst, a
istovremeno iznutra mekan i opusten (sli¢no kao skoljka), a isto tako i da psihicki pod-
nese udarac. Takoder, ovim se vjeZbama jacaju i udarne povrsine ruku i nogu partnera
koji zadaje udarce.

Jedan od glavnih u¢inaka karatea je postizanje mushin stanja koje karakte-
rizira potpuna budnost neometana svakodnevnim mislima, brigama i strahovima. Da bi
se ovo postiglo, potrebno je vjezbati Atemi no Jikken dok se potpuno i stvarno ne
suzbije strah od bola i povrede. Tek kad “pobijedi” ove strahove moci ée izvoditi sve
tehnike potpuno i do kraja.

Ista sposobnost stice se i dugogodisnjim vjezbanjem Sanchina, tako da Atemi
no Jikken ima ulogu dopunskih vjezbi. Medutim, ipak je vrlo bitno da se sa izvoden-
jem ovih vjezbi zapo¢ne polako i oprezno, pa se postepeno, s vremenom, radi sve
snaznije. Isto tako je bitno da se partneri medusobno dogovaraju, tj. daju do znanja
jedan drugom koliko snazno mogu izvoditi vjezbe.

Vrijeme izvodenja vjezbe je ograni¢eno na 2 do 3 minute. Izvorno se Atemi no
Jikken izvodio dok jedan od partnera ne prekine rad uslijed bola. Sto se duze izvodi,
udarci su jaci i radi se dok bol ne postane nepodnosljiva. Ova metoda se preporucuje
ipak samo naprednim vjezbacima.

Vjezbe jaganja tijela Atemi no Jikken imaju popularan naziv “Zeljezno tijelo”
ili “Celi¢na kosulja” jer se s vremenom tijelo toliko ojata da postaje otporno i na vrlo
jake udarce §to zapanjuje mnoge ljude koji nisu upoznati s vjestinom.

“Zeljezno tijelo” simboli¢no opisuje da tijelo vjezbaca treba biti snazno i
¢vrsto poput Zeljeza, otporno na udarce i bol.

Kod rada je vazno znati da se nikako ne smije udarati po zglobovima i kosti-
ma nego samo po misi¢nom tkivu. Ovo je radi zastite od povreda.
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KOTE KITAE

Vjezba kote kitae sastoji se iz dvije faze. Prva, izvorno nazvana kosuri ili
kosuri-ai, je faza masaze. Osim §to se masazom, trljanjem podlaktice o podlakticu,
priprema za drugu fazu, vjezba¢ uci kako da iz ¢vrstog stava izvodi mekan, no istovre-
meno snazan pokret. Nadalje, savladavajuéi otpor kretanja ruke, jaca se potisna i
opcenita snaga bloka.

Druga, wutsu ili uchi, je faza udaranja. Osnovna svrha je da se vjezbanjem
o¢vrsnu podlaktice tako da ne bi, kod stvarne primjene bloka, doslo do povrede. Osim
toga ova vjezba sluzi i za razvoj tehnika udaraca i blokiranja.

Vrlo je bitno, da kod vjezbanja kote kitaea, student snagu izvodenja prilagodi
vlastitim moguénostima i u dogovoru sa partnerom. Treba isto tako zapamtiti da ova
vjezba nije nikakvo natjecanje niti odmjeravanje snage ve¢ isklju¢ivo sluzi za
metodiéan razvoj i napredak vjezbaca.
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Kote kitae - demonstriraju Namik Dizdarevié i Senad Dizdarevi¢
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KASHI KITAE

Kashi kitae ili vjezba za jaCanje nogu izvodi se naizmjeni¢no i to prvo u
natkoljenicu, a zatim u potkoljenicu. Udaranje se moZe izvoditi s ristom stopala ili
potkoljenicom. Naizmjeni¢no se udara uglavnom u vanjsku stranu noge no moze se
ojacavati i unutra$nja strana.

Ova se vjezba izvodi iz razloga S§to se veliki broj napadnih noznih tehnika
izvodi upravo prema protivnikovoj nozi. Vjezbanjem kashi kitae jacamo noge kako bi
odoljeli napadu. Nekada napadi noznom tehnikom nisu prelazili visinu trbuha jer se
smatralo da su ruke efikasnije za napade u gornjem dijelu tijela pa su vjezbe kashi kitae
bile od velikog znacaja, no niti danas njihova vaznost nije opala. Vazno je znati da se
ovom treningu mora pristupiti svakodnevno i postupno. U pocetku se naizmjeni¢na
udaranja u noge izvode polako i bez velike snage jer bi u suprotnom dovelo do bolnih
oteklina ili ¢ak do podljeva krvi u medumisi¢énom prostoru. Kako se u vjezbi napredu-
je, tako udarci postaju jacdi i izvode se do granice bola.
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Kashi kitae - demonstriraju Namik Dizdarevié i Senad Dizdarevié

HARA KITAE

Hara kitae je vjezba za jaCanje trbuha. Trbuh moze biti napadnut rukom ili
nogom i od velikog je znacaja da trbu$ni misiéi odole napadu. Ako je trbuh slab dolazi
do istiskanja zraka nakon ¢ega slijedi gr¢ i gubitak zraka $to rezultira gréenjem misic¢a
trbuha i nemoguénost ponovnog udaha na neko vrijeme. Naravno da za to vrijeme mak-
simalno opada moguénost borenja pa se ta situacija mora izbjec¢i vjezbanjem hara
kitae. Vjezba se moze izvoditi napadom noge ili ruke u predio trbuha. Pri tome se mora
pripaziti da se ne udara u pupak.
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VJEZBANJE KOTE KITAE KANBUN UECHI
SENSEIA

Kanbun Uechi sensei jacao je podlaktice vjezbom nazvanom kote kitae koju
je naucio u Kini. Vjezba ukljucuje sistematsko udaranje podlaktica sa Sakom ili bridom
dlana partnera. Svrha kote kitaea je jacanje podlaktica. Jako razvijene podlaktice su
svojstvene svim glavnim okinavljanskim uciteljima Uechi ryu karatea, osobito starijim.

Kanbun Uechi sensei je ispri¢ao pri¢u Seiyu Shinjou o kineskom majstoru
borilackih vjestina koji ga je posjetio i upoznao ga s interesantnom borilackom
tehnikom Zdrala.Covijek je bacio malu torbu riZe na pod dojoa. Zatim je kupio zrno po
zmo s vrhovima prstiju, kao §to bi ih ptica podizala sa svojim kljunom. Sto je duZe
podizao zrna rize to je snaga Covjekovih vrhova prstiju bivala sve ociglednija.
Posjetitelj je objasnio da bi u borbi mogao upotrijebiti kljucajucu i stipajucu tehniku
na vene po rukama protivnika, izazivajuéi smrtonosno unutarnje krvarenje.

Uechi sensei je postao zainteresiran tom idejom te je bio uporan, upucéujuci
covjeka da prikaze tehniku na njemu. Nekoliko pokusaja je bilo izvedeno, ali ni jedan
nije bio uspjeSan zbog vrlo snazne Uechieve ruke. Kofe kitae je podnio zdralovu
tehniku koja je bila neefekasna.
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Karate Klub “Delta”. Grupa Uechi ryu karate 2005.g.
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PANGAINAN MANUSKRIPT

Kada je Kanbun Uechi sensei nakon trinaest godina provedenih kod ucitelja
Chou Tzu Hoa odlazio, dobio je na poklon pisani manuskript Pangainan stila u kojem
su stajale slike s detaljnim objasnjenjem vjezbi $kole tigra, zdrala i zmaja. U knjizi su
pored tehnika, napisani i dijelovi o ljekovitom bilju, masazi i tajnim tehnikama
“zeljezne ruke” i “Celi¢nog dlana”, te povijest ove vjestine.

Vazno je napomenuti da su ove vjezbe u pravilu jednostavne osim njih neko-
liko. Najveca tajna uspjeha lezi u svakodnevnom upornom vjezbanju. Ve¢ u prvih
nekoliko mjeseci vjezbajuéi ove metode mogu se osjetiti promjene na tijelu kao §to je
povecanje opce snage tijela, izdrzljivosti, otpornost na udarce, ¢vrstoca itd.

Pravilo je da se §to ¢eSce izlazemo podrazajima vjezbe dok se tijelo potpuno
ne adaptira. Ponekad moze proci i nekoliko godina prije no §to se pravi rezultati ne
pocnu nazirati.

Svakako da postoji nekoliko nivoa koji se mogu doseci vjezbanjem ovih
vjezbi. Najvisi nivoi majstorstva prevazilaze mogucnosti prosjecnog covjeka pa su
nekim majstorima ove vjestine ljudi pripisivali nadprirodne mo¢i.

Danas se original Pangainan manuskripta nalazi u vlasnistvu porodice Uechi.

Napomena: U narednom tekstu dat je samo osvrt na tehnike iz manuskripta
bez detaljnog opisa. Neke su vjezbe opasne da bi se izvodile bez stru¢nog vodstva, pa
iz tog razloga nisu detaljnije objeSnjene nego su date samo kao uvid u kineske tradi-
cionalne metode treninga i vjezbe koje je ucitelj Chou Tzu Ho dao Kanbun Uechi sen-
seiu.
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“Saka bunarskog izvora”.
Svakodnevno iz Kiba dachi
stava udarajte Sakama u
grotlo bunara i ponavljajte
[po nekoliko stotina puta. U
|pocetku nece biti efekata .
Kasnije se pocne javijati
zvuk, a zatim vrtlog vode.

Udaranje drvenim cekicem
po ledima pokrenuti ‘e
misi¢ne kontrakcije i time
ojacati leda kako u pri-
manju iznenadnih udara-
ca, tako i prilikom napada.

“Ho Pan dlan” je tehnika
za dovodenje chia u Sake.
Za rad je potrebnbo 34
komada jednakih Stapica
koji se cvrsto poveiu na
krajevima. Snop se trlja
dlanovima po sredini i po
krajevima dok ne zabride.
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Bez komentara.

“Kamena glava” je vjezba
koju vjezba mali broj ljudi.
Glavom se u prvo vrijeme
oslanja na zid tezinom
tijela, a zatim se pocne s
trljanjem i kasnije s
udaranjem po zidu.

Vijezba za jacanje hirake-
na, sastoji se u udaranju
hirakenom  najprije  u
mekSe predmete, a onda u
cvrsée sve dok se snazan
udarac ne uspije uputiti u

zid.
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“Kien jen ruka” je tehnika
za jacanje brida dlana
time §to se svakodnevno
udara po drvenom panju.
Kada se pojavi ulegnuce
od udaranja, brid dlana je
dovoljno ¢vrst da zadaje
jake udarce.

“Cupanje planine” je
metoda za razvoj snage
\prstiju. Zakopajte drveni
stup u zemlju i pokusajte
ga iScupati s tri prsta.
Kada ga iscupate zako-
lpajte ga dublje i pocnite
lponovno s cupanjem.

Metoda namatanja utega
sluzi za jacanje misica
lpodlaktica. i rucnih
zglobova. Stanite u kiba
dachi i namatajte uteg
tezine oko 7 kg nekoliko
lputa. Kasnije povecajte
tezinu i nastavite.
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“Kotac” je vjezba kojom
se otvaraju svi energetski
centri tijela. Vjezba se
izvodi u ponavljajuc¢im se-
rijama. Zapocnite s 10,
ponaviljanja, a  onda
svakog mjeseca povecava-
jte za 3.

“Orlova krila” je metoda
kojom razvijamo rameni
lpojas a sve u svrhu borenja
za dobijanje snage udara-
nja laktovima kao i odbi-
ljanje protivnika koji vas
napada hvatanjem.

“LeZeci tigar” je vjezba
kojom se jacaju prsti ruku i
nogu. U prvo vrijeme se
rade sklekovi na prstima a
onda se na leda stavi
teZina. Postupno se tezina
lpovecava.
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“Celicna metla” je metoda
za jacanje potkoljenica u
tehnikama Cciséenja noge
napadaca. Vjezba se sasto-
i u uzastopnom udaranju
|potkoljenica u drvo dok se
lis¢e ne pocne tresti ili cak|
opadati.

Metoda“Odgurni
Iplaninu” sluzi za gurajucu
snagu ruku. Vrecu tesku 10
kg koja visi na konopcu
odbacujemo rukama Sto
dalje, a zatim je docekamo
bez pomicanja iz stava.

“Trljanje pijeska’ je meto-
da kojom se jacaju dlanovi.
Ova metoda sluZi i u posti-
zanju vjestine “Vibrira-
juceg dlana”. Pijesak koji
se nalazi u posudi trljamo
dlanovima.. Kasnije se
stavi Sljunak.

Bez komentara.

Metoda jacanja podlaktica
sastoji se od udaranja pod-
lakticom u deblo drveta.
Vjezba je dala rezultat ako
se krosnja stabla trese dok
udaramo po deblu. Kasnije
lpronademo deblje stablo i

lponaviljamo isto.

Metodom “Dva psrta”
jacaju se prsti ruke udara-
ju¢i po drvenoj povrsini.
Tehnika sluzi za napadanje
u  manje  pristupacne
dijelove tijela.
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Vjezba “Pomicanje vreca”|
sastoji se iz udaranja vreca
kojih ima 12. Niti jedna
vrec¢a ne smije mirovati, Sto
znaci da se mora vrlo brzo
udarati. Sto su vreée teze,
vjezba je naprednija.

Viezba “Razdvojiti vodu”
sastoji se iz razdvajanja
cvrsto  pove-zanih bam-
busa. Kada se bambusi
uspiju razdvojiti i pro¢i na
drugu stranu, vjezbu ste
majstorirali. Tehnika sluzi
za odbijanje napadaca.

“Trening lakoce” sastoji
se od iskakivanja iz rupe
koja se iskopa na dubini od|
70 cm, a zatim se svaki
mjesec iskopa jos 10 cm.
Kada iskocite iz rupe koja
je duboka 1,3 m majstori-
rali ste vjezbu.

“Sashi utezi” sluze za
jacanje zgloba Sake kao i
|podizuée  snage  ruke.
Metode kojima se moze
vjezbati prikazane su u

prethodnim poglavljima.

“Skok tigra”. U poziciji
skleka odbijate se prvo u
nazad poskocima, zatim
naprijed i na kraju lijevo-
desno.

“Ukorijeniti stopala” je
viezba kojom se stijece
velika snaga i izdrZljivost
nogu. Stanete na stupove
koji su razmaknuti za dvije
Sirine kukova i spustite se u
kiba dachi. Stav otezajte
utezima na bedrima.
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“Tigrova kandZa” je tehni-
ka jakih prstiju. Prvo se
nosi prazan ¢up a zatim se
ulijeva voda ili pijesak|
kako bi otezao. U jutarnjim
satima izvodi se vjezba
“Hvatanja sunca’.

S pomocu debelih konopa
koji vise mogu se raditi
razne vjezbe kao Sto su
uspinjanje, okretanje s
kolutom ili prebacivanje
tijela.

Visiti na podlakticama je
metoda kojom se razvija
snazna kontrakcija gornjeg
dijela tijela.

Metoda “Celicni bik” sas-
toji se iz vjezbi za jacanje
trbuha. Prvo se trbuh jaca
udarcima  Sake,  zatim
drvenim ceki¢em i na kraju
stavljanjem velikih tezina
dok lezimo.

Podizanje raznih teZina
lpoznata je metoda  za
razvoj misi¢a ruku i rame-
na.

Podizanje utega s dva prsta
jaca hvat Sake i razvija
tehniku “Tigrove kandze”.
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Tehnika “Celicni zagrljaj”
sastoji se od vjezbe podiza-
nja  tezine zagrljajem.
Kada se jedna teZina s
lako¢om podigne, krenemo
na vecu teZinu, dok se ne
|podigne 200 kg.

Viestina “Trbuha’ sastoji
se iz masaza, lupkanja,
uvlacenja i izbacivanja
trbuha. Vjezba na slici
lpredstavija guranje bal-
vana uz pomocu trbusnih
misica.

Hodanje po ivici bureta i
Ipijesku. Ova vjezba sluzi za
ravnotezu i lakocu kreta-
nja.

Udarnje vrhovima prstiju u
vreéu napunjenu pijeskom.

“Tsan” tehnika jednog
lprsta sastoji se od udara-
nja  predmeta  jednim
lprstom. To moze biti zvono
koje, kad udarite prstom,
zazvoni. Kasnije radite s
|prstom uperenim u svijecu.
Plamen se mora pomicati.

Bez komentara.
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Dodavanje vrecicom napunjenom kukuru-
zom ili pijeskom. Ovom se vjezbom jaca
hvat prstima. Vjezba se sastoji od bacanja
vrecice prema partneru. Vrecica se mora
uhvatiti samo prstima, a ne dlanom. Prvo
se zapocne s dodavanjem vrecice napu-
njene kukuruzom, a onda pijeskom.

i - —
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Prikazana vjezba “Celi¢ni most” jedna
je od postojecih varijanti kojom se jaca
trbuh, ramena i leda. Polozaj se moze
zauzeti s dlanovima ili kao na slici lak-
tovima na podu. Stopala mogu biti oslo-
njena samo na peti (laksa varijanta) ili
cijelom povrsinom. Tada se trup treba

|podici, §to dodatno otezava vjezbu.
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Karate Klub “Delta” - Grupa karate vrtica. Trenerica: Tanja Mandi¢
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RANGIRANJE U UECHI RYU KARATEU

Poput mnogih drugih stilova, i u modernom Uechi ryu Karate dou, postoji
klasifikacija koja se bazira na steCenim znanjima, sposobnostima i vjestini karatasa.
Svako zvanje nosi odredeno ime i oznaceno je odgovaraju¢om bojom pojasa koji
karata$ nosi.

U posljednje je vrijeme bilo mnogo razvijenih teorija i pokusaja da se ispiti
prilagode dobnim skupinama s obzirom da je sve veci broj mladih vjezbaca koji ne
mogu pratiti strogi i slozeni program ispita za viSa zvanja kakav je bio nekad na
Okinawi. U Hrvatskoj smo, pouceni iskustvom, razvili sistem rangiranja koji je
prosiren na dje¢je dobne skupine. Tako djeca prvo uce temeljne tehnike karatea tipicne
za sve karate stilove i to do 5.kyua, nakon ¢ega zapocinje trening specifi¢nih Uechi ryu
tehnika.

Kako je program prosiren, tako je doslo do zahtijeva za povecanjem broja boja
pojaseva. Nekad je u Kini postojao samo uéitelj s jedne, i u€enici s druge strane. Jigoro
Kano prvi je uveo sistem rangiranja po boji pojaseva u Japanu, u Judo vjerstini. U to
vrijeme postojale su samo Cetiri oznake pojasa i to: bijela za pocetnike, zelena za sta-
rije ucenike, smeda za majstorske kandidate i crna za majstore. U starom sistemu ran-
giranja u Uechi ryu karateu jednako su se rangirala zvanja u bojama, no danas je
situacija kod ucenickih zvanja drugacija, pa su osam ucenickih zvanja oznacena sli-
jededim nazivima i bojama:

Hachikyu 8.kyu (zuti)

Shichikyu 7 kyu (narancasti)

Rokkyu 6.kyu (crveni)

Gokyu S5.kyu (zeleni)

Yonkyu 4 kyu (plavi)

Sankyu. 3 kyu (ljubicasti)

Nikyu 2.kyu (smedi)

Ikkyu 1.kyu (smedi s crnom trakom)

Mladi ucenici, do 12 godina starosti, smiju posjedovati zvanje Hachikyu
(8.kyu) do maksimalno Gokyu (5.kyu). Samo ucenici stariji od 12 godina mogu pola-
gati za ucenicko zvanje Yonkyu (4.kyu) i vise.

Na polaganje se kandidati ne prijavljuju samostalno, ve¢ iskljuéivo po pozivu
ucitelja ili instruktora, kada ovaj procijeni da je kandidat spreman za stijecanje viseg
zvanja.
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Osam gore navedenih ucenickih zvanja slijedi deset majstorskih:

Shodan 1.dan (crni)

Nidan: 2.dan -//-

Sandan 3.dan -//-

Yondan 4.dan -//-

Godan 5.dan -//-

Renshi Rokudan 6.dan -//- + jedna traka
Kyoshi Shichidan 7.dan -//- +dvije trake
Kyoshi Hachidan 8.dan-//- + -//-
Hanshi Kyudan 9.dan -//- + tri trake
Hanshi Judan: 10.dan -//- + -//-

Za sticanje Shodan (1.dan) zvanja potrebno je, uz traZzeno poznavanje tehnika
i teorije, da u€enik ima minimalno 16 godina starosti. lako je znacenje posljednjih pet
zvanja teSko doslovno prevesti, ove titule opc¢enito ukazuju na osobe visoko razvijenih
moralnih i psihofizi¢kih osobina. U slobodnom prijevodu Renshi je kvalificiran da
poducava umjetnosti vjestine, Kyoshi je ucitelj ili instruktor, a Hanshi zasluZzuje
najvece posStovanje i nosi odgovornost nastavljanja istinske tradicije Uechi ryu Karate
doa.

Detalj s ispita za visa zvanja. (Jasmina Dizdarevi¢ druga s lijeva.), 1998. G.
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DAN / KYU SISTEM RANGIRANJA

Sistem rangiranja i formalnog obiljezavanja zvanja, u obliku kakvog danas
poznajemo, pocinje se primjenjivati negdje oko 1935. godine (po g. Takamaiyagi
1940.). Do tada nije postojao nikakav naéin obiljeZzavanja znanja i vjestine, a isto tako
od tada pa jo§ neko vrijeme, zvanja nece biti dodjeljivana na posebnim i izdvojenim
ispitima, ve¢ prema vjestini i znanju prikazanima na samom treningu.

U periodu od 1926. do 1945. godine, jedine dvije osobe koje su Dan zvanje
dobile od Kambun Uechia osobno, bili su g. Ryuyu Tomoyose, 14. 01. 1940. Godan, i
godinu dana kasnije 14. 01. 1941. godine Kanei Uechi, takoder Godan zvanje. Kasnije,
u sijeénju 1945. godine, Ryuyu Tomoyose prima najveée zvanje Hanshi od Kanbun
Uechi senseia da bi ga 14 godina kasnije, u kolovozu 1959. on sam dodijelio Kanei
Uechiu, 33 godine nakon §to je Kanei poceo vjezbati Pangainan ryu Karate jutsu.

Opce je poznato da je Pangainan ryu Karate jutsu dao mnoge vrsne majstore
koji su, pogotovo u prvim godinama postojanja instituta, podnijeli glavni teret razvoja
i nastavka stila. Medutim, mnogi od njih umrli su prije pocetka rangiranja kakvog
danas poznajemo. Upravo zbog toga je na srediSnjoj sjednici Uechi ryu Karate-do
Udruzenja, 1974. godine, odluc¢eno da se svima njima posmrtno dodijeli zvanje Kyoshi.
Bududi da je ovo zvanje u Uechi ryu sustavu rangiranja uvedeno 03. 12. 1964., na istoj
sjednici odluéeno je takoder da se isto zvanje dodijeli i svim onim starijim u¢enicima
koji su prekinuli trenirati prije ovog datuma, a jo$ uvijek su zivi.

S urodenim talentom za borilacke vjestine, niSta manjim od ocevog, Kanei
Uechi je Citav zivot posvetio razvoju i napretku Karate doa. U znak priznanja za veliki
doprinos Uechi stilu i opéenito Karate dou, te njihovoj internacionalizaciji, primio je
¢ak trostruko Hanshi zvanje, §to je za jednog majstora borilackih vjestina nesumnjivo
najveca moguca Cast.

11. 06. 1959. godine, prima ovo zvanje od Ryuyu Tomoyosea. 19. 03.
1967.godine, japanska Karate do Federacija dodjeljuje mu zvanje Judan Hanshi, a 11.
04. iste godine, prima Hanshi zvanje u ime Opcée Okinawa Karate-do Federacije.

U praksi, Dan i Kyu sistemi rangiranja, formalno su ustanovljeni u srpnju
1958.godine. Od toga dana za svako zvanje postoje tocno odredeni ispiti. Ispit za
Shodan zvanje odrzao je Katshuhiko Minowa, tadasnji generalni sekretar Uechi ryu
Karate do udruZenja, a za zvanje Sankyu Shigoru Takamiyagi. Ovaj ispit, u povijesnom
smislu, ima znacenje prvog ispita odrzanog u sklopu Uechi ryu Karate doa.
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Demonstracija povodom 20 godina Uechi ryu karatea u Rijeci. Na slici su Igor
Prasnikar i Namik Dizdarevié, 1994. g.
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Pristupl i razumijevanje karatea
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U danasnje vrijeme postoji niz pristupa i shvadanja Karatea, razli¢itih po
metodama treninga i cilju, odnosno kona¢nom ucinku koji pruzaju.

Karate jutsu i Karate do podrazumijeva opseZan i §irok pristup koji ih s punim
pravom klasificira kao istinski karate. Istovremeno, npr. turnirski karate, Jujitsu karate
i Karate sho predstavljaju puno ograniceniji i uzi pristup ucenju, izveden i baziran na
dijelu elemenata prva dva navedena pristupa.

KARATE JUTSU

U slobodnom prijevodu Karate jutsu zna¢i umjetnost karatea. Osnovni cilj je
posti¢i maksimalno mogucu efikasnost u borenju golim rukama, dakle bez oruzja. Ovaj
se cilj ostvaruje kombinacijom vjestine tehnika s raznim mentalnim nacelima. Iako je
glavna svrha samozastita i obrana, razvoj zdravih moralnim nacela takoder je vazan
¢imbenik ovog pristupa.

Karate jutsu uglavnom se prakticira samo u obliku dogovorenog sparinga.
Zbog vrlo opasnih tehnika, a i zbog toga $to se smatra da pravila, koja su ipak neopho-
dna u sportskim borbama, znatno umanjuju njihovu stvarnu efikasnost, Karate jutsu ne
sudjeluje na sportskim natjecanjima. Rangiranje zvanja nije posebno naglaseno, ve¢ se
naglasak prvenstveno stavlja na rang, odnosno stupanj sposobnosti i vjestine.

Iako ovakav pristup nosi u sebi originalno i tradicionalno shvacanje karatea,
slijedi ga tek mali broj stilova.

N.Dizdarevi¢ izvodi yoko geri jodan, Rijeka 1995. godina
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KARATE DO

U slobodnom prijevodu Karate do znaci karate put ili put karatea, a pred-
stavlja moderno i orijentalno, shvacanje karatea. Ovaj pristup stijece popularnost kada
se podinje smanjivati potreba za karateom kao stvarnom borbom. Ovo shvacanje
karatea proizlazi iz Karate jutsua i sadrzi sva njegova osnovna mentalna nacela i fi-
zicke principe. Medutim, ovaj pristup podrazumijeva ipak nesto liberalnije shvacanje
karatea, pa iako se osnovni idejno-filozofski principi poklapaju to je ipak manje bor-
beno orijentirano shvacéanje karatea.

Napredak se ne mjeri iskljucivo vjeStinom samoobrane, vec se teziste daje i
na druge aspekte; upornost, iskrenost, eticnost... Drugim rije¢ima, teziste je na razvoju
vjezbaca u kompletnu i zdravu psihofizi¢ku osobu. Ovo se postize iskljucivo i samo
kontinuiranim i napornim treningom koji ne poznaje “kratice” i lakSe metode. Ucenik
mora zaista zeljeti nauciti i mora u vjezbanje ulagati maksimum napora i truda.

Sliéno kao i kod Karate jutsua trening se uglavnom izvodi u formi dogo-
vorenog (iako se prakticira i slobodni) sparinga, dok se sportska takmicenja uglavnom
ne prakticiraju. Naglasak je na natjecanju, ali ununar samoga sebe.

Seiko Toyama
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STO SIMBOLIZIRA “PUT”

“Put” simbolizira stazu na kojoj je nesto savrSeno. To je put koji vodi u svemir.
U karateu “Put” predstavlja znacenje dostizanja istinske biti Zivota kroz karate trening.
“Put karatea” nije lagan put. Tezak je izvan svih ocekivanja. Pa ipak, buduci da vodi ka
vrijednom iskustvu fizicke, psihicke i duhovne izgradnje, nadasve je lijep. Staza
treninga i discipline koja se razvija u karate dou ne zavr$ava u sali za treninge. Morate
zivjeti na nacin karatea da biste iskusili njegove najvece nagrade. Karate do nije samo
rije¢ obrane ili napada. On je zapravo izraz zivota koji se Zivi 24 sata dnevno i 365 dana
godiSnje. Zaista, “Put karatea” je filozofija zivota koja nagraduje ako se sprovodi do
kraja, prelazeci granice uCenja samoobrane i vode¢i dalje u Siroku sferu istrazivanja
uma.

Kanei Uechi demonstrira poziciju ruku za borenje.
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SPORTSKI KARATE

Dok se vjezba u formi Jiyu Kumitea, slobodna, neodgovorena borba je od
velike koristi za vjezbace, jer pruza mogucnost primjene vjeStine u gotovo realnoj
situaciji i mogucénost vjezbanja s razli¢itim partnerima u cilju usavrSavanja vjestine.

Na zalost, Cest je slucaj da natjecateljski elementi zasjene faktore usavrsava-
nja vjestine, pa ucenik postaje viSe zainteresiran za pobjedivanje protivnika nego za
vlastito usavrSavanje. Neki ¢ak idu toliko daleko da u potpunosti zanemaruju trening
kata, a time i znaCajan dio mentalnog treninga, u korist isklju¢ivo fizi¢kih principa.
Ovakvim pak pristupom stijecu samo dio sveukupnog dobra koje karate izvorno nudi.
Iako se vrhunskim natjecateljima ne moze osporiti velika snaga i vjeStina borenja,
ovakav pristup u svojoj biti ipak znatno odstupa od izvornog.

Tradicionalni karate je vjestina i umjetnost borenja, a ne sport. Osnovni cilj
ove vjestine je prvenstveno napredak, samo usavr$avanje i formiranje kompletne osobe
pa tek onda borenje. A i kad se govori o borenju i natjecanju prvenstveno se misli na
natjecanje sa samim sobom i borbu s vlastitim ja, pa tek onda na protivnika. Jer Covjek
koji je uspio pobijediti sebe, s lako¢om Ce savladati i sve ostale protivnike.

Kanei Uechi sensei na otvaranju Otvorenog prvenst-
va Okinawe u Karateu, 1980. godina.
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JUJUTSU KARATE

Ovaj termin se koristi da bi se opisao pristup koji se sastoji u uenju iskljuci-
vo tzv. “trikova samoobrane”. Nekoliko tipova obrana uce se kao odgovor na odredene
vrste napada. lako ufenik moZe napredovati njegovo je znanje samoobrane ipak
ograniceno na relativno mali broj situacija, pa moze ¢ak doZivjeti i neugodnost bude li
napadnut neo¢ekivanim napadom.

Ovaj pristup u potpunosti se razlikuje od istinskog karatea, i moramo ga raz-
likovati od jujutsua, koji predstavlja vrlo uvazenu japansku formu vjestine samoobrane.

No treba spomenuti da se jujitsu forma moze i treba vjezbati uz redovan karate
do ili jutsu trening, prvenstveno da bi se u praksi uvjezbavale obrane od hvatova i zah-
vata, te raznih vrsta oruzja koje kate izvorno ne sadrze.

Clanovi Karate Kluba “Delta” u tehnikama jujutsua, Rijeka
2005. godina
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KARATE SHO

Karate sho je opce prihvacen termin koji podrazumijeva spektakularni pri-
stup karateu. Tu se prvenstveno misli na tameshiwari - vjestinu primjene karate tehni-
ka u lomljenju cigli, dasaka, crijepova, pa ¢ak i u golorukoj borbi s divljim zivotinja-
ma.

Iako pokazatelj gotovo vrhunskog poznavanja karate tehnika, punu vrijednost
ima tek kao sastavni dio jutsu ili do pristupa, dok izdvojen i sam za sebe nije nista vise
od puke demonstracije snage. Medutim, kao dio cjelovitog pristupa karate treninga,
vrlo mu je vazna uloga u stvaranju samopouzdanja i sigurnosti u ispravnu primjenu
tehnika i punovrijedan je tek onda kada se shvati tek kao jedan od mogucih u¢inaka, a
ne jedini i osnovni, §to ga pruza istinski pristup i shvacanje karatea.
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Seisan Bunkai. Senad Dizdarevi¢ i Damir Glavoci¢. Seminar, Umag 2002.g.
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“PUT” KANBUN UECHI SENSEIA

GEn U Kini postoje razliciti stilovi
borenja nastali uglavnom kombinaci-
jom vanjskih i domacih utjecaja. Velika
ve¢ina njih svoje tehnike bazira na
pokretima zivotinja. Pokreti triju zivo-
tinja: tigra, zmaja i zdrala, ¢ine osnovu
 |[modernog Uechi ryu karate doa.

: Uechi Kanbun sensei, “osniva¢”
|Uechi-ryua, roden je 1887.godine na
Okinawi. S nepunih 19 godina odlazi u
Kinu, u pokrajnu Fukien, gdje isprva
“|kratko trenira Koyo-ryu, da bi 1897.
poceo trenirati pod vodstvom majstora
Chou Tzu Hoa (Zhou Zi He na dijalek-
tu Pinyin, Shu Shi-wa na japanskom).
Majstor Chou bio je izvrsni poznavalac
mnogih borilackih vjestina, a specijalno
Hu Hsing Ch'uana (Tigrov stil).

Nakon stjecanja priznanja majs-
tora vjestine, 1904. godine, Kanbun
Uechi nastavlja s treniranjem kod majstora Choua, i tek nakon dvije godine odlazi u
grad Nanching (Nansei na japanskom), u provinciji Fukien, gdje otvara vlastitu skolu i
poducava Pangainan stil, $to znali pola cvrsto, pola meko. U Nanchingu ostaje do
1909.g. kada se vraca na Okinawu.

Po povratku na Okinawu se Zeni i zapo€inje se baviti farmerskim poslovima.
U to vrijeme, usprkos pritiscima i nagovaranjima, ne pristaje na nastavak s poduca-
vanjem, vec ili vjezba sam ili u uskom krugu prijatelja. Na Okinawi ostaje do 1924.
kada seli u Wakayamu, Japan.

U Wakayami majstor Uechi ponovo zapoc€inje, 1926.godine, s poduc¢avanjem
karatea, to¢nije Pangainan stila. Prvi mu je u¢enik Tomoyose Ryuyu, a isprva njega i
jos$ nekolicinu znanaca poducava iskljuc¢ivo na privatnoj osnovi. Medutim, s vremenom
broj ucenika sve vise raste, pa tako 1932. godine dolazi do osnivanja Pangainan ryu
Karate jutsu Instituta u Wakayami. 1940. godine ovaj institut, zahvaljuju¢i nastojanju
Kanbunovih u¢enika mijenja ime u Uechi ryu Karate jutsu Institut. Majstor Uechi
poducava u Wakayami do 1946.godine, kada se vraca na Okinawu.

Na Okinawi Kanbun Uechi sensei nastavlja s podu¢avanjem, ali samo za mali
broj ucenika u vlastitoj ku¢i na otocicu le-Jima uz sjevero-zapadnu obalu Okinawe,
gdje 1 umire 1948. godine.

Mjesto majstora Uechi Kanbuna zauzima njegov najstariji sin Uechi Kanei
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sensei (1911 - 1991). Uechi Kanei sensei zapocinje u¢enje pod vodstvom oca 1927.
godine u Wakayami. Nakon $to 1937. godine stijee zvanje majstora vjestine, odlazi u
Osaku gdje poducava Uechi stil do 1946. godine, kada se vra¢a na Okinawu. Ovdje
nastavlja rad u Napou, ali samo s nekolicinom uc¢enika. Nakon oc¢eve smrti seli se 1949.
godine u oblast Futenma gdje odrZava treninge otvorenoga tipa za velik broj u¢enika.

Upravo pod vodstvom majstora Kaneia dolazi do modernizacije i $irenja
Uechi stila van granica Okinawe, odnosno Japana. Tako danas postoje dojoi i Skole
Uechi ryua u Australiji, Novom Zelandu, Filipinima, Francuskoj, Hrvatskoj,
Njemackoj, Juznoj Americi, SAD-u itd.

Kako je zadnjih godina Zivota bio slaba zdravlja, Uechi Kanei sensei predaje
vodstvo nad Futenma dojom svojem najstarijem sinu Kamneiu. Istovremeno, na
Okinawi dolazi do raspada Uechi ryua na nekoliko odvojenih organizacija. Vecina sta-
rijih instruktora sada potpada pod Okinawa Karate do Kyokai (udruzenje) koje trenu-
tno predvodi Tomoyose Ryuko, dok drugu grupu, Uechi ryu Karate do Soke (glava
porodice) predvodi Uechi Kammei. Osim ove dvije glavne, postoji i nekoliko manjih,
nezavisnih grupa: Kenyukai, Konan-ryu Karate-do Remmei (federacija), Uechi-ryu
Karate-do Shinkokai (promocijsko druzenje).

KANBUN UECHI SENSEIEV STUDIJ KOJO RYUA

Cvrsto odlugivsi da usvoji i naudi borilagke vjestine, Kanbun Uechi sensei
napusta, sredinom ozujka 1986. godine, rodno selo Izumi. Krajem istog mjeseca stize
na svoje odrediste - Foochow.

Pocetkom ljeta iste godine, zapocinje vjezbati i Tokusaburo Matsuda. U to vri-
jeme Kaho Kojo ima 31 godinu, a instruktor-asistent u dojou je Lord Makabe.

Kanbun Uechi sensei i Tokusaburo Matsuda zapocinju vjezbanje bujutsua i
uskoro veéinu dana provode zajedno trenirajuci.

Kanbun Uechi sensei, po naravi blag, ljubazan i iskren, ¢esto ostavlja dojam
naivnog Covjeka. Vjerojatno zbog toga postaje predmetom podsmjeha instruktora
Makabea, koji ga, ne obazirajuéi se na njegov pocetnicki status, otro kritizira i vrijeda.
Ispocetka Kanbun Uechi stoi¢ki podnosi ovakav postupak, medutim kako se vrijeda-
nje i podsmjeh i dalje nastavljaju, on kona¢no napusta Kojo dojo i odlazi u chuan skolu
kod majstora Chou Tzu Hoa. Ovdje treba napomenuti da okolnosti pod kojima je dosao
u chuan $kolu nisu u potpunosti razjasnjene.
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KANBUN UECHI SENSEIEV STUDIJ KOD CHOU
TZU HOA

Kod majstora Chou Tzu Hoa Kanbun Uechi sensei nastavlja s marljivim i
napornim treningom i kroz tri godine postize velik duhovni napredak te uspijeva nad-
vladati posljedice nekada$njeg omalovazavanja. Posjecuje Kojo dojo i na trazenje
Lorda Makabea da pokaZe svoju vjestinu izvodi Sanchin katu. Ovo gotovo savr$eno
izvodenje, kako fizi¢ki tako i mentalno, savrSeni pokreti, kontrola disanja i energije
zadivljuju Lorda Makabea koji se, uvidjevsi svoju gresku, ispriava Kanbun Uechiu za
podcjenjivanja i nekorektne postupke kojima ga je izlagao.

U proljece 1904.godine ostvaruje se Kanbun Uechieva dugo ocekivana Zelja
kada prima potvrdu majstorstva vjestine. Tako je osmogodi$nji naporan rad i trening
kona¢no okrunjen uspjehom. Nakon ovog priznanja Kanbun Uechi sensei i dalje osta-
je kod majstora Chou Tzu Hoa usavrSavaju¢i vjeStinu Chuan Fa te proucavajudi
kinesku literaturu i medicinu.

KANBUN UECHI SENSEI, TOKUSABURO MATSUDA
I PANGAINAN

Kanbun Uechi sensei i Tokusaburo Matsuda ne samo $to su bili dobri pri-
jatelji, ve¢ su ih i vezivala i mnoga zajednicka iskustva pocevsi od istog rodnog sela,
odbijanja sluZenja vojske, odlaska u Kinu, iste $kole, kasne Zenidbe, pa do kona¢nog
zapos§ljenja u istom poduzecu (predionica).

Nakon §to Kanbun Uechi sensei napusta Kojo dojo, odlazi i Tokusaburo
Matsuda, samo Sto nikada nije do kraja razjasnjeno kada i pod kojim okolnostima. Bez
obzira, Cinjenica je da su obojica vrlo dobro govorili kineski jezik, bili upoznati s
kineskom medicinom i pohadali istu Chuan Fa $kolu. Kanbun Uechi vraca se na
Okinawu 1909. godine u 33. godini, a Tokusaburo Matsuda osam godina ranije u svo-
joj 25-0j godini.

Kanbun Uechi sensei je ucio tri kate: Sanchin, Seisan, Senseriu i jedan oblik
vjezbi izdrzljivosti Kote kitae, dok je istovremeno Tokusaburo Matsuda ucio
Suparimpe. Ova razlika u broju naucenih tehnika proizlazi iz razli¢itih metodoloskih i
filozofskih pristupa poducavanju ucitelja Chou Tzu Hoa i Matsudinog ucitelja. Princip
poducavanja Chou Tzu Hoa sastoji se u ucenju nekoliko tehnika, ali detaljno, dok je
Matsudin ucitelj poducavao vise opSirnije.

Po povratku na Okinawu Uechi Kanbun sensei vi$e nije bio u prilici da nau¢i
i posljednju katu Suparime, i prava je Steta §to je nije imao vremena nauditi dok je
boravio u Kini jer bi vjerojatno i forma Uechi ryu kakvu danas poznamo bila drugaci-
ja.
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KANBUN UECHI SENSEIEV DOJO U KINI

Pred kraj 1905. godine, a uz podrsku i nagovor Chou Tzu Hoa, Kanbun Uechi
sensei zapoCinje s pripremama za otvaranje vlastitog dojoa.

Zajedno s pocetkom nove 1906.godine, Kanbun Uechi sensei, u 30-0j godini,
otvara vlastiti dojo na sjeverozapadu pokrajine Fukien u gradu Nanching, gdje poduca-
va Pangainan Chuan Fa stil. Zasto Kanbun odlazi poducavati u ¢ak 195 km zracéne li-
nije udaljen grad od Fuchowa, nikad nije razjasnjeno i ostat ¢e jedna od mnogih
zagonetki vezanih uz period njegova zivota provedenog u Kini.

KANBUN UECHI SENSEI I GO KEN KI

Kanbun Uechi sensei i Go Ken Ki zajedno su vjezbali i izmjenjivali tehnike
kako u Chou Tzu Hoovom dojou tako kasnije i u Nanchingu. Buduéi da je Kanbun
imao dojo u Nanchingu, morao je prevaljivati dug put da bi se sastajao s u¢iteljem Chou
Tzu Hoom i Go Ken Kiem, pa je to ¢inio svega dva puta na godinu. Cijeneci njegov
entuzijazam Go Ken Ki je isto tako dolazio do majstora Kanbuna u Nanching dojo gdje
su zajednicki vjezbali Chuan Fa tehnike. (Go Ken Ki, 1886 - 1940, roden je u
Fuchowu, pokrajina Fukien u Kini. Bio je poznat kao majstor stila “Bijelog zdrala”.
Godine 1912. seli u grad Naha na Okinawi gdje otvara ducan s ¢ajevima.)

Njihovo prijateljstvo nastavlja se i na Okinawi. Go Ken Ki vrlo cijeni
Kanbunovu Chuan Fa vjestinu i preporuca ga kao istinskog majstora svim zainteresi-
ranima za ucenje borilackih vjestina. Kanbun Uechi sensei isto tako ¢esto posjecuje Go
Ken Kia u njegovom ducanu u Nahi.

Ubrzo, zahvaljujuci velikim dijelom i Go Ken Kiu, Kanbun postaje poznat u
okolici Nahe pa i $ire kao ekspert za kinesku Chuan Fa borilacku vjestinu.

OSNIVANJE WAKAJAMA DOJOA

Sirenje glasina o Kanbunovoj vjestini uzrokaovalo je sve veéi broj ozbiljnih
zahtjeva za poduéavanje. Kanbun Uechi sensei dugo vremena ostaje odlucan u svojoj
namjeri da ne poducava, medutim s vremenom ipak popusta sve ve¢em broju zahtjeva
i tako u travnju 1926. godine dolazi do otvaranja Shataku dojoa u stambenoj zgradi
kompanije.

Prvi japanski ucenik majstora Kanbun Uechia postaje Ryuyu Tomoyose.
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SHATAKU DOJO (1926 - 1931)

Nakon Tomoyosea, dojou pristupaju Ganmei Uezato, Saburo Uehara, Kata
Yamashiro i Gichu Matayoshi pa zatim Kanei Uechi, Shuei Sakihama i drugi. U ovom
tzv. Shataku dojo razdoblju, ipak treba izdvojiti Ryuyu Tomoyosea kao jednog od
najboljih Kanbunovih ucenika.

Od vremena osnutka Shataku dojoa, pa do 1931. godine, gore spomenuti
ucenici pokazuju znacajan napredak kako u vjestini, tako i u duhovnom smislu. Medu
njima narodito se istice budu¢i majstor Kanei Uechi. On ¢e kasnije kreirati nekoliko
kata, modernizirajuci na taj nacin Pangainan Chuan Fa i postati glava druge generaci-
je porodice Uechi ryu Karate do.

Kroz ovaj period od $est godina Shataku dojo se neprestano razvija i doslovno
postaje tajno vjezbaliSte tradicionalnog kineskog Chuan Fa. Majstor Kanbun vise
preferira rad s malim brojem sposobnih ucenika nego s vise prosjec¢nih. Odatle i proi-
zlazi ¢injenica da su novi ucenici morali zadovoljiti strogi kvalifikacijski ispit da bi bili
primljeni u dojo. U to vrijeme i treninzi su bili strogo zatvorenog tipa, odnosno pristup
$iroj javnosti nije bio dozvoljen, kako to uostalom i odgovara tradicionalnom nacinu
vjezbanja u Kini.

Osim toga, postoji i znatna kontrola prijenosa znanja i informacija unutar
samog dojoa. Postoje stroga pravila kojima se to¢no odreduje tko i u kojoj mjeri smije
upudivati i poducavati nove ucenike. Dozvolu za poducavanje imaju samo Kanbunovi
stariji studenti koji su ujedno odgovorni za uéenike pocetnike. Takoder je ucenicima
bilo zabranjeno demostrirati vjestinu na javnim mjestima i vrlo rijetko se dogadalo da
netko od ucenika izvodi katu u javnosti. U slucaju dolaska posjetioca u dojo, u€enici bi
prekidali s vjezbanjem pretvarajuéi se da rade neke beznacajne stvari ili da vode
poslovne razgovore.

Jednom rijecju, u to vrijeme je bio zastupljen princip potpune tajnosti metode
vjezbanja i tehnika koje su mogli vidjeti i nauciti samo isklju¢ivo ucenici - vjezbaci.

PRVO VRIJEME VJEZBANJA
KANEI UECHI SENSEIA

Dugogodisnji predsjednik Okinawa Karate do Federacije i Uechi ryu Karate
do Udruzenja Kanei Uechi - Hanshi - kao glava druge generacije Uechi ryu porodice,
dugo je vremena nosio (umro 1991. god.) veliku odgovornost nastavljanja tradicije
Uechi stila.

Vjezbanje zapocinje pod oc¢evim vodstvom u njegovom Shataku dojou, u
Wakayami, 1927. godine kada je imao 17 godina. Niz razloga zbog kojih Kanei
zapocinje vjezbanje mozemo svesti na tri odlucujuca, a to su:

1. Kako je od ranog djetinjstva bio slab i bolezljiv, bilo mu je potrebno vjezbanje kako
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bi ojacao i postao zdraviji.

2. Velik utjecaj njegovog oca Kanbuna razvija u Kaneiu snaznu Zelju da upozna bori-
lacke vjestine i postane psiho-fizicki ¢vrsta i zdrava osoba poput oca.

3. Kao prirodno vrlo samosvjesna osoba vrlo brzo uvida njegovu, tradicijom danu
ulogu, nastavljaca stila u slijedecoj generaciji.

U to vrijeme odgovornost za nastavljanje stila lezi na petorici starijih i naj-
sposobnijih Kambunovih sljedbenika: Ryuyu Tomose, Ganmei Uezato, Saburo Uehara,
Kata Yamashiro i Gichu Matayoshi koji su ve¢ na nivou ucenja Seisan kate. Ovih pet
studenata ubrzo postaju Kanei Uechievi suucenici i $kolski prijatelji.

PANAGAINAN RYU KARATE JUTSU INSTITUT

U travnju 1932. godine, nakon Sest godina postojanja, zavrSava se period
Shataku dojoa. Dojo mijenja ime u Pangainan ryu Karate jutsu Institut i seli u Cetvrt
Tebira, u Wakayami. Slijede¢a vazna promjena je da se pocinju prakticirati treninzi
otvorenog tipa, dakle dugo skrivana “tajna umjetnost misteriozne vjestine” sada posta-
je dostupna §iroj javnosti.

Medutim, iako su kriteriji za pristup dojou sada puno blazi, jo§ uvijek se vodi
racuna o mentalnim osobinama pocetnika. Osim toga dodatna selekcija provodi se i
samim treningom, koji i nadalje ostaje naporan i tezak kao i prije, tako da mnogi brzo
otpadaju, a ostaju samo najuporniji i najodlucniji.

RAZVOJ WAKAYAMA DOJOA

Nakon §to Pangainan ryu Karate jutsu Institut otvara vrata za §iru javnost, a
broj uéenika raste iz dana u dan. Gotovo svakog dana dolaze novi ucenici, tako da je
Kanbun Uechi prisiljen napustiti rad u kompaniji kako bi se potpunije mogao posveti-
ti poducavanju tradicionalnog kineskog Chuana Fa.

Vazno je istaknuti ¢injenicu da je veéina studenata mahom s Okinawe, §to
vjerojatno predstavlja spontani nastavak tradicije joS iz vremena Shataku dojoa kada je
medu glavnim uvjetima za pristup dojou bilo okinawljansko porijeklo.

No, bilo kako bilo, usporedo s porastom broja polaznika, raste i broj talenti-
ranih studenata tako da dojo ubrzo broji preko 200 ¢lanova od kojih su ¢ak Cetrdeset i
Cetvorica stariji ucenici (po danasnjem sistemu rangiranja, koji u to vrijeme jo§ nije
uveden, 1.Dan i visi).

Izmedu ovih 44, ipak treba izdvojiti nekolicinu najtalentiranijih i izuzetnih
ucenika ¢iji doprinos razvoju i nastavljanju Uechi stila, slobodno mozemo reéi, ima
povijesnu vaznost, a to su: Ryuyu Tomoyose, Ganmei Uezato, Saburo Uehara, Kata
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Yamashiro, Gichu Matayoshi, Kanei Uechi; Shuei Sakihama, Bunkichi Tamagusuku,
Hachizo Ushiro, Takeo Gibo, Kazuo Kishimoto. Seiryo Shinjo, Takayoshi Tomoyose,
Natsukichi Shimabukuro, Kotoku Takamine, Seiko Toyama i Seiyu Shinjo.

TRENING U WAKAYAMA DOJOU

U periodu Shataku dojoa, i kasnije Tebira dojoa, treninzi su odrzavani iskljuci-
vo u vecernjim satima. Iznimno, ali samo pojedinacno i na privatnoj osnovi, poducava-
lo se i danju. Tako je npr. Kanei Uechi sensei danju trenirao u prostorijama Hinomaru
industrijske kompanije, a navecer bi nastavljao treninge u dojou. Treninzi su zapoci-
njali uglavnom odmah nakon posla, oko 17 sati, i trajali su do 21 sat, te od 20 do 23
sata. Po slobodnim danima i na praznike, treniralo se i do tri puta dnevno. Isto tako nije
bilo nista neobicno ustajati u 5 ujutro i trenirati do pocetka posla. Danas je mozda tesko
shvatiti koliko su treninzi u to vrijeme bili intenzivni i naporni, medutim treba znati da
su ti ljudi, kako ugitelji tako i uéenici, posjedovali gotovo demonsku zelju za ucenjem
karatea.

U to vrijeme osnovu treninga Cinile su kate, Kote Kitae i Jiyu Kumite.
Pangainan ryu Karate jutsu sadrzi samo tri izvorne kate prenesene od majstora Chou
Tzu Hoa: Sanchin, Seisan i Sanseiryu. Uz njih, vijezba se jo$ Kote Kitae, Kakeai i Jiyu
Kumite. Gore navedene kate ¢ine jezgru danasnjeg Uechi ryu Karate doa, a pet ostalih
kata: Kanshiwa, Kanshu, Seichin, Seiryu i Kanchin uz ostale tehnike: Jumbi Undo,
Hojo Undo, Yakusoku Kumite (Dai-ichi) i Yakusoku Kumite (Dai-ni) su naknadno
kreirane. Nepotrebno je re¢i da su ove dopune, uz izvorno prenesene Kote Kitae i Jiyu
Kumite, vrlo - kako kvalitativno, tako i kvantitativno - obogatile Uechi ryu Karate do.

Metoda treniranja od Pangainan ryu perioda do danas se nesumnjivo znatno
izmjenila. S vremenom se mijenja ljudska filozofija i pogledi na Zivot, pa ni karate ne
smije biti neosjetljiv na te promjene, ve¢ se metoda treninga treba prilagoditi
novonastalim razmisljanjima i uvjetima Zivota. Pri tome se svakako mora paziti da se
ne povrijede ili izokrenu izvorni psihofizi¢ki principi treniranja.

U vrijeme nastajanja stila, Jumbi Undo, Hojo Undo i Yakusoku Kumite, nisu
se tako sistematski vjezbali kao danas. S druge strane ostajalo je viSe vremena za tre-
ning kata: Sanchin, Seisan i Sanseiryu.

Jiyu Kumite ili Jiyu Kobo nisu postojali, ve¢ se vjezbao Kakeai - vrsta vjezbi
za primjenu tehnika - koji je bio ograni¢en samo na sastavne tehnike kata. Tako npr.
rucne tehnike kao §to su Furi zuki ili nozne poput Yoko geri, Mawashi geri, nisu uopée
bile uvjezbavane.

Gospodin Takamiyagi daje slijedee objasnjenje Kakeaia: “Kakeai u slobo-
dnom prijevodu zna¢i medutrojstvo, a ustvari je izvorni naziv za Jiyu Kumite.
Upotrebljavali su se jo§ i nazivi Hente ili Hindi, ali uglavnom u Shorin ryu (kineski
Shaolin) skoli. U nacelu, ogranicen je na primjenu iskljucivo tehnika iz kata i u biti
predstavlja primitivniji oblik sadasnjeg Jiyu Kumitea.”
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OSNIVANJE OGRANKA U OSAKI

Unaprijed odreden da postane glava druge generacije Uechi ryu porodice, $to
je osobno smatrao velikom ¢aséu, Kanei Uechi sensei se vrlo brzo dokazuje dostoj-
nim ocekivanja. Naslijeden o€ev borilacki talent, u kombinaciji s napornim, gotovo
danono¢nim treningom, ubrzo donosi rezultate, te ne samo da prestiZze svoje vr$njake
ve¢ postaje vjest gotovo poput oca. Nakon deset godina treninga pod o¢evim vodstvom
majstorira teoriju, duh, tehnike i tijelo u tolikoj mjeri da je zaista nadmasio sva oceki-
vanja.

Uz dopustenje i podrsku oca, u travnju 1937. godine, Kanei Uechi sensei
otvara ogranak dojoa u Osaki. Medutim, iako pun entuzijazma prihvaca ovaj zadatak,
te nastoji §to bolje prezentirati i proklamirati Pangainan ryu Karate jutsu u Osaki,
odaziv ucenika je malen. Razloge vjerojatno treba traziti u ondasnjem krivom shvaca-
nju karatea kao ¢istog i iskljuéivog borenja, tj. opcenito neéeg §to je samo po sebi zlo.

Iako nezadovoljan postoje¢im stanjem (svega 20-ak pocetnika), Kanei Uechi
sensei se ne obeshrabruje ve¢ nastavlja s daljnjim radom. S vremenom zamjecuje
velike razlike u prirodnim sposobnostima i sklonostima koje postoje medu studentima,
pa se voden ovim saznanjem odlucuje za politiku selektivnosti, tj. za rad sa samo
prirodno sposobnijim studentima. Medutim, kako ni ovakav nacin ne donosi bitne
promjene, jer samo oni koji Zele i mogu izdrzati napore koje zahtjeva trening postizu
napredak, konacno se odlucuje za tolerantniju politiku prihvacanja svih koji Zele treni-
rati, a isto tako nenastojanja da se zadrZe oni koji to ne Zele.

Na zalost, uz sve napore i nastojanja Kanei Uechi senseia, Osaka dojo nikada
nije dao majstore ¢ija bi imena valjalo pamtiti.

HYOGO DOJO

Nadaju¢i se boljim rezultatima, a i zbog intervencije Okinawa Asocijacije,
Kanei Uechi sensei pocetkom 1940. seli u Hyogo oblast gdje otvara dojo. Kroz dvije
godine, koliko se u Hyogou posvetio poducavanju, iz ovog je dojoa izaslo mnogo
izvrsnih majstora. Na Zalost, mnogi od njih poginuli su u ratu.

Medu najpoznatijim majstorima iz Hyogo razdoblja, koji su imali sre¢u da
prezive rat, su Kotoku Iraha, Soryu Furgen i Seiki Itokazu. Danas su ¢lanovi grupe sa-
vjetnika Uechi ryu Karate do Udruzenja sa zvanjem Kyoshi Hachidan.
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NASTANAK UECHI RYUA

U jesen 1940. godine, gotovo petnaest godina nakon osnivanja Pangainan ryu
Karate jutsu Instituta 1926. na inicijativu i inzistiranje ucenika i polaznika, dolazi do
promjene imena $kole. Pangainan ryu mijenja ime u Uechi ryu, po prezimenu osnivaca
majstora Kanbuna, pa se ime Skole tako mijenja u Uechi ryu Karate do Institut. Ova
promjena je odraz Cinjenice i potvrda stvarnog razvoja stila u proteklom periodu.

Na ovakav nadin iskazano priznanje predstavljalo je veliku Cast, kako za
Kanbun Uechi senseia tako i za ostale u¢enike, te sve zasluzne za opstanak i razvoj stila
jer je potvrda uspjesnosti “proizvoda” stvaranog trideset i jednu godinu, od Kanbun
Uechi senseievog povratka iz Kine.

KANEI UECHI SENSEI GOVORI O SVOJEM OCU

Kanei Uechi sensei ¢esto je govorio o svojem ocu i njegovim iskustvima iz
Kine. Opcenito, kada je netko pitao Kanei Uechi senseia o karateu, mnoge od njego-
vih diskusija odnosile su se na njegovog oca.

“lako Kanbun Uechi sensei nije bio religiozan, bio je vrlo praznovjeran”,
rekao je Kanei Uechi sensei. Kada je u Kini posjetio proroka, ovaj mu je predvidio da
¢e umrijeti u 88. godini zivota. Kanbun Uechi sensei je u to vjerovao tako ¢vrsto da ga
je tou 71. godini kostalo Zivota. Nakon II. svjetskog rata, kada se Kanbun Uechi sen-
sei vratio na Okinawu, uvjeti zivota bili su teski. Americke trupe koje su okupirale otok,
trebale su ljude opskrbljivati hranom, ali su Cesto bile zauzete drugim stvarima.
Zajedno s mnogim drugim Okinawljanima, Kanbun Uechi sensei obolio je od bolesti
bubrega koja se mogla u to doba lijeciti, ali kada su mu prijatelji savjetovali da posjeti
lije¢nika (neSto Sto nikada nije ucinio), rekao je da ¢e Zivjeti do 88 godine, i da nije
potrebno da ide na lije¢enje. Gospodin Tomoyose - dobri prijatelj Kanbun Uechi sen-
seia, rekao je da je Cas prije smrti Kanbun Uechi sensei ustao i odradio katu Sanchin.
Napinjuéi svaki misi¢ svoga tijela uzviknuo je: “Nije jo§ vrijeme, ne moze§ me imati”.
Zatim je pao i izdahnuo.
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KANEI UECHI DOJO 1985. GODINE

Moj prvi dolazak na Okinawu - koljevku
karatea, bio je 1985. godine iz razloga da nas-
tupim na otvorenom prvenstvu Okinawe u kara-
teu koje se odrzavalo svake godine u mjesecu
prosincu pod pokroviteljstvom Kanei Uechi
senseia. Boravak na Okinawi Zelio sam $to bolje
iskoristiti tako Sto sam s ostalim ¢lanovima
grupe iz Hrvatske, Slovenije i Srbije odlucio
odlaziti na treninge Uechi ryua. Najvazniji
odlazak odnosio se na treninge kod Kanei Uechi
senseia. U njegov dojo koji se nalazio u kuéi u
kojoj je ucitelj zivio, otiSao sam dva puta; prije
i poslije turnira. U uciteljev dojo smo dosli oko
19 sati i ve¢ na samom ulazu skidali smo cipele
| jer je nepristojno hodati u cipelama po sali u
kojoj se vjezbao karate. Svlacionica se nalazila
odmah pokraj ulaza i bila je to mala prostorija,
pretijesna za veliki broj ljudi koji su dolazili na
treninge. Kada se ulazilo u salu za vjeZbanje svi
su zauzimali kleCec¢i polozaj Seiza i naklonili se na tradicionalan okinawljanski nacin
dubokim naklonom. Ovakav pozdrav je jedan vid rituala kojim se poklanja dvorani
koja pruza mogucénost vjezbanja i ucitelju koji iskazuje napor u prenosenju vjestine.
Pod dojoa bio je drven i daske su ve¢ uveliko bile rasklimane od dugogodisnje uporabe.
Uokolo, po gornjem dijelu na svim zidovima gdje su se zidovi spajali s plafonom, sta-
jala su razna priznanja i slike majstora Uechi ryu karatea. Veéina njih za mene su tada
bili nepoznati. Na jednom kraju dvorane za koji sam pretpostavio da je bio i najvaznije
mjesto, stajao je mali oltar i slike ucitelja Chou Tzu Hoa i Kanbun Uechi senseia. Jedan
zid bio je prekriven veéim
ogledalom na kojem su se
mogli pratiti pokreti u kati. U |
drugom dijelu dojoa stajale
su Cetiri tro$ne makiware
koje su bile dobro raskli-
mane od udaranja. Na podu
pokraj njih lezali su razni
utezi 1 pomagala koja su
koristila u treningu . Jedan
Okinawljanin  zauzeo je
Sanchin dachi stav i podigao
dva velika kanistra od kojih

Sala u Honbu dojou, Ginovan
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Ginowan Honbu dojo. Okinawa, 1985. Kanei Uechi sa sinom Kanmeiem
slikan s grupom iz Slovenije, Srbije i Hrvatske. Autor sjedi prvi slijeva..

je svaki tezio oko 20 kg. Dok je drzao velike kanistre u rukama pored tijela, izvodio je
koracanje u Sanchin dachiu. Kada sam upitao koja je svrha tog vjezbanja, odgovoreno
mi je da se na taj naCin uce drzati spustena ramena u Sanchin kati.

U dojo je uSao tada$nji prvak u karateu Nobuhiro Higa koji je vjezbao kod
Kanei Uechi senseia. Prvak je stao pored jedne makiware i snazno udarao Cas iz
neposredne blizine, ¢as iz vece udaljenosti. Poslije turnira sam shvatio zasto je toliko
forsirao tu metodu vjezbanja u kojoj je proveo gotovo cijelo vrijeme treninga.
Jednostavno, nitko nije mogao zaustaviti tog Okinawljanina kada je napadao ru¢nom
tehnikom. Mnogo godina kasnije, taj isti covjek dosao je u Sloveniju na karate seminar
s uciteljem Ken Nakamatsuom i
demonstrirao snagu svojeg udarca.
Stavio je jednom vjezbacu Stitnik za
grudi i stao na pristojnu udaljenost l
iz koje je silovito napao tehnikom [#
kizame (udarac vode¢om rukom).
Ovaj udarac u karateu ne slovi za
posebno jaku tehniku ali pred nasim
ofima odigravalo se nes§to sasvim
drugo. Svaki put kad bi Nobuhiro
udario u grudi vjezbaca, njegovo
tijelo bi se snazno potreslo i bilo
odbaceno metar dalje. Poslije smo

Kanei Uechi sensei predaje pehar pobjedniku
. . " Otvorenog prvenstva Okinawe u karateu
ga pitali kako je podnosio udarce Nobuhiro Higi. Okinawa, 1985.g.
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preko Stitnika na S$to je
odgovorio da bez obzira na
to Sto je nosio Stitnik, udarci
koje je primao u grudi toliko
su boljeli da ih je osjetio u
malom mozgu kao potres. Da
bi to izbjegao morao je amor-
tizirati udarac korakom u
natrag.

Trening  jo§  nije
zapoceo, a dvorana je bila
puna vjezbaca. Prosinac na
Okinawi je ve¢ tradicionalno

bio dobro posjeéen vjezbaci-
ma iz svih krajeva svijeta
koji su dolazili uglavnom
radi sudjelovanja na turniru i vjezbanja karatea u nekom od mnogobrojnih dojoa.

Jedan Okinawljanin, star oko Cetrdeset godina i izgleda koji je podsjec¢ao na
meksikanca, zbog okruglog lica i dugih brkova koji su se spustali prema bradi,
privukao je paznju svojim disanjem dok je izvodio Seisan katu. Nacin na koji je disao
nije bio onakav kakav smo mi nauéili i to nam je pomalo bilo smijesno. Saputali smo
izmedu sebe 1 s podsmjehom govorili da njegovo disanje vise li¢i na roktanje nego na
siktanje. Primijetio je naSe poglede i priSao nam. Rekao je da ¢e nam demonstrirati di-
sanje u Sanchin nukite poziciji. Sada smo bili kulturni i nastavili smo ga pratiti pogle-
dom, premda smo duboko u sebi krili sumnju da od ovog ¢ovjeka ne mozemo nista
nauditi. On je za to vrijeme razgovarao na japanskom sa svojim kolegom nakon ¢ega
su se razdvojili i stali jedan nasuprot drugog na udaljenosti od oko 5 metara.
“Meksikanac” je zauzeo poziciju Sanchin nukite kamae. U tom trenutku drugi se zale-
tio prema njemu, skodio u vis i lete¢im udarcem noge Kesa geriem udario
“Meksikanca” svom snagom u grudi. “Meksikanac” je u trenutku udarca skupio tijelo
i snazno izdahnuvsi izbacio grudi prema van odbacivsi ¢ovjeka oko dva metra od sebe.
Mi smo se posramljeno pogledali svjesni svoje predrasude. Kasnije smo saznali da je
ovaj ¢ovjek majstor, 5. Dan, i da jo$ uvijek redovito dolazi na treninge kod Kanei Uechi
senseia.

Upravo u tom trenutku, kada je Kanei Uechi sensei usao u salu, prestao je
zamor . Upucen je poziv za pocetak treninga i svi smo ponovno sjeli u Seiza polozaj
kako bi se jo$ jednom poklonili ucitelju. Trening je poceo s tehnikama Hojo undo od
kojih se svaka ponovila pet puta. Nakon Hojo Undo tehnika radila se Sanchin kata.
Tada je na moje iznenadenje, sensei naredio da se svi povuku na jednu polovicu dojoa,
a on je sjeo zajedno sa svojim dugogodi$njim prijateljem Ryuko Tomoyoseom i pozi-
vajui jednog po jednog vjezbaca, trazio je da se izvede Sanchin kata. Tako sam i ja
dosao na red. Kanei Uechi stao je ravno ispred mene oc¢i u o¢i. Imao sam dvadeset i pet
godina i uzbudenje je u meni raslo. Ni manje ni vise ostvario se moj san da radim

Ken Nakamatsu (s desne strane), N.Dizdarevié (sredi-
na) i Nobuhiro Higa (s lijeve strane). Kranj, 1995.g.
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Na veceri poslije treninga s Kanei Uechi senseiem. Sensei sjedi na celu
stola. Autor sjedi s druge strane stola treci s lijeva.

Sachin katu ispred velikog ucitelja. Naklonio sam se kako se to vec¢ obicavalo ¢initi i
zapoceo izvoditi katu. U¢itelj je pratio svaki moj pokret i zabadao vrhove prstiju u moje
tijelo ispitujuci na taj nacin moje disanje, kontrakciju i stabilnost. Nakon zavrsene kate,
nista nije govorio nego je pokretom ruke pozvao drugog vjezbaca. Ja sam oti$ao na
drugu polovicu sale. Na toj polovici nitko nikog nije tjerao na rad. Mogli smo vjeZbati
kate, sparinge ili udarati po makiwari. Isto tako, mogli smo sjesti i niSta ne raditi.
Uskoro je uslijedio ponovni poziv uitelja i ponovno sam se nasao ispred njega. Ovaj
put trazio je da izvedem Seisan katu. Dao sam sve od sebe i primjetio njegov zadovo-
ljan pogled upuéen Ryukou Tomoyoseu kao da je
htio re¢i da je moja kata bila dobra. To mi je ulilo
dodatno samopouzdanje i dalo snagu u narednim
godinama vjezbanja.

Nakon zavr$enog treninga napravili smo
nekoliko neizbjeznih fotografija s uéiteljem i otisli
s njim i vjezbacima iz drugih zemalja na veceru u
obliznji japanski riblji restoran.

N. Dizdarevi¢ na Otvorenom prvenstvu
Okinawe u Karateu. Okinawa, 1985.g.
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SHINJO DOJO 1985. GODINE

Te iste 1985. godine primljeni smo na trening kod Kiyohide Shinjo senseia.
Sve je bilo dogovoreno; vrijeme naSeg dolaska na trening kod velikog poznavatelja
Uechi ryu karatea bilo je zakazano u vedernjim satima.

Porodica Shinjo poznata je na Okinawi po tome $to vec¢ tre¢a generacija us-
pjesno vjezba Uechi ryu karate. Do tog trenutka sam o Shinjo obitelji ¢itao samo u
knjigama ili slusao price koje su se prepricavale od ljudi koji su trenirali kod velikog
majstora.

Dosli smo u Kadena dojo - kako se naziva mjesto gdje poducava majstor
Kiyohide. Sala je iznutra podsjecala na vecinu drugih sala za vjezbanje na Okinawi. Na
zidu, u visini od oko 150 centimetara, nalazila se cijev promjera oko 5 centimetara i
duzine oko 2 metra koja je vjerojatno sluzila za razgibavanje. Nesto slicno imaju bale-
rine. Moju paznju je privukla privezana raspolovljena unutarnja automobilska guma.
Guma je jednim svojim krajem bila privezana za cijev dok je drugi str$io nekih tridese-
tak centimetara prema sredini sale. Ova jednostavna naprava sluzila je za jacanje prsti-
ju i hvatova poznata u tehnikama “Tigrove kandze”. Majstor Shinjo poznat je po
¢vrstim hvatovima. Ono §to me je kod njega najviSe impresioniralo upravo je bila
snaga njegovih ruku. Primijetio sam da na svakoj ruci ima po neki slomljeni prst. Kada
bi zauzeo poziciju Sanchin kamae, prsti se nisu mogli spojiti kako to u pravilu treba
biti, nego su bili razmaknuti jedan od drugoga kao kad kosarkas ¢eka da primi loptu.
Pretpostavio sam da su deformacije nastale uslijed ¢vrstog treninga.

Jednom prilikom Kiyohide Shinjo sensei objasnjavao je tehnike hvatanja u
Uechi ryu karateu i rekao da se na svaki blok nastavlja s hvatanjem protivnika jer se na
taj nacin stavlja pod kontrolu njegovo daljnje djelovanje. Rekao je da ve¢ samo hvata-
nje protivnika moze rijesiti sukob zbog siline hvata. Tada sam se sjetio jednog slucaja
kada su se u nekoj svadi dvoje ljudi uhvatili za odjecu i ¢vrsto drmali jedan drugog
ocekujuci da ¢e netko popustiti. Time su htjeli dati do znanja jedan drugome s kolikom
koli¢inom snage raspolazu prije no §to zapoénu tucu. To je u neku ruku odmjeravanje
snaga, pa ako jedan nadvlada, drugi ¢e se vjerojatno povuci jer zna da ¢e izvudi deblji
kraj. Upravo je to govorio majstor Shinjo i u tom trenutku, buduci da sam bio najblize
njemu, pozvao me i uhvatio za ovratnik kimona koji je bio napravljen od pojacane tka-
nine. Poceo je usukivati materijal i u tom trenutku ¢uo sam kako mi negdje na ledima
pucaju $avovi.

Veé na samom pocetku treninga majstor se spustio u musku $pagu kao da je
od gume, $to je nas ostale fasciniralo. Trening smo nastavili rade¢i kate i sparinge.
Majstor Shinjo objasnjavao je veliki broj borbenih situacija. U sportskoj karijeri
Kiyohide Shinjo sensei bio je tri puta prvak na Otvorenom prvenstvu Okinawe u kara-
teu tako da je prenoSenje vlastitog iskustva u borenju za nas bilo vrlo korisno.

Kiyohide Shinjo sensei je na glasu kao vrlo krut i ozbiljan Govjek. Cak i kad
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bi se rijetko nasmi-
jao, izraz lica mu je
bio leden. Shvatio
sam kako s ovim
Covjekom  nema
Sale. Jednom pri-
likom, za vrijeme
M veCere u nekom
restoranu, ispri¢ao
nam je pricu koju
smo mi veé prije
Culi  od drugih
vjezbaca koji su
prepricavali  ovaj
dogadaj. Neki vje-
zbag, nositelj crnog
pojasa, dosao je kod
Shinjo senseia u
dojo na trening. Po rije¢ima majstora, ovaj ¢ovjek je stalno nesto zapitkivao i zapisi-
vao. Ocito da se to majstoru Shinju nije svidjelo pa ga je pozvao da direktno pokaze
primjenu na njemu. Bilo je pitanje o blokiranju napadaceve noge. Majstor Shinjo rekao
mu je da ga snazno napadne nogom u glavu. Covjek koji je postavljao pitanja, osjetio
je malu nelagodu no krenuo je i napao majstora. U tom trenutku majstor Shinjo bloki-
rao je napad noge Sakom u potkoljeniénu kost. Napada¢ je kriknuo od boli i pao na pod.
Majstor ga je podigao, posjeo u auto i odveo u bolnicu. Konstatirana je fraktura potkol-
jeni¢ne kosti. Platio je sve bolnicke troskove i kupio avionsku kartu za Europu od kud
je Covjek dosao. Kiyohide Shinjo sensei mu je na rastanku rekao da njegova pitanja
treba zamijeniti njegov rad i
dok to ne ucini neka vise ne
dolazi u Kadena dojo.

3

Kiyohide Shinjo sensei. Kadena dojo, Okinawa, 1982.

Kiyohide Shinjo sensei i Takemi Takajasu sensei.
Klupske kolege u Kadena dojou. UCcitelj Seiyu Shinjo.
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KIYOHIDE SHINJO - NJEMACKA 2003. GODINE

Moj susret s majstorom Shinjom
zbio se ponovno nakon 18 godina kada je
vodio seminar u Njemackom gradu Bad
Kisingenu. Na seminaru su prisustvovali
uglavnom vjezbaci iz Njemacke i nas
nekoliko iz Hrvatske 1 Slovenije.
Kiyohide Shinjo sensei je ve¢ u prvom
trenutku pokazao svoju veliku predanost
karateu. Kad god bi dolazio na trening,
nosio je slike svojih ucitelja koje bi stavl-
jao na klupicu koja je stajala uz rub dvo-

A |, B rane. Bile su to slike Chou Tzu Hoa,

Shinjo sensei testira autora Sanchin katu. Kanbun Uechia i Kiyohidinog oca, Seiyu

Shinja. Kiyohide Shinjo, kao i mnogi

pobozni Okinawljani, bio je praznovjeran. Vjerovao je da ucitelji, iako vise nisu medu

zivima, budno prate svaki njegov trening. Zato je jednom prilikom rekao da neki ljudi

Zele izmijeniti originalnu izvornu tehniku, ali da on sigurno nece biti jedan od njih jer

¢e za to saznati njegovi uditelji koji ¢e biti jako ljuti zbog toga. Kada ga budu pitali tko

je kriv za mijenjanje tehnike on ¢e reéi: “Ne znam. Pitaj njih”. (Nakon smrti Kanei

Uechi senseia doslo je do rascjepa na nekoliko organizacija. Neke od njih uvele su neke
nove tehnike i kate.)

Trening bi inaCe zapoceo japanskim tradicionalnim pozdravom iz seiza
poloZzaja; najprije naklonom prema slikama uditelja, zatim prema majstoru i na kraju su
se vjezbaci medusobno naklonili.

Kiyohide Shinjo ¢esto je govorio o svome ocu kao ¢ovjeku koji je bio strog,
ali pravedan. U jednom razgovoru s
ve¢om grupom studenata, govorio je o
pocecima njegovog vjezbanja kod oca
Seiyu Shinja. Duboko mu se urezao u
sjecanje odnos oca prema njemu i njegov-
om vjezbanju. Kiyohide, kao i veéina
mladih ljudi, nije ba§ uvijek s voljom
odlazio na naporne treninge koje je vodio
otac. Jednom je rekao kako je umoran i da
bi za taj dan preskocio trening. Otac je na
to odgovorio: “U redu. Ako ne zelis treni-
rati, neée§ ni jesti.” Kiyohide je dugo
razmi$ljao o o¢evim rije¢ima. Prisjecao
se s osmjehom rekavsi da se otac toga i
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pridrzavao. Kada bi Kiyohide trenirao, onda bi jeo. Ako nije trenirao, nije bilo hrane za
njega. Malom Kiyohideu nije niSta drugo preostalo nego da vjezba jer je otac bio ustra-
jan u svojoj odluci. Kada je postao majstor vjestine, Kiyohide je bio zahvalan ocu $to
je bio strog jer je to pomoglo da ustraje na “Karate putu”.

Danas je Kiyohide Shinjo sensei jedan od najveéih autoriteta Uechi ryu
karatea u svijetu, ovjek koji je u potpunosti ovladao vjestinom borenja u Uechi ryu
karateu. U sjecanju na tog majstora, ostao mi je jedan detalj s treninga na seminaru u
Bad Kisingenu. Govorilo se o specifi¢cnim tehnikama Uechi ryua 1 Kiyohide sensei
naglaSavao je udarce vrhovima prstiju na rukama i nogama kao osnovno oruzje Uechi
ryua. Sam Chou Tzu Ho oslanjao se na te tehnike.

Majstor me izdvojio iz velikog broja sudionika i rekao mi da ga udaram
noznim palcem po butini. Kad god sam udario po njegovoj butini, uzvratio je udarac.
Naizmjeni¢no udaranje trajalo je neko vrijeme jer nisam htio popustiti premda sam
osjecao jaku bol uslijed udaranja palca u isto mjesto na nozi. Nakon $to smo se prestali
udarati po nogama nalozio mi je da stanem u Sanchin kamae poziciju. Shinjo sensei je
napadao moje vitalne tocke brzim i snaznim noznim tehnikama. Pogadao je bolna
mjesta iznenadujuce to¢no i to samo s noznim palcem. Nakon demonstracije, pricao je
o vaznosti poznavanja vitalnih toCaka tijela i vjezbanja preciznosti napada na ta mje-
sta u samoobrani. Kada sam se vratio sa seminara, na mojim su nogama jo§ dugo vre-
mena stajale dvije crne to¢ke koje su me podsjetale na seminar u Bad Kisingenu.
Kiyohide Shinjo sensei slovi kao ¢ovjek koji se potpuno predao karate vjestini i nje-
govi su treninzi naporni i ponekad opasni za slabije spremljenog borca.

Zadnji dan seminara u Bad Kisingenu, nakon ispita za vi$a zvanja, organiziran
je mali party za sve uesnike seminara. Kada je doslo vrijeme da se oprostim od sen-
seia, pruzio mi je ruku i na slabom engleskom jeziku rekao: “See you next time.” Dao
mi je svoju posjetnicu koju je rijetko vadio iz dzepa.
Ove su rijeci odzvanjale u mojim usima jo$ dugo vre-
mena jer sam znao $to je time htio rec¢i. Poznavajuci
senseia koji je vjerovao u karmu, za njega nije bilo
upitno da li éemo se ponovno sresti. Kada i gdje, tek ¢u
saznati.

Sensei nije puno pri¢ao. Njegove su se misli
izrazavale kroz njegovu vje$tinu. Bio sam siguran da I I
mi je htio dati do znanja da sam na pravom “putu”. .
Nase su misli u tom trenutku bile uperene u istom |[f
smjeru. Oboje smo pomislili kako puno ljudi na svije-
tu vjezba karate, ali je samo mali broj onih koji kon-
acno spoznaju pravi karate do. L

o
L

N. Dizdarevié i Kiyohide
Shinjo sensei. Bad Kisingen,
Njemacka 2003.
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OKINAWA KARATE I KOBUDO SVJETSKO
PRVENSTVO 1997. GODINE

Nakon 12 godina ponovo me put odveo na Okinawu. Razlog mog odlaska
bilo je natjecanje na prvom Okinawa Karate i Kobudo prvenstvu svijeta. Poziv na sud-
jelovanje uslijedio mjesec dana prije odrzavanja prvenstva. Kontaktirao sam direktno s
organizatorom i poslao svoju prijavu. Kako kategorije nisu bile tezinske, nego visinske
i to samo dvije, do 170 cm i preko 170 cm, ja koji sam visok 177 cm, odlu¢io sam se
prijaviti u apsolutnu kategoriju.

Ve¢ na samom pocetku najavljivalo se velik broj zemalja uesnica, pa sam i ja
kao jedini predstavnik Hrvatske, krenuo na put koji ¢e me odvesti ponovno natrag u
koljevku karatea. Krenuo sam na tr§¢anski Ronki, u rano ljetno 1997. godine. 1z Trsta
sam poletio na interkontinentalni aerodrom u Milano, od kud sam trebao imati dire-
ktnu vezu s Osakom. Sve je i§lo po planu. USao sam u avion i smjestio se u tvrdo
sjediSte koje Cu trebati trpjeti slijedecih 12 sati leta. U avionu Al Italije nije bilo puno
Europljana. Vecina putnika bili su Japanci koji su boravili u Italiji poslovno ili priva-
tno. Cak je 1 posada, radi lakse komunikacije, bila sastavljena od Japanki i Japanaca.
Odmah se mogla vidjeti dobra suradnja izmedu dvije zemlje. Pored mene je sijedio
Japanac star oko tridesetak godina s kojim sam se sprijateljio tijekom putovanja ne bi
li tako i on i ja skratili dosadno vrijeme u avionu. Pri¢ali smo o raznim vaznim i
nevaznim stvarima. Saznao sam da je iz Osake i da je, kao veliki broj Japanaca,
zaljubljen u Italiju, pa je s obitelji proveo godisnji odmor u Rimu. Oni su ostali jo§
jedan tjedan dok se on morao vratiti na posao. Rekao je da kada stigne kuéi, ima toliko
vremena da se istusira i promijeni garderobu, a onda na posao. Pomislio sam kako su
ti Japanci nepopravljivi u svojoj predanosti poslu.

Iako su sati sporo prolazili, dosao je Zeljno ¢ekani trenutak kada je najavljeno
slijetanje u Osaku. No kako zivot nije uvijek idealan, ja sam imao jedan “mali” pro-
blem. Nisam bio u “timingu” s avionom u koji sam trebao presjesti za Okinawu.
Upravo smo slijetali. Bilo je 11 sati po lokalnom vremenu, a ja sam imao let u 11,30
sati za Okinawu. Za mene je bila prava utopija vjerovati u to da ¢u sti¢i na taj let. Nije
mi se ba$ ostajalo na aerodromu slijedecih 24 sata jer su hoteli u Japanu bezobrazno
skupi za na$ hrvatski dzep. Ipak sre¢a mi nije okrenula leda. Moj prijatelj Japanac znao
je da putujem na Okinawu i upravo u trenutku kada sam razmisljao o tome kako sam
zakasnio na avion, kao da mi je ¢itao misli, upitao me kad imam let. Ja sam slegnuo
ramenima i priznao kako sam zakasnio jer dok pokupim prtljagu, prodem carinu i ceki-
ram kartu, avion za Okinawu ¢e ve¢ debelo biti u zraku. Moj prijatelj Japanac nije me
ostavio na cjedilu. Odmah nakon silaska iz aviona, na izlazu iz tunela, zaustavio se
pokraj jedne sluzbenice kojoj je nesto objas$njavao na japanskom jeziku. Nakon ra-
zgovora sa sluzbenicom, okrenuo se prema meni i rekao mi da je sada pratim. Zahvalio
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sam mu na brizi i pomislio kako svugdje na svijetu ima dobrih ljudi. U Zurbi smo se
pozdravili, a onda je zapocela jurnjava po aerodromu. Japanka je tr¢ala ispred mene s
telefonom u rukama i cijelo vrijeme dok je tr¢ala razgovarala je preko njega. Ja sam se
potpuno predao u njene ruke. Dosli smo do prtljage i na moje ¢udo, kovceg je bio spre-
man da ga preuzmem. Nastavili smo tr¢anje po aerodromu i dosli do carine. Tu me je
sluzbenica predala drugoj Japanki koja me je skoro tréeci provela kroz carinsku kon-
trolu. Krenuli smo prema paviljonima gdje su se kupovale karte, no buduéi da su mi
ve¢ u rijeckoj agenciji sredili sve, samo sam predao prtljagu i proSao provjeru va-
ljanosti karte. Sve se odvijalo vrtoglavom brzinom. Cinilo mi se kao da sam u nekom
snu, ne mogu vjerovati da se to meni dogada. Na satu je otkucavalo 11,25 sati, pet mi-
nuta do polijetanja. Jo§ uvijek nisam vjerovao da ¢u sti¢i na avion. Japanka me je
dovela do mjesta gdje sam ¢ekao nekakvo vozilo koje se kretalo izvan zgrade po tracni-
ci, poput autobusa iz budu¢nosti. Kasnije sam saznao da je osaski aerodrom jedan od
najmodernijih aerodroma na svijetu. USao sam u autobus koji me trebao odvesti do
izlaza s kojeg se ulazilo u avion za Okinawu. U autobusu koji je jurio tranicom kruzno
oko zgrade do drugog ulaza, na tenom engleskom jeziku glas iz zvuénika pozdravio
je putnika iz Hrvatske i rekao da avion polijece s “izlaza 36” u 11,30 sati. Kako, osim
mene, nije bilo nikoga tko bi mogao podsjecati na sunarodnjaka iz Hrvatske, zakljucio
sam da je obavijest bila upuc¢ena meni. Nije bilo vremena za ¢udenje. Otkud su mogli
znati da sam ba§ u ovom “lete¢em autobusu” kada ih na aerodromu ima puno? “No
nema veze.”, pomislio sam. Vazno je da stignem. Autobus je stigao na “Izlaz 36" i ja
sam izletio van. Tamo me je sac¢ekao kontrolor karata kako je to ve¢ uobicajno na aero-
dromima, i po njemu sam vidio da ¢ekaju samo mene. U daljini sam vidio avion s upa-
ljenim motorima. Pretpostavio sam da je to moj avion. Izaao sam iz zgrade i usao u
autobus, ovaj put na kotatima, koji me je odvezao do aviona. Cim sam se popeo u
avion, stepenice su se uvukle i dat je znak za polijetanje. Bilo je to¢no 11,30 sati.
Sajonara Japan.

Tek kada sam sjeo na svoje sjediSte, protekla zbivanja koja su se vrtoglavo
odvijala u posljednjih pola sata ispunila su mi misli. Pitao sam se da li bi igdje drugdje
u svijetu ovo dozivio i bio zahvalan svojem prijatelju Japancu.

Avion je sletio na vreli asfalt okinawljanskog aerodroma u glavnom gradu
Nahi, to¢no po rasporedu. OtiSao sam iz malog aerodroma i pronasao taxi koji me je
odveo na Zeljenu adresu u Omladinski hostel koji sam rezervirao preko agencije prije
polaska. Na vratima hostela do¢ekao me nitko drugi nego direktor organizacije:
gospodin Sakumoto. Imao je na sebi hlace od Stofa i bijelu kosulju kratkih rukava.
Glava mu je bila svjeZe obrijana i li¢io mi je viSe na Shaolinca nego na Japanca.
Sakumoto je bio legenda okinawljanskog karatea jer je Cetiri puta osvajao naslov svje-
tskog prvaka u katama. Do sada sam samo slu$ao o njegovim vrijednim podvizima, a
sada sam bio o¢i u o¢i sa zivom legendom karatea. Ljubazno mi je zaZelio dobrodoslicu
na engleskom jeziku i pokazao put do recepcije. Podigao sam kljuceve od sobe koju
sam slijede¢ih sedam dana dijelio s grupom Kkaratista iz Slovenije koju je predvodio
Igor Prasnikar.

Nakon odmora od napornog i dugotrajnog putovanja iziao sam iz sobe i siSao
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u prizemlje hostela. Cijelo vri-
jeme pristizali su ljudi iz svih
krajeva svijeta s ciljem sudjelo-
vanja na prvenstvu. Promatrao
sam grupe koje su dolazile iz
Europe, Amerike, Afrike, Azije i
Australije. Neke su bile vece,
neke manje. Osjetio sam se
pomalo usamljen u toj gomili
ljudi koji su bili u drustvu svojih
sunarodnjaka dok sam ja bio
jedini iz malene zemlje na dru-
g0j strani svijeta.

Naha je glavni grad i
¢inio se velik za mali otok kakav
je Okinawa. Velike robne kuce pomijeSane s malim trgovinama i restoranima u kojima
se nudila zapadnjacka i japanska hrana nalikovali su na vec¢inu europskih. Glavna ulica
bila je neobicno duga i ravna; nesvakidasnja za oto¢na mjesta. Buduci da je hostel bio
u gradu, u centar sam i8ao pjeSice. I kada bih dosao na glavnu ulicu, da bi se cijela
prosla, trebalo je oko sat vremena hoda. Jedno od prvih mjesta na koje sam se uputio
bila je trgovina “Shureido ”, specijalizirana za prodaju borilacke opreme. Kada sam
usao, bila je prepuna stranaca koji su kupovali skoro sve §to se nudilo, a bilo je tu
karate gia (kimono) svih dimenzija, oruzja i pomoc¢nih artikala za vjezbanje. Na svima
njima bila je etiketa tvornice “Shureido” na kojoj je, pored imena, stajao kupcu vrlo
uvjerljiv tekst na engleskom: The finest world in quality. Odabrao sam jedan karate gi
u brdu koje se nalazilo na velikom stolu. Jedno brdo sa¢injavale su jakne, a drugo hlace.
Pronasao sam odgovaraju¢i komplet i uputio se do blagajne. Platio sam, zadovoljan
dobrom kupnjom i sacekao oko 15 minuta, koliko im je trebalo da mi hlace skrate na
valjanu duzinu.

Sedmodnevni boravak
sam iskoristio za Sire upoznavan-
je Okinawe. Iako sam zadnji put
na Okinawi bio 1985. godine,
moje sjecanje bilo je potpuno §
nejasno - §to se ti¢e poznavanja |
otoka. Pored razgledavanja, |
nasladivao sam se japanskim |
specijalitetima i oku$ao se u vje-
§tini jedenja $tapi¢ima. Cuo sam |
negdje da je spretan onaj koji |
uhvati jedno zrno rize uz pomo¢
Stapica. Pristasa sam japanske [Eaf
kuhinje. Hrana se ne uniStava Okinawa Prefecture Budokan

; ) - 4 ) ]
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Naha, glavni grad Okinawe gdje se odrzalo

Okinawa Karate i Kobudo Svjetsko Prvenstvo.
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____ﬂ dugotrajnim kuhanjem i ima

svjez izgled, dobrog je okusa i
B m! bez puno zadina.

Dosao je dan pocetka

Svjetskog prvenstva i svi u¢esni-
ci trebali su prisustvovati cere-
moniji otvaranja. Velika sports-
ka dvorana “Okinawa
Prefecture Budokan ”, napravlje-
na je u to ime, a samo prvenstvo
odrzano je u Cast 50-te obljet-
nice “Bitke za Okinawu”.
Spominjao se moto koji je
glasio: Mir u svijetu.
Na podu dvorane koja je po
mojoj slobodnoj procjeni primala oko 7 tisuca ljudi, bilo je postavljeno 8 tatamia
(borilista) sa semaforima za prikazivanje rezultata. Organizacija je bila na svjetskom
nivou. GledaliSte se ispunilo do posljednjeg mjesta, a ja sam, zajedno sa svim uces-
nicima, stajao u predvorju dvorane ¢ekajuéi znak da nas uvedu po abecednom redu
zemalja uCesnica. Saznao sam da je prisutno 62 zemlje s oko 1200 natjecatelja u kara-
teu 1 kobudu u konkurenciji juniora i seniora.

Nakon ceremonije otvaranja koju sam pratio na parteru dvorane u velikoj masi
natjecatelja, pocele su demonstracije vjestine. Prvo su prozvani najistaknutiji majstori
Okinawe i bila su im uruéena priznanja za zasluge u razvoju okinawljanskih borilack-
ih vjestina, a onda su isti demonstrirali vjestinu. Mnogi od njih bili su ve¢ u poodmak-
lim godinama i nisu bili u naponu snage, ali okinawljani su poznati po postivanju star-
ijih i ¢ast su ukazali upravo njima; najzasluznijim ljudima zbog kojih se karate i rasirio
po cijelom svijetu. Bilo je tu
znaCajnih imena, ljudi koji su
zaduzili svijet borilackih vjestina
kao Sto je Shoshin Nagamine.
Cuo sam jednom da su ljudi hrlili
u njegov dojo samo da bi kasnije
mogli pricati kako su trenirali
kod velikog uditelja.

Nakon prikaza vjestine
velikih  ucitelja pocela je
prezentacija raznih okinawljan-
skih vjestina. Nas 200 vjezbaca
Uechi ryu karatea izvodili smo
kate Sanchin i Seisan. Bila je to
prekrasna slika: ljudi iz raznih Ceremonija otvaranja Okinawa Karate i Kobudo

krajeva svijeta spojeni u zajed- Svjetskog Prvenstva.

Dvorana, Okinawa Prefecture Budokan
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ni¢ki rad. Bilo je mnogo interesantnih nastupa, ali najvise me
se dojmio nastup jednog Okinawljanina koji je sam us$ao na
podij. Za njim su usla jo$ dvojica koja su gurala nekakva koli-
ca u kojima je bilo mnostvo drvenih gredica. Kako smo se mi
ve¢ povukli u gledaliste, iz daljine sam pretpostavio da su
gredice bile duzine 1,20 metara i debljine 7 centimetara. Cov-
jek je stao na sredinu podija, a drugi mu je dodavao gredice
koje si je sam lomio o vlastito tijelo. Nije bilo mjesta na
kojem nije slomio drvo. Cijela demonstracija trajala je oko 5
minuta a da nidta drugo nije radio osim lomljenja. Covjek je
slomio oko 20-ak gredica i iz daljine se mogla vidjeti krv koja
se pojavila na podlakticama od odlomljenih iveraka koji su
prastali na sve strane. Nakon zavrsetka covjek se poklonio i
otisao. Njegov odlazak s pozornice bio je popracen gromo-
glasnim pljeskom.

Karate natjecanja su se odvijala u katama i kumiteu, a kobudo u formama s
Boom 1 Saiem. Kategorije su brojale i po 150 natjecatelja tako da je cijelo prvenstvo
trajalo 3 dana. Vani, ispred dvorane, stajala je velika tabela na kojoj se mogao vidjeti
raspored borbi s granom koja je pokazivala one koji su i§li prema finalu.

Moj nastup u apsolutnoj kategoriji protekao je bez osvojenog odli¢ja. Prosao
sam dva kola i u drugom izgubio od Amerikanca japanskog porijekla koji je bio dobro
uvjezban u tehnikama ¢iS¢enja pa je svaki klin¢ zavr§avao u njegovu Korist jer je tezio
preko 100 kg. U fazi priprema za odlazak na prvenstvo, vjezbao sam dva puta dnevno
i bio u odli¢noj formi. Greska je bila u tome $to sam vjezbao samo lagani kontakt s
tijelom §to se pokazalo pogresnim na natjecanju jer su se nosile obvezne zastitne
kacige, Stitnici za zube i grudi i suspenzori, pa se dozvoljavao puni kontakt. Glava je
morala poletjeti unazad da bi se borba zaustavila i dosudio bod. Vidio sam, ¢ak i pokraj
sve te zaStitne opreme, nekoliko teskih nokauta. U tom trenutku sjetio sam se teorije
karate treninga sa studija za viSeg sportskog trenera karatea koja kaze da je samo
nauc¢ena tehnika i taktika na \
treningu primjenjiva u promjen-
jivim uvjetima borbe na natje-
canjima. No iako je medalja
dobar poticaj i potvrda kvaliteti,
nisam se vratio nezadovoljan.
Mislim da sam bio jedan od najs-
tarijih ucesnika prvenstva sa svo-
jih 36 godina. Za mene je u tom
trenutku vrijedila ona poznata
uzre€ica: “Vazno je ucestvovati”.

Kako se moje natjecanje
zavrsilo, imao sam viSe vremena

gledati  nastavak prvenstva. pripremi pred mec. Iza sjedi Igor Prasnikar.
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Uglavnom su pobjedivali Okinawljani, ali bilo je i favorita iz drugih predjela svijeta.
Jednom, dok sam pratio natjecanje, paznju mi je privukao jedan ¢ovjek u odijelu koji
je ¢ucao pored sata koji je oznaCavao rezultat i udarao smotanim novinama izmedu
prstiju. Kada sam se bolje zagledao vidio sam na zglobovima prstiju velika tamna zade-
bljanja koja su nastala, pretpostavljam, od dugotrajnog udaranja u makiwaru. Kada je
Covjek primijetio da ga promatram, sklonio je ruke od mog pogleda. Nesto sli¢no u
zivotu nisam vidio.

Po zavrSetku prvenstva organizirani su seminari kod velikih majstora koji su
se odvijali u istoj dvorani. Ja sam otiSao kod majstora Nakahode T., Kanmei Uechia i
Sakumota. Kod majstora Nakahodoa radio sam Uechi ryu kate, kod majstora Kanmei
Uechia trening se bazirao na jacanju tijela tehnikama kote kitae i kashi kitae. Govorio
je 1o protoku energije tijelom dok se izvode ove vjezbe. Majstor Sakumoto prezentirao
je katu Amnan s kojom je osvajao Svjetska prvenstva. Interesantno je da majstor
Sakumoto vjezba jedan vrlo rijedak stil ¢ak i na Okinawi - Ryue Ryu. Nakon godina
provedenih kod kuce na Okinawi, put ga je odveo u sjeverni Japan gdje je nastavio s
treniranjem. Prvi put na Svjetskom prvenstvu nastupio je s nekih 30-ak godina iz pot-
pune anonimnosti, da bi slijedece 4 godine svi prognozirali tko ¢e biti drugi jer je 1.
mjesto bilo rezervirano za Sakumota. Majstor Sakumoto jedan je od rijetkih
Okinawljana koji su nastupili za Japan na Svjetskim prvenstvima iz razloga §to te dvije
federacije medusobno, na zalost, ne suraduju. Ako bi se to ostvarilo, Japan bi vratio
svoj ugled u svijetu po pitanju sportskog karatea.

Na zavrsnici Svjetskog prvenstva organizirana je velika svecanost zatvaranja
prvenstva i veCera za sve sudionike. Tu sam se sastao s majstorima Takemi
Takayasuom, Yokinobu Shimabukurom i Kiyohide Shinjom, mojim uciteljima karatea,
i proveo s njima ugodnu vecer. Pored dragih ljudi i ukusne hrane, u sjec¢anju na tu vecer
ostale su mi velike statue od leda koje su stajale po stolovima na kojima je stajala hrana
i pice. Statue su predstavljale karate borce u raznim pozicijama.

Povratak kuéi bio je mnogo manje turbulentan nego polazak. Imao sam vre-
mena razmisljati o proteklim
dogadajima i iskustvima s
Okinawe. Postavio sam si
pitanje kada ¢u se ponovno
vratiti.

N. Dizdarevi¢ u mecu.
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Isjecak iz Okinawljanskih novina o nastupu N.
Dizdarevi¢a kao jedinog predstavnika iz Hrvatske na
Karate i Kobudu Svjetskom kupu za juniore i seniore
koji je odrzan 1997. godine u Nahi, Okinawa. Nastupile
su 62 zemlje i oko 1700 natjecatelja u katama i borba-
ma.
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SHAOLIN 2002. I 2004. GODINE

Veé¢ u prvom vremenu bavljenja bori-
lackim vjestinama ¢uo sam za misti¢no mjesto
po imenu Sahaolin poznato po nastanku isto-
¢njackih borilackih vjestina, od kojih je kasnije
nastao i karate. Vie puta sam ¢itao o velikoj
vjestini majstora Shaolina koji su radili nev-
jerojatne stvari poput stoja na jednom prstu
ruke, razbijanju kamenja golim rukama i
bogatom borilackom iskustvu.

Kazu: ako u nesto snazno vjerujes, to ée ti

- se 1 ostvariti. I stvarno, 2002. godine, moj se
san ostvario. Na put za Kinu krenuo sam s grupom svojih ucenika iz Hrvatske i
Slovenije. Bilo nas je ukupno 17 i cilj naSeg putovanja bilo je upoznavanje s borilackim
vjestinama Kine i povijesnim mjestima kineske kulture. Odreden je put kojim ¢emo
krenuti: Peking, Kineski zid, Shaolin, Xian, Cheng Du.

U Pekingu smo se zadrzali tri dana koliko nam je trebalo da se priviknemo na
vremensku zonu i razgledamo grad, nakon ¢ega je na red dosao Kineski zid koji je udal-
jen nekoliko sati voZnje autobusom. Cetvrti dan smo krenuli vlakom prema gradu
Loujangu. Voznja je trajala oko 10 sati. Cim smo stigli, presjeli smo u autobus koji nas
je dalje vozio prema gradu Deng Fengu. Deng Feng je najblizi grad Shaolinu, udaljen
nekih pola sata voznje autobusom. Odmah nakon smjestaja u hotel krenuli smo malim
autobusom prema cilju.

Shaolin u prijevodu znaci “Mlada Suma”; od rijeci shao - mlad i /in - Suma.
Kineska voditeljica Liza cijelim putem je govorila o povijesti i sada$njoj organizaciji
zivota u Shaolinu. lako sam veé prije ¢uo puno, njezina pric¢a mi je bila interesantna jer
je govorila o tome kako Shaolin danas Zivi. Rekla je da pokraj starog hrama postoji 52
Skole kineskog kung fua u kojim
svakodnevno vjezba 30 000
vjezbaca. Sigurno nigdje na svije-
tu ne postoji veée mjesto bavljen-
ja borilackim vjestinama. Pricala
je o razlozima zbog kojih mladi
ljudi dolaze vjezbati borilacke
vjeStine. Jedni dolaze da bi
postali  Shaolinski redovnici,
drugi Zele kasnije nastaviti kari- g
jeru na filmu po uzoru na Jackie .

Chana i Jet Lia. Poznavanje bori- M 2
lackih vjeStina u Kini moze Jedna od 52 Skole u kojoj se vjezba
pomoc¢i kod zaposljavanja u vojs- Shaolin Kung fu.
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ci ili kao tjelesni ¢uvar poslovnih ljudi ili
politiCara. No jedno je sigurno: Shaolin
svima sluzi kao odsko¢na daska za bududi
Zivot.

Zadubljeni u pri¢u koju nam je pricala
Liza nismo ni primijetili da smo ve¢ blizu i
u daljini se nazirala velika statua shaolin-
skog borca visoka oko 5 metara. Pred
nasim o¢ima pocele su se pojavljivati Skole
Kung fua. Zgrade su bile ogromne s
velikim terenima na kojima je bilo mnostvo
mladih ljudi koji su vjezbali borilacke vjestine. Prolazeci autobusom vidjeli smo grupe
koje su se kretale u kolonama po dvoje. Pretpostavio sam da su iSli na poligone za
vjezbanje. Neki su pak vjezbali pored same ceste. U jednom trenutku spazio sam grupu
mladica koji su ¢ucali pored ceste i dlanovima snazno udarali po asfaltiranom trotoaru.
U daljini su stajale vrece objeSene o stupove, balvani od kojih su neki bili polozeni
vodoravno, a drugi uspravno. Sve je to bilo vrlo interesantno za nase znatizeljne
poglede. Nije trebalo komentirati kako se na$ put isplatio.

Shaolin je jedno od rijetkih mjesta na svijetu u kojem se pri ulazu u grad plaéa
ulaznica jer je cijela zona oznacena kao turisti¢ko podrugje. Iznenadilo me je mnostvo
turista koji su $vrljali svuda uokolo i narusavali mir kojim odi$e ovo misti¢no mjesto.
Na pitanje otkud toliko turista, Liza nam je odgovorila da je Shaolin za vrijeme
“Kulturne revolucije” u Kini bio zabranjen i da se ponovo otvorio za vjezbace tek prije
nekih 25 godina. Kineska vlada dozvolila je rad redovnika, ali bez sufinanciranja
drzave pa je odrzavanje cijelog kompleksa palo na njih same. 1z tog razloga Shaolm Je
otvoren za turiste od ¢ijih se ulaznica ostvaruje daljnja
egzistencija i odrzavanje hrama.

Na bezbroj $tandova nudili su se razni
suveniri, oruzja niske kvalitete i narancasta odjeca
shaolinskih redovnika. Uputili smo se prema starom
hramu koji je i najvaznije mjesto za turiste. Zaustavili
smo se ispred ulaza kako bi nam nasa Kineskinja Liza
jos$ jednom ispri¢ala vazne detalje o povijesti Shaolina.
Zapamtio sam pri¢u kako su u davna vremena dolazili
mladi ljudi u nadi da ¢e biti primljeni i ostajali ispred
ulaza po nekoliko mjeseci prije no Sto bi se vrata
Shaolina za njih otvorila. Usli smo kroz velika vrata i
pred nama se pojavio prizor starog hrama. Pored
poplo¢enog puta stajale su kamene ploce za koje smo
saznali da su postavljene od raznih organizacija Sirom |G SAESEE
svijeta kao podrSka Shaolinu. Stali smo pored jednog  Drvo na kojem su shaolinski

Poligon za vjezbanje.

velikog stabla kojeg nisu mogla obuhvatiti dva Covje-  redovnici vjezbali tehniku
ka i Liza nam je ispri¢ala nevjerojatnu pricu. Pokazala “Dva prsta”
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je prstom prema deblu na kojem su se vidjele rupe promjera prsta. Bilo ih je oko 20-
tak. Pitala nas je da li bi mogli pogoditi kako su nastale, na $to smo mi slegnuli rameni-
ma. Rekla je da su pred tim drvetom redovnici vjezbali tehniku "Dva prsta".
Svakodnevno su udarali prstima po deblu dok se s vremenom nisu pojavile rupe duboke
od 2 do 3 centimetra. Stablo je opasano ogradom tako da se ne moze dodirivati.

Jo§ uvijek ne vjerujuci u ono $to smo Culi uputili
smo se prema unutra$njosti hrama. Dosli smo do
stare dvorane u kojoj se vjezbalo zimi. Na moje
Cudenje, dvorana nije bila pretjerano velika; nekih
12 metara u duzinu i oko 7 metara u §irinu. Na zidu
su stajale slike shaolinskih boraca u karakteristicnim
borilackim pozama. Sve je bilo napravljeno od
kamena i drveta crvene i crne boje. Ono Sto je
privuklo moju paznju bio je pod sazdan od kamenih
plo¢a duZzine 40 centimetara i Sirine 15 centimetara.
Sjetio sam se filma "36 komora Shaolina" koji sam
gledao prije vise godina. U filmu su bili prikazani
shaolinski redovnici kako vjezbaju u istoj ovoj dvo-
rani. Udarajuc¢i snazno nogama o pod, stvorili su
udubljenja. Sada sam gledao u taj isti pod i na njemu
su se jasno vidjele neravnine. Pricao sam Lizi o
onome Sto sam gledao na filmu i pitao ima li to veze
s stvarnim udubinama u podu. Odgovorila mi je
potvrdno. Krenuli smo dalje u razgledavanje i nasa slijedeca zgrada je bila ku¢a u kojoj
je Bodhidarma Zivio nakon povratka iz pecine do svoje smrti. Od tuda smo se uputili u
zgradu gdje se ¢uvao kamen u kojem je utisnut lik Bodhidarme. Legenda kaze da je
Bodhidarmin lik utisnut uslijed dugogodi$nje meditacije na planini Shao Shan.
Bodhidarma je provodeci 9 godina na planini zivio u pecini u kojoj je meditirao okrenut
prema stijeni. Meditacija je bila toliko snazna da je ostavila njegov lik utisnut u stijenu.
Taj komad stijene je izrezan i odneSen u Shaolin hram. Danas se moze vidjeti ispod
staklene kupole koja ga $titi od zuba vremena i znatizeljnih posjetitelja.

Liza je dala svima jedan sat ) i,
slobodnog obilaska hrama i svatko od
nas se uputio prema zeljenom cilju.
Kada smo se ponovno sreli, medusobno
smo razmjenjivali iskustva.
Najinteresantniju pricu ispricali su Filip
i DZenan o tome kako su htjeli u¢i u onaj
dio hrama koji je bio zabranjen za tur-
iste. Zeljni novih saznanja krenuli su u
avanturu istrazivanja tajnih tehnika

Shaolina. Usli su u jedno dvoriste koje  Kuéa u unutrasnjosti Shaolin hrama u kojoj
je bilo izvan turisticke rute i tamo vidjeli Jje Bodhidarma Zivio do kraja Zivota.

Dvorana za vjezbanje
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jednog redovnika zauzetog nekom
vjezbom. Prisli su mu i na samo njima
znan nacin (jer nitko od Kineza ne govori
engleski jezik) objasnili da zele vidjeti
neku od tajnih tehnika Shaolin Kung fua.
Redovnik je potvrdno mahnuo glavom i
poveo ih kroz dvoriSte do drugih vrata i
pokazao im rukom da produ. Kada su
Filip i DZenan izisli iz dvorista redovnik

e b, e je zalupio vratima. Svi smo se nasmijali
Ulaz u Bodhidarminu pecinu, Kina 2002.  duhovitosti redovnika.

Poslije podne organiziran je odlazak u jednu $kolu u kojoj smo gledali
prezentaciju Shaolinskog kung fua. Predstava je trajala oko sat vremena i prikazane su
razne demonstracije Chi kunga, borenja i lomljenja.

Nakon iscrpnog dana vratili smo se u hotel u Deng Fengu u kojem smo pre-
spavali i slijedeéeg jutra se uputili na planinu Shao Shan gdje je Bodhidarma proveo 9
godina zivota. Planina se nalazi malo iznad hrama, pa smo se zaputili pjesice. Prvo smo
hodali putem koji je prolazio poljima, a onda se put poceo uzdizati prema planini.
Nakon nekih pola sata hoda, pred nama su izniknule kamene stepenice po kojima smo
se penjali slijede¢ih pola sata. Na vrhu se mogla vidjeti kamena statua Bodhidarme
visine 7 metara, u sjedecoj poziciji koja je oznacavala mjesto gdje je boravio. Podno
statue bio je ulaz u peéinu. Ispred pecine sagradena je kamena terasa s koje se mogla
vidjeti dolina i hram Shaolin. Kazu da je Bodhidarma prezivljavao skupljajuéi plodove
koje je tu nalazio.

USao sam u malu pecinu u kojoj je jedna redovnica sjedila pokraj male statue
Bodhidarme. Zapalio sam Stapi¢e i poklonio se. Ostao sam jo$ neko vrijeme ispred
ulaza i sjeo u lotos polozaj na kamenu klupicu.
Meditirao sam razmisljajuéi o ovom velikom covjeku.
Prolazile su mi misli o svemu onome §to sam ¢itao ili
¢uo o njemu. Ovaj Covjek je tvorac Sanchin kate koju
svakodnevno vjezbam. Ustao sam nakon nekih pola
sata 1 poceo izvoditi Sanchin katu. Pridruzili su mi se
Filip i DZenan. Osjetio sam snaznu energiju koja je
kolala mojim tijelom. Vrijeme kao da se vratilo 15
stolje¢a unazad, u vrijeme kada je po ovom tlu hodao
Bodhidarma. Osjetio sam energiju zemlje koju sam
gazio i duh ¢ovjeka koji je ovdje jos uveliko bio prisu-
tan.

Vratio sam se u dolinu ispunjen dojmovima i £x
zeljom da se opet vratim na ovo mjesto i kao §to sam E
na pocetku ove price rekao; ako u nesto snazno vjeru-
jete, to ¢e vam se i ostvariti. 2004. godine ponovno
sam posjetio Shaolin i Bodhidarminu peéinu.

Kamen na kojem je utisnut lik
Bodhidarme tijekom meditaci-
je duge devet godina.
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BIOGRAFIJA

NAMIK DIZDAREVIC

- Roden 07. 11. 1961. u Rijeci
- Zanimanje: Visi sportski trener karatea
- Ucitelji Karatea:
1.Kanei Uechi, 10.DAN, Okinawa
2.Ken Nakamatsu, 8.DAN, Okinawa
3.Kijohide Shinjo, 8.DAN, Okinawa.
- Ucitelj Tai Chi Chuana:
1.Liu Xin Lu, Kina
- Funkcije:
Predsjednik Karate Kluba “DELTA”
Predsjednik Tai Chi Kluba “Rijeka”
- Kratka kronologija dogadaja:
- 1978. zapocinje vjezbati Budokai (Rijeka),
- 1980. prelazi na vjezbanje Uechi ryu karatea (Rijeka),
- 1983. dobiva zvanje majstora vjestine - 1.DAN,
- 1985. nastupa na otvorenom prvenstvu Okinawe u karateu,
. 1988. dobiva zvanje majstora vjestine - 2.DAN,
- 1989. piSe knjigu: “Karate fizicka priprema”,
- 1991. piSe knjigu “Uechi ryu prirucnik”,
. 1993. dobiva zvanje majstora vjestine - 3. DAN,
. 1994. upisuje se na Fakultet za fizicku kulturu Sveucilista u Zagrebu,
. 1996. dobiva zvanje majstora vjestine - 4. DAN,
. 1997. pise knjigu “Cudesna energija”,
. 1997. po drugi put odlazi na Okinawu i nastupa na Svjetskom kupu u karateu,
. 1999. diplomirao je za viSeg sportskog trenera karatea (Zagreb),
. 2000. radi u Hrvatskoj Olimpijskoj Akademiji kao stru¢ni voditelj $kole za trenere
karatea.
- 2000. piSe knjigu “Tai Chi Chuan - Boks sjenke”,
- 2002. odlazi u Kinu gdje pohada $kolu Tai Chi Chuana kod ucitelja Liu Xin Lua, i
dobiva diplomu Kineske Wu Shu Asocijacije (Udruzenje kineskih borilackih vjestina)
za Tai Chi Chuan.
- 2003. Multimedija - video knjiga “Uechi ryu-stil tigra, Zdrala i zmaja”,
- 2004. Multimedija - video knjiga “Dinamicki Tai Chi Chuan”.
- 2004. odlazi po drugi put u Kinu na stru¢no usavr$avanje u Tai Chi Chuanu
- 2004. predaje u $koli za zastitare predmet: Specijalna tjelesna izobrazba
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