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Fegyveres Módszerek / 1. 

  

A fegyveres módszerek gyakorl{s{ban az öt legfontosabbik eszköz a hosszúbot, a rövidbot, a 
közepes-bot, a hosszú-penge és a rövid-penge. Mindegyikhez 12-12 alap-gyakorlat tartozik, 
amelyeket a tanítv{nynak folyamatosan gyakorolnia kell mestere v{ltozatos útmutat{sai alap-
j{n. Mindenek előtt azonban az alapvető mozdulatokat kell ön{llóan megtanulni és begyako-
rolni, mindezek ut{n következhet a valódi p{rban-gyakorl{s a különböző fegyverekkel.  

 

 

 

 

 

 

 

A tizenöt fontos gyakorlat karddal: alap{ll{s, döfés, felütés, leütés, elütés befelé és kifelé, majd 
fordított elütés befelé és kifelé, döfés süllyedéssel és süllyesztett emelés (vagy felütés), valamint 

még 3 v{g{s: lefelé, befelé és visszaívelve kifelé.  
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Fontos gyakorlatként kiemelendő a „süllyesztett egyensúlyozó döfés” és a „süllyesztett t{-
masztott döfés v{ltott lépéssel”, amelyeket a felkészülő alap{ll{sból kiindulva kell végezni több 
ismétléssz{mban. Ez a gyakorlatoz{s nem csak a kétféle helyzetből történő döfést javítja, de 
rendesen megdolgoztatja a l{bakat is, növeli azok tartóerejét, szil{rds{g{t és ruganyoss{g{t. 
Erősíti a v{llakat és a v{ll körüli izmokat is. Kezdő szinten 12x-, haladó szinten 27x kell ismé-
telni a teljes gyakorlatot, de hosszabb gyakorlatoz{sok-, szakmai t{borok alkalm{val a 108x 
elvégzett gyakorlatoz{s volna kív{natos. Mint l{tható, a legtöbb gyakorlat a szob{ban is vé-
gezhető.  

A gyakorlatoz{s sorrendje: 1/ előkészületi helyzet, 2/ egyensúlyozó döfés, 3/ vissza{ll{s előké-
születi helyzetbe, 4/ t{masztott döfés, 5/ vissza{ll{s előkészületi helyzetbe.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 5. 

3. 

4. 

2. 1. 



 

3 

 

 

 

 

 

 

 

 

1/ Az ütést{vols{got megtartva felkészülök a t{mad{sra, vagy védekezésre.  

2/ V{ratlan, gyors és erős (a bot is elhajlik) pattintott felv{g{st indítok alulra. 

3/ A gyors felv{g{sból a testet gyorsan h{trapattintjuk védekező pozícióba.  

 

 

 

 

 

 

4/ - 5 / - 6/ - 7/ Sorozatt{mad{sok: vízszintes v{g{sok jobbról és balról, jobbról felülről le és 

balról alulról fel.  

8/ - 9/ Felugorva lecsap{s és gyors h{tralépés.  
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