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SHIRAYAN VAJRAMUTTHÍ MARTIAL ART ACADEMY  

FORMAGYAKORLATOK 

SHIRAYAN VAJRAMUTTHÍ HARCMŰVÉSZET  

 

GAJAPRANA * ELEF[NT-LÉLEGZET 

GAJAMUTTHÍ * ELEF[NT-ÖKÖL 

GAJAMUTTHÍ — NAGATALA * ELEF[NT-ÖKÖL ÉS S[RK[NY-TENYÉR 
 

 

00/01 

namaste — shunjiprana — kettős elef{ntököl lefelé — ashvaprana 

kettős elef{ntököl felfelé és kifelé 

elef{ntorm{ny-szimbólum mindkét oldalon 

 

01/ 

A: jobb elef{ntököl lesújt bal tenyérbe — jobb s{rk{nytenyér előrecsap balos kart{masszal 

B: jobbra jobb elef{ntorm{ny-szimbólum, balra bal elef{ntorm{ny-szimbólum 

C: bal elef{ntököl lecsap jobb tenyérbe — bal s{rk{nytenyér előrecsap jobbos kart{masszal 

 

02/ 

A: befelé és lefelé körző kezekkel belégzés és kilégzés, kezek a mellkas előtt 

B: pattintva előrelökött jobb-bal s{rk{nytenyér — pattintva oldalra csapó jobb-bal elef{ntorm{ny 

 

03/ 

A: jobbra fordul{s jobb-bal lépéssel, lefeszített karokkal jobbra elütés testtel (kelet) 

(felhúzott bal v{ll)  

B: jobb-bal h{tralépéssel körívesen lecsapó bal könyök jobb ökölt{masszal 

C: jobb-bal lépéssel jobb pattintott ököl előre (észak) 

 

04/ 

A: jobb-bal lépéssel szemben{ll{s és jobb-bal lecsap{s elef{ntököllel 

B: bal l{b h{tralép, jobb elef{ntököl lecsap, bal ököl pattintva előrecsap 

C: jobb l{b h{tralép, bal elef{ntököl lecsap. jobb ököl pattintva előrecsap 
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05/ 

A: elsől{bas bal egyenes toló-rúg{s hasfalra (észak) 

B: h{tsól{bas jobb egyenes toló-rúg{s előrelépéssel + előrelökött öklök (észak) 

 

06/ 

A: bal-jobb-bal lépéssel fordul{s balra (dél) és körívesen vízszintes bal könyök h{tra (észak) 

B: jobb-bal-jobb lépéssel fordul{s jobbra (észak) és körívesen vízszintes jobb könyök (kelet) 

 

07/ 

A: előrenyújtott bal marok fog{s 

B: előrelépő bal l{b és előrenyújtott jobb marok fog{s 

C: jobb l{bbal keresztlépés bal l{b előtt, jobb karral h{trahúz{s és bal tenyérrel taszít{s 

D: bal-jobb lépés előre és körívesen sodró alkar (észak) 

 

08/ 

A: jobbra halad{s balos rúg{ssal (kelet) és visszalépés (nyugat) 

B: jobb-bal-jobb lépésből h{trarúg{s jobbal (észak) és visszalépés (dél) 

C: jobb l{bbal visszalépés, bal l{bbal ellépés, fordul{ssal köríves vízszintes bal könyök (észak) 

 

09/ 

A: bal-jobb lépéssel előre (észak) jobbrafordul{s süllyedő csavarod{ssal (észak) 

B: jobb-bal lépés vissza h{tra (dél) balra forduló süllyedő csavarod{ssal (bal l{b elől) 

C: h{trarúg{s (elef{ntrúg{s) ballal és visszalépés 

 

10/ 

A: bal-jobb-bal lépéssel h{tr{ló fordul{s balra (északnyugat), 

B: jobb-bal lecsapó elef{ntököl jobb elef{ntököl jobbra felcsap 

C: jobb-bal-jobb lépéssel h{tr{ló jobbra fordul{s (bal l{b elől) (északkelet) 

D: bal-jobb lecsapó elef{ntököl  bal elef{ntököl balra felcsap 

 

11/ 

A: bal-jobb-bal lépéssel fordul{s balra (északnyugat), jobb-bal lecsapó elef{ntököl,            

t{masztott jobb elef{ntököl 

B: jobb-bal-jobb lépéssel fordul{s jobbra (északkelet), bal-jobb lecsapó elef{ntököl,             

t{masztott bal elef{ntököl 
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12/ 

A: bal-jobb lépéssel fordul{s balra (nyugat) és jobb lecsapó elef{ntököl (észak) 

B: jobb-bal lépéssel fordul{s jobbra (kelet) és előrecsapott bal elef{ntököl (észak) 

C: bal-jobb lépés előre (észak), t{masztott jobb elef{ntököl és jobb-bal lépéses t{masztott 

s{rk{nytenyér 

D: jobb-bal keresztlépéses jobbra fordul{s (kelet) és kettős nyújtott elef{ntorm{ny 

E: jobb-bal lépéssel shunjiprana (észak) és jobb elef{ntököl bal tenyérbe  

*** * *** * *** 

 


