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SHIRAYAN VAJRAMUTTHÍ HARCMŰVÉSZETI ISKOLA  

GYAKORLATOZ[SOK  
SHIRAYAN VAJRAMUTTHÍ HARCMŰVÉSZET  

 

A  TRADÍCION[LIS GYAKORLATOZ[SI MÓDSZEREK  52  CSOPORTJA  

 

 1./ az {ll{shelyzetek és testtart{sok gyakorlatoz{s{nak módszerei,  

 2./ az ököl-visszar{nt{s gyakorlatoz{sainak módszerei,  

 3./ a testtel végzett nekirugaszkod{s módszerei,  

 4./ a testtel végzett elrugaszkod{s módszerei,  

 5./ a puha testfelületekkel végzett gyakorlatoz{sok módszerei,  

 6./ a kemény testfelületekkel végzett gyakorlatoz{sok módszerei,  

 7./ a lépések és kéztart{sok gyakorlatoz{s{nak módszerei,  

 8./ a kéz-, kar- és testmozg{sok gyakorlatoz{sainak módszerei,  

 9./ a t{madó kezek és karok gyakorlatoz{sainak módszerei,  

10./ a t{madó l{bak gyakorlatoz{sainak módszerei,  

11./ az oszlopgyakorlatoz{s módszerei,  

12./ a testrészek felébresztésének, gyakorlatoz{sra történő előkészítésének módjai,  

13./ a hajlékonys{g fejlesztésének módszerei,  

14./ a testi erő fejlesztésének eszköz nélküli módszerei,  

15./ a testi erő fejlesztésének eszközös módszerei,  

16./ a testi erő fejlesztésének p{rosan végzett módszerei,  

17./ a hosszúbot-gyakorlatoz{s egyéni módszerei,  
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18./ a hosszúbot-gyakorlatoz{s p{rban végzett módszerei,  

19./ a l{ndzsagyakorlatoz{s egyéni módszerei,  

20./ a l{ndzsa-gyakorlatoz{s p{rban végzett módszerei,  

21./ a kard-gyakorlatoz{s egyéni módszerei,  

22./ a kard-gyakorlatoz{s p{rban végzett módszerei,  

23./ a rövidbot-gyakorlatoz{s egyéni módszerei,  

24./ a rövidbot-gyakorlatoz{s p{rban végzett módszerei,  

25./ a kötéllel, l{nccal és l{ncos-horoggal végzett gyakorlatoz{sok módszerei,  

26./ az ülve és fekve végzett testgyakorlatoz{sok módszerei,  

27./ az {llva végzett testgyakorlatoz{sok módszerei,  

28./ az ütések, rúg{sok és védekezések p{rban végzett gyakorlatoz{sainak módjai,  

29./ a különféle fegyverekkel p{rban végzett gyakorlatoz{sok módszerei,  

30./ a lefog{sok, feszítések, dob{sok, szabadul{sok és esések p{rban végzett 

gyakorlatoz{sainak módszerei,  

31./ a levegő-gyakorlatoz{s fizikai módszerei,  

32./ a víz-gyakorlatoz{s fizikai módszerei,  

33./ a föld-gyakorlatoz{s fizikai módszerei,  

34./ a tűz-gyakorlatoz{s fizikai módszerei,  

35./ a kilenc ‘khatthaya’ formagyakorlat végzésének módszere,  

36./ a tizenkét ‘K{l{th{’, vagy ‘shardulaK{l{th{’ formagyakorlat végzésének 

módjai, 

37./ az öt ‘padma’, vagy ‘rasta’, vagy ‘rastayana’ formagyakorlat végzésének 

módszere,  

38./ a hét ‘thaipongi’, vagy ‘K{l{th{thaipongi’ formagyakorlat végzésének 

módszere,  
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39./ a hét ‘maharaksasamprahara’ formagyakorlat végzésének módszere,  

40./ a két ‘mahadíp{nay{na’ formagyakorlat végzésének módszere,  

41./ a pusztakezes küzdelem gyakorlatoz{s{nak módszerei,  

42./ a fegyverek elleni küzdelem gyakorlatoz{s{nak módszere,  

43./ a fegyveres küzdelem gyakorlatoz{s{nak módszerei,  

44./ a figyelemelterelés és cselezés gyakorlatoz{s{nak módszerei,  

45./ az energiafejlesztés módszerei,  

46./ a mozdulat nélküli alvó medit{ció módszerei,  

47./ az éber medit{ció módszerei,  

48./ a ‘kőtigris-test’ fejlesztésének módszerei,  

49./ a tanít{sok befogad{s{nak módszerei,  

50./ a tanít{sok {tad{s{nak módszerei,  

51./ a gyakorlatozó- és emlékhelyek kialakít{s{nak módszerei,  

52./ a megtagad{s és visszautasít{s gyakorlatoz{s{nak módszerei.  

 


