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SHIRAYAN VAIRAMUOTTHI HARCMOVESZETI ISKOLA

SHIRAYAN VAJRAMUTTHI HARCMUVESZET

A TRADICIONALIS GYAKORLATOZASI MODSZEREK 52 CSOPORTJA

1./ az dllashelyzetek és testtartdsok gyakorlatozdsanak mddszerei,
2./ az 0kol-visszardntds gyakorlatozdsainak modszerei,

3./ a testtel végzett nekirugaszkodds modszerei,

4./ a testtel végzett elrugaszkodds modszerei,

5./ a puha testfeliiletekkel végzett gyakorlatozdsok mddszerei,

6./ a kemény testfeliiletekkel végzett gyakorlatozdsok médszerei,
7./ a lépések és kéztartdsok gyakorlatozdsinak modszerei,

8./ a kéz-, kar- és testmozgdsok gyakorlatozdsainak médszerei,
9./ a tdmado kezek és karok gyakorlatozdsainak modszerei,

10./ a tdmadé labak gyakorlatozdsainak mddszerei,

11./ az oszlopgyakorlatozds modszerei,

12./ a testrészek felébresztésének, gyakorlatozdsra torténd elbkészitésének modjai,
13./ a hajlékonysig fejlesztésének mddszerei,

14./ a testi erd fejlesztésének eszkoz nélkiili modszerei,

15./ a testi erd fejlesztésének eszkozds modszerei,

16./ a testi erd fejlesztésének pdrosan végzett modszerei,

17./ a hossziibot-gyakorlatozds egyéni modszerei,



18./ a hossziibot-gyakorlatozds pdrban végzett modszerei,

19./ a landzsagyakorlatozds egyéni modszerei,

20./ a landzsa-gyakorlatozds pdrban végzett modszerei,

21./ a kard-gyakorlatozds egyéni mddszerei,

22./ a kard-gyakorlatozds pdrban végzett modszerei,

23./ a révidbot-gyakorlatozds egqyéni mddszerei,

24./ a rovidbot-gyakorlatozds pdrban végzett modszerei,

25./ a kotéllel, lanccal és ldncos-horoggal végzett gyakorlatozdsok modszerei,
26./ az iilve és fekve végzett testgyakorlatozdsok modszerei,

27./ az dllva végzett testgyakorlatozdsok modszerei,

28./ az iitések, rugdsok és védekezések pdarban végzett gyakorlatozdsainak mddjai,
29./ a kiilonféle fegyverekkel parban végzett gyakorlatozdsok médszerei,

30./ a lefogdsok, feszitések, dobdsok, szabaduldsok és esések pdrban végzett

gyakorlatozdsainak mddszerei,

31./ a levegd-gyakorlatozds fizikai modszerei,

32./ a viz-gyakorlatozds fizikai mddszerei,

33./ a fold-gyakorlatozds fizikai médszerei,

34./ a tiiz-gyakorlatozds fizikai mdédszerei,

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

36./ a tizenkét °‘Kdlithd’, vagy ‘shardulaKdldthd’ formagyakorlat végzésének
modjai,
37./ az o0t ‘padma’, vagy ‘rasta’, vagy ‘rastayana’ formagyakorlat végzésének

modszere,

38./ a hét ‘thaipongi’, wvagy ‘Kdldthdthaipongi’ formagyakorlat végzésének

modszere,



39./ a hét ‘maharaksasamprahara’ formagyakorlat végzésének modszere,
40./ a két ‘mahadipdinaydna’ formagyakorlat végzésének mddszere,
41./ a pusztakezes kiizdelem gyakorlatozdsanak modszerei,

42./ a fegyverek elleni kiizdelem gyakorlatozdsdnak mddszere,
43./ a fegyveres kiizdelem gyakorlatozdsdnak mddszerei,

44./ a figyelemelterelés és cselezés gyakorlatozdsanak modszerei,
45./ az energiafejlesztés mdodszerei,

46./ a mozdulat nélkiili alvo mediticio modszerei,

47./ az éber meditdcié modszerei,

48./ a 'kétigris-test’ fejlesztésének mddszerei,

49./ a tanitdsok befogaddsdnak mddszerei,

50./ a tanitdsok ataddsdanak modszerei,

51./ a gyakorlatozoé- és emlékhelyek kialakitisdnak modszerei,

52./ a megtagadds és visszautasitds gyakorlatozdsinak modszerei.




