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Giris

Shotokan Karate calismasinin u¢ temel sekli vardir: kihon, kata ve kumite. Her biri,
karate tekniklerinin gelistiriimesinde 6nemli rol oynar. Belirli egitmenler ve belirli calisma
seanslarinda bunlardan sadece bir ya da ikisine agirlik verilse de, higbiri bir

karate-ka

‘nin (karate calisan kisi) egitim siirecinde ihmal edilemez.

Kihon

Kihon, blok alma, yumruk atma, vurma ve tekme atma gibi temel tekniklerin
calisiimasidir.0 Bu teknikler Karate’nin baslangici ve bitisidir — bir karate-ka bu teknikleri
birkac ayda 6grenebilir, ama bir miir boyu calissa da bu tekniklerde ustalasamayabilir.
Bu sebeple temel teknikler miimkiin olan en (ist diizeyde konsantrasyon ve gayretle
dizenli olarak calisiimalidir.

Sensei Masatoshi Nakayama’ya gore bir karate-ka, kihon’u, asagidaki noktalara dikkat
ederek calismalidir:

Form. Temel teknikler icin denge ve saglamlik gerekir. Tekme atma — ki burada tiim viicut
agirhgi bir bacak tGizerine biner — karate-ka’nin denge duyusuna dayanan tekniklere bir
ornektir. Karate hareketleri, viicudun agirlik merkezinin kaydirilmasini icerir, ki bu da iyi
bir denge ve viicut kontrolli gerektirir. Buna ek olarak, bir karate-ka’nin maksimum etkiyi
aktarabilmesi ya da maksimum etkiyi karsilayabilmesi icin saglam eklemleri, dengeli ve
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saglam bir durusu olmalidir.

Guc ve Hiz. [ Karate, kime olmadan etkisizdir. Kime, atak veya blok anina miimkiin olan
maksimum glicti odaklama yetenegidir. Kuvvetli kaslara sahip kisiler, eger bu kaslarini
maksimum etkiyi verecek sekilde kullanmayi1 6grenmezlerse karate’de ilerleyemezier.
Kendini gelistirmis bir karate-ka, bu basarisini kas giicinii kime ile arttirarak elde
etmistir. Buna ek olarak, bir karate-ka’nin gucu, tekniklerin hizina da dogrudan baghdir.
Ancak tek basina hiz, uygun kontrol olmadan etkili olmaz.

Kasilma ve Gevseme. Eger yumruk sadece kol kaslarinin giiciine ya da tekme sadece
bacak kaslarinin gliciine bagh olursa maksimum giic elde edilemez. Maksimum glic,
karate-ka’nin, viicudunun her parcasindan gelen giicii hedefe yénlendirmesiyle elde
edilir. Buna ek olarak, bir karate-ka giicti verimli bir bicimde, sadece gerektigi yer ve
zamanda kullanmalidir. Maksimum glice sadece carpisma (blok ya da atak) aninda ihtiyac
duyulur. Carpisma oncesi kaslar gevsek olmali ve gereksiz gic harcanmamaldir.
Viicudun yanlis bélgelerini kasmak ya da yanlis zamanda kasmak sadece karate-ka’nin
blok ya da atak aninda harcayacagi glicu azaltir. Karate-ka, fiziksel olarak rahat ve
gevsemis halde dururken zihinsel olarak tetikte olmalidir.

Kas Guciunun Arttinimasi.0 Bir karate-ka’nin kihon ilkelerini anlamasinin yaninda, ayni
zamanda, guclu ve esnek kaslarini kullanarak tekniklerini desteklemelidir. Guclu kaslar
ciddi ve suirekli calisma gerektirir. Karate-ka ayni zamanda hangi teknikte hangi kasini
kullanacagini bilmelidir. iyi calistirnimis, egitilmis kaslar giiclii ve etkili karate’ye giden
yolun anahtaridir.

Ritim ve Zamanlama.l Karate’nin kendine 6zg bir ritmi vardir. Bir karate-ka’nin bunu
farketmesi ve anlamasi gerekir. Hi¢cbir teknik ayri ayri uygulanmaz. Karate-ka temel
teknikleri birlestirirken teknigin kendisine oldugu kadar tekniklerin zamanlamalarina da
dikkat etmelidir. Usta bir karate-ka’nin hareketlerinde sadece gti¢ degil, ayni zamanda bir
ritim, ve kendine 6zgu bir guzellik vardir. Biraz ritim ve zamanlama, karate-ka’nin,
teknikleri, ve de genel olarak Karate’yi anlamasina yardimci olur.

Kalca. Kalca, karate tekniklerinin uygulanmasinda kritik rol oynayan, ama genellikle
ihmal edilen bir noktadir. Kalca donisleri viicudun iist kismina gli¢ katar ve bu sekilde
bloklarla yumruklarin daha gucli olmasini saglar. Kalcalarin viicudun agirlik merkezine
yakin olmasi, onlari, guclii ve saglam hareketlerin, dengenin ve dogru formun temeli
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yapardir. Eger kalcalar pasif olursa karate-ka gerektigi kadar hizli, gli¢lii ve giizel bir
sekilde hareket edemez.0 Bul nedenle egitmenler, 6grencilerine, “kalcanizla blok alin”,
“kalcanizla yumruk atin” ve “kalcanizdan tekme atin” gibi hatirlatmalarda bulunurlar.

Nefes. Bir karate-ka, nefesini teknikleriyle koordine etmelidir. Nefes, karate-ka’nin
gevseme ve tekniklerine maksimum gticii toplama yetenegini arttirir. Dogru nefes —
ornegin bir atagi bitirirken guliclii nefes verme — kime’nin gelismesi icin gereklidir.
Karate-ka tekdiize sekilde nefes alip vermemelidir; duruma gore nefes alip vermesini
degistirmelidir. Dogru nefes alma cigerleri tamamen doldurur. Dogru nefes verme
cigerlerde yaklasik %20 hava kalmasini saglar — cigerlerin tamamen bosaltilmasi
viicudun zayif dismesine ve karate-ka’nin, zayif ataklara karsi bile aciz duruma
dismesine yol acar.

Kata

Kata, blok alma, yumruk atma, atak yapma ve tekme atma gibi temel karate tekniklerini
onceden belirlenmis hareket serilerinde birlestiren resmi egzersizlerdir. Kata, hiicum ve
savunma tekniklerini, dogru viicut hareketlerini ve yon degisimlerini birlestirir. Kata,
karate-ka’ya, en az doért yonden gelen sayisiz saldirgani savusturmayi 6gretir.0 Katada
gorinir rakip olmamasina ragmen karate-ka, ciddi kata calismasi ile savunma sanatini
ogrenir ve tehlikeli durumlarla sakin ve etkili bir bicimde miicadele etme yetenegi
kazanir. Bu sebepten dolayi kata, cok eski zamanlardan beri karate calismasinin temelini
olusturur.

Sensei Nakayama’ya gore kata’nin bes karakteristigi vardir:

1. Her kata icin belli sayida hareket vardir. (Temel Heian kata’larinda 20 ile 27 arasi
hareket vardir; ileri seviye kata’larinda 60’In izerinde hareket olabilir.) Hareketler, dogru
sirayla yapilmahidir.

2. Kata’nin baglama ve bitis yeri ayni olmalidir. Her kata’nin kendi hareket formu vardir —{
Kata’ya bagli olarak karate-ka, sadece diiz bir cizgi Gizerinde, veya “T” ya da “I” bicimi
tzerinde hareket edebilir.
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3. Her karate-ka’nin 6grenmesi zorunlu kata’larin yani sira istege bagh égrenilen kata’lar
da vardir. Ogrenilmesi zorunlu olanlar bes Heian kata’si ve ii¢c Tekki kata’sidir.
(Gunimuzde Tekki 2
ve

Tekki 3

genelde istege baglidir.) istege bagh kata’lar

Bassai-dai

(istege bagh olmasina ragmen kahverengi kusaklar tarafindan siyah kusak sinavi icin
calisiimaktadir) ve

Bassai-sho

Kanku-dai
ve
Kanku-sho

Empi
Hangetsu
Jitte

Gankaku

Jion
‘dur. Diger kata’lar
Meikyo

Chinte
Nijushiho
Gojushiho-dai
ve
Gojushiho-sho
Hyakuhachiho
Sanchin

Tensho
Unsu
Sochin

J
Seienchin
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Ji'in
, ve
Wankan
“dir.

4. Dinamik kata calismanin Gi¢c temel noktasi vardir: (1) giiciin dogru kullaniimasi; (2)
hareketin dogru hizda yapilmasi, hizli ya da yavas; (3) viicudun kasilmasi ve gevsemesi.
Kata’nin guzelligi, giict ve ritmi bu G¢ temele dayanir.

5. Kata’nin baslangic ve bitiminde selam verilir. Selam vermek de kata’nin bir parcasidir.

Kumite

Kata ve kumite birbirini tamamlayan calisma yontemleridir. Kata’da temel teknikler
ogrenilir; kumite’de bu teknikler bir partnere karsi uygulanir. Kihon prensipleri kumite
icin de gecerlidir: karate-ka uygun karate tekniklerini kullanmali, dogru gic ve hiz
uygulamali, ve herseyden 6nemlisi iyi kontrol — temas yasaklanmistir — calismalidir.
Kumite, kata’da 6grenilen temellerin faydali bir uygulamasi olmasina ragmen, hicbir
zaman kata’nin yerine kullanilamayacagi unutulmamalidir.

Uc cesit kumite vardir: temel kumite, ippon (tek-atak) kumite, ve jiyu (serbest) kumite.

Temel kumite, li¢c ya da bes adimdan olusan kumite calismasidir. Karate-ka’ya, 6nceden
belirlenmis temel tekniklerle blok alma ve atak yapma becerisi kazandirir. Yeni baglayan
oégrenciler icin yararl bir baslangic calismasidir.

Ippon kumite de énceden belirlenmis temel teknikleri icerir, ama buna ek olarak, viicut
hareketlerine ve rakiple aradaki mesafeyi ayarlamaya agirlik verir.
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Jiyu kumite’de teknikler 6nceden belli degildir. Karate-ka kendi fiziksel ve zihinsel
gucuni kullanabilir, ancak kesinlikle ataklarini kontrol etmelidir — kontak yasaklanmistir.
Hedefe ulasmadan hemen énce duran gugcli bir vurus yapabilmek icin karate-ka iyi
egitilmis ve yeterli disipline sahip olmalidir. Bu nedenlerden dolayi sadece ileri
seviyedeki 6grenciler jiyu kumite calismalidir.

(Not: Cogu karate-ka’lar jiyu ippon kumite — ippon kumite ile jiyu kumite’nin birlesimi —
ogrenirler, kahverengi kusaklar gibi. Bu yari-serbest kumite calismasinda her iki taraf
onceden belirlenmis temel teknikleri kullanir, ancak kendi ritim ve zamanlamalarina gore
hareket ederler. Jiyu ippon kumite genelde ippon ile jiyu kumite arasinda bir képri
olusturur.

SHOTOKANU KARATED CALISMALARI
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