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U IZRADI BILTENA SUDJELOVALL:

Urednik; MIKOLA BANJEGLAV
Do urednika: ILIJA MATIC
Iza urednika:

Asler Valentin, Stimac Mario, Dunja
Mandic. lvan Paveli¢, Tomislav

Valeci¢ Vlatka Frani¢, Bruno Fabijanic.
Natalija Rudez, Konrad Burnik i oni koje
sam zaboravio dok sam brzo pisao.

Dizajn: Banjeglav, Matic
Adresa urednistva: Zoriceva 10

10370 Dugo Selo
Tel: 01/ 2750558

e-mail: nikola.banjeglav@zg.tel.hr

SADRZAIJ:

Bajed uredmika... .ovasanssmmainnmssa

Mudrosti... ... ... ..

Klub Elka t Maksir. ...
Klub Dugo Selo. ...
lzvieste 1z BudimpeBte. .. vvanininmiinmiaie

Interview .

SOIEET CINETRE DIGDPRII. . o oo s e
Vitalne tocke.....o oo
Ty R L Y Y P LT
PHEE & IIBMINEE ... oo vt s s s e
Krzalika. ..
O i i S T R e B

RIJEC UREDNIKA

Nakon niza godina hrvatskog Kyokushina i
vife pokusaja, grupa novih @ miadih
entuzijasta odlucila je dati sve od sebe da
oval put glasilo HKKS-a ugleda svietfo dana
Ideja je da bilten izlazi svaka fri mjeseca, te
da informira i obrazuje kako nove fako i stare
Slanove hrvatskog Kyokushina.

U ovom broju obradili smo vide fema za koje
se nadam da ce bili nadasve zanimijive za
sve uzraste, nekoliko izviesda sa turmira,
razgovor 5 naprednijim naijecateliima, te par
priloga za zabavu. Jos uvijek to nije ni
priblizZno ono Sto sam si zamislio, jer je
odaziv ljudi za rad u bilfenu bio malen, a
pouzdanost u vecini sluc¢ajeva jos manja.

Za slijedeci broj staviti ce se izvjesce |
kalendari svietskih i domadih natjecania.
izvodi sa interneta, stranice swvih kiubova
{zamisljeno je da svaki klub ima svoju
stranicu), te jo§ mnogo zanimijiivih tema.
Zbog stiske s vremenom, a 0 novcima da i
ne govorim, ovaj "brof | nije bag u skfadu s
idejama fima, no za prvi smo broj nadasve

ponosni na dobiven rezultat
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KKK “Maksimir i Elka” u 2000/2001

| ove je godine klub “Maksimir”
organiziraoc “MNorijadu” u prostorijama
skole A .G Matos, kojom se oznacio kra
skolske godine 1999/2000. Ove se
godine odrzala u subotu 03.06.2000. |
na njoj je prisustvovao veci dio
Kyokushinkai klubova iz cijele Hrvatske.
Svi pridosli clanovi, od namladih pa do
najstarijih, zabavljali su se raznim
sportovima  (svim  osim  karatea),
zabavnim igrama, dodjeli Saljivih
diploma, pjesmi | plesu.

Poslje norijade, treninzi su se
preselili iz dvorane na “Sportsko -
rekreativni centar Svetice”, gdje su se
odrzavall u isto vriieme kao | kroz cijelu
godinu. Uprava kluba, dogovorila je sa
‘Gradskim uredom za sport’” da nam se
omoguci koristenje svlacionice sortskog
centra za vrijeme treninga.

Ujedno su clanovi kiuba napravili
plakate kojima smo se reklamirali u cilju
priviacenja novih clanova. Stalno
postavljanje plakata u vrijeme treninga
imale je koristi, jer je privuklo desetak
novih clanova tijekom cijelog ljeta.
Treninzi su se odrzavali do 14.07.2000. |
na njih su dolazili svi stariji €lanovi koj
su to mogli radi svojih obveza. Na
treninzima su se radile fizicke pripreme
za ljetnu skolu | tehnika koja je najvise
trebala clanovima koji su se pripremal
za ispit na ljetnoj skoli. Treninga nije bilo
od 0407 do 1408 medutim stalna
ekipa se jos uvijek skupljala | trenirala
Za sebe,

Kako su 14.08. ponovo poceli
treninzi, obavljene su zavrsne pripreme
pred letnu skolu koja se odrzala u
Pakostanima od 27.08 do 02.09. pod
vodstvom shinana Furko Kalmana
6.DAN iz Madarske. Na ljetnoj se Skoli
skupilo  sSezdesetak ljudi 1z ciele
Hrvatske te nekoliko gostiju iz ltalije.

Treniralo se u lijepoj atmosferi. Zadnji
dan je odrzan ispit za sve one koji su
ostvarili uvjete. Prolaznost je bila solidna
te je nekoliko ispitanika iz kluba poraslo
za pojas.

Poslije povratka s lietne Skole
treninzi su se jos neko vrijeme odrzavali
na otvorenom. sve dok nije pocela skola
i dok nismo opet dobili dvoranu. Uvjeti u
dvorani nisu najbolji, medutim svi koji su
dosli trenirati, dosli su zbog samih sebe |
zbog toga sto zele trenirati karate, tako
da se normalno radi bez prigovora
Otkad treniramo u dvorani doslo je jos
pet novih ¢lanova, tako da sada ima oko
petnaest pocetnika medu kojima |e
vecina dievojaka. U desetom mjesecu |e
iz naseg kluba na Europsko juniorsko
prvenstvo otilo nokoliko clanova. koji
su pokazali sclidan nivo u borbi,
medutim samo je jedna clanica, Petra
Radosevic uspjela osvojiti pehar za |l
mjesto. u kategoriji djevojke do 50 kg

U jedanasstom mjesecu odrzan
je ispit u Samocboru, na kojem su
pocetnici u klubu polozili | svoje prve
pojaseve.

Sada je rad u klubu usmjeren na
organizaciju | pripremu natjecanja za 4
Boziéni turnir koji ce se odrzat
16.12.2000. u dvorani Xl matematicke
gimnazije (MIOC) u Zagrebu

Pige' Mario Stimac



KUTAK ZAKLUBOVE

Kyokushinkai karate klub “DUGO SELO”

U gradu Dugom Selu vec
dvadeset godina djeluje Kyokushinkai
karate klub “Dugo Selo”. U tom je
vremenu kroz klub proslo mnostvo
diece. djevojaka | mladica, koji su kroz
Kyokushinkai karate stjecali disciplinu i
Zznanja 1z karatea

Danas klub vode sensei Vladimir
Sintic 3. DAN i senpai Nikola Banjeglav
2 DAN. Predsjednik kluba je gospoda
Billana Minic. U klubu redovito trenira
tridesetak clanova razlicitih uzrasta
Treninzi se odrzavaju u sportskoj
dvorani osnovne skole “Dugo Selo”
utorkom i cetvrtkom od 19.30 do 21.30,
te subotom od 16.00 do 18.00. Klub se
financira  prvenstveno  clanarinama,
stoga je vrlo nezgodno sto zbog dugova
za koristenja dvorane dugoselskog
Sportskog Saveza. ciji je klub clan, ove
godine, sam klub mora placati tu
naknadu Osnovnoj skoli “Dugo Selo”.

U svrhu sirenja kluba, te promidzbe
Kyokushin karatea ovih dana zapocinje |
rad u dugoselskom vrticu S
predskolskom djecom gdje se za
pocetak prijavilo trinaest mozda buducih
malih samuraja. Trinaest mozda 1 nije
dobar broj za pocetak, no dajemo sve
od sebe. Nadamo se da ce Sensei |
Senpai biti njezniji sa nama nakon rada

sa djecom il nece
U dvadeset godina klub se okitio
mnogim sportskim uspjesima

Natjecatelji iz kluba su nastupili na
velikom broju domacih i medunarodnih
natjecanja te osvojili cko 150 medalja.
Nas dogogodisnji clan i natjecatelj llija
Matic 3 kyu proglasen je karatekom
goding u gradu Dugom Selu izmedu
vise razlicitih borilackih klubova. U
2000-to] nasi su dlanovi nastupili na
Memoryalu Branka Bosnjaka, te na
medunarodnom turniru u Dugom Selu
kojl se nakon prekida, redovito odrzava

zadnjih  cetin  godine. Turnir e
organizaciono vrlo uspjesno okoncan.
Po prvi puta na CUP-u DS. pa i u
Hrvatskoj ugosceni su i ekipa iz Ukraine
te standardno ekipa 1z Madarske.
Mozda je bitno reci da su putovali tri
dana do naseg malog grada. Juniori su
nastupili na juniorskom Europskom
prvenstvu u Rumunjskoj, dok su seniori
sudjelovali na otvorenom prvenstvu
Madarske u Budimpesti. U 2000-tg) je
osvojeno 6 medalia, no jos nam
predstoji Bozicni Cup u Zagrebu.

Za promidzbu  Kyokushinkai
karatea u Hrvatskoj, nasi su clanovi
nastupili na velikom broju
demonstracija, uz pojavljivanje |1 na
nacionalnoj televiziji. Pri tome izdvajam
senpai Nikolu Banjeglava koji |e
potkoljenicom slomio tri baseball palice
vise puta, sto je bilo prikazano | na
Otvorenoj televiziji (slika).

Demonstracija u Samoboru
Garasic-Banjeglav-letva

Pise: llija Matic
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Izvjes¢e s Otvorenog
prvenstva Madarske

Fige: llija Matic

Otvoreno prvenstvo Madarske
odrzano je 18112000 u gradu
Budimpesti. U  sklopu  hrvatske
reprezentacije u zenskoj konkurenciji
nastupile su: u kategoriji zene do 50 kg
Marija Boskovi¢c, u kategoriji Zene
preko 50 kg Kristina Kos. U muskoj
konkurenciji nastupili su: u kategoriji do
70 kg Tomislav Valecic, u kategoriji do
80 kg Igor Kupres, dok je u apsolutnoj
kategoriji nastupio llija Matic.

Vaganje se vrsilo u petak poslije
podne. Na veceri organiziranoj u cast
gostiju imali smo prilike vidjeti 10-
minutni promidzbeni film za 2. Svjetski
Kup. koji ce biti odrzan 23. 06. 2001
godine, u Budimpesti.

Kvalifikacijske borbe su pocele
u Subotu u 10.00h | trajale su do
12.30h. Na zalost nitko od hrvatskih
boraca nije se kvalificirao medu osam
najboljih, po kategorijama, koji su
nastupili u glavnom dijelu programa u
13.30h.

Nakon polufinalnih i finalnih borbi koje
su trajale cijelo poslijepodne,

turnir je zavrsio uz koncert | podjelu
medalja i pehara u 20.00h.

Kao gost. prisustvovao je |
viceprvak svijeta, njemacki
reprezentativac, senpali Muzaffer
Bacak 2. DAN, kojeg imate priliku
vidjeti na zajednickoj slici s hrvatskim
timom. ;

Borbe su bile nadasve kvalitetne
I interesantne za gledanje. Na mene je
najveci utisak, a tu 1| tamo | pokoji
otisak, ostavio ukrajinski
reprezentativac, koji je prikazao veliku
snagu, znanje | spretnost. nakraju
osvojivéli prvo mjesto u apsolutno
kategoriji.




Interview sa Petrom Radosevié

- Reet nam nesto o sebi, koliko godina imas, w koji razred ides . ?
Imam 16 godina i idem u 2. razred Hotelijersko — turisticke skole.
- Kako 1o da st pocela trenirati bas karate ?
Prvo Je poceo trenirati moj brat, a onda su i mene poceli nagovarati. Trenirala sam kosarku .
no kada sam krenula na karate, svidjelo mi se i za sada jos
ne razmisljam o tome da odustanem
- Kada si pocelu imtenziveo trenirati ?
Bas redovito polaziti na treninge pocela sam prije dvije i pol
andine
= Koyt 1 ge napholyi dio treninga
Pa. uglavnom su to borbe, no opcenito mi se svida cijeli
sadrza) treninga,
= Jesw i teski treninzi @ kakeo wspijevas to sve uskladiti v
ohzirom na skolu”?
Freninzi su dosta naporni. no kad nesto volis raditi. nije ti tefko. Zbog 3kole ne mogu tretirati
koliko bi trebala, no ipak nekako uspijem sve to uskladiti
- Kdako te se dojmilo natjecanfe u Rumunjskoy ?
Bilo je vrlo zanimljivo. najvise mi se svidjela uvodna ceremonija na natjecanju i sveukupna
organizacija turnira ( pogotovo savonara party ).
- D li je put do Rumnjske bio naporan?
Put je bio naporan, ne toliko za nas koliko za senseia. jer je
on ipak morao voziti. Stali smo na par mjesta, uglavnom, svi
su prezivieli
- Kakve su bile pripreme za Furopsko prvensive ?
Dosta smo se pripremali. treninzi su bili naporni. a i sami
smo imali svoje treninge.
= D li se "isplatilo” i w Kamungsku ?
Da, svakako. ne samo 5to sam osvojila trece mjesto, vec mi
je to bilo jedno iskustvo vide, a i dobro smo se zabavili.
= Kakvi su bili smjestay i hrana ?
Smjesta) je bio odlican, Stovise super. a hrana je bila probavljiva
- Uhim ovog Luropskog prensiva, dali st postigla kakve uspiehe w ove dvije i pol godine
Da, ormar u mojoj sobi krase mnogi pehari i medalje, no to su sve saturnira organiziranih u
Hrvatskoy, tako da je uspjeh na europskom prvenstvu moje najvece dostignuce do sada.
= desi I tkad imala nekn veen poveedu i tenivima i treninzima opéeniio ?
Prije negdje godinu i pol uganula sam nogu. no na svu srecu nije bilo nista ozbilino
- Nalazis i veemena za decke 1 izlaske ?
Hm . pa naravno. za to se uvijek nade vremena
Postofi If netko the zauzima posebno mpesto w tvom Zivotu ?
Pastoji. ali to zasada nije jos nista tako ozbiljno.
- Kad savesis seednjue Skolu, mislis I iéi dalje et fokulier ?
Da, Zelja mi je ici na menagment u Dubrovnik, no imam jod vremena za razmisljanje
- Koji su tvoji planovi w blizof buducnosii ?
Pripremiti se za Bozicni turnir i nadati se $to boljem uspjehu

o s e Sl
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e %

Pripremio’ lvan Pavelic
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EIOGRAPLIA SOSAT MASUTATSU OYAMA

RANI POCETAK

Masutatsu (Mas) Oyama roden je pod
imenom Yong I-Choi 27, srpnja 1923, u selu
nedaleko od grada Gunsan u Juznoj Koreji.
Relativno milad, poslan je u mjesto pod
imenom Manchuria u juznoj Kini, kako bi Zivio
na sestrinoj farmi. Sa devet je godina poceo
trenirati  juZnokorejski  stil Kempoa 2zvan
"Osamnaestero ruku” ( Eighteen Hands },
kojem ga je poduéavao gospodin Yi, koji je u
to wrijeme radio na farmi. Sa navrienih 12
godina, Oyama se vraca natrag u Korgju le
tamo nastavlja trenirati Korejski Kempo.
1938, odlazi u Japan da
bi zavrSio obuku za
pilota, no, kako nailazi
na poteskoce s obzirom
na svoju nacionalnost,
odusiaje od te zamisli.
Unatoé tome, nastavlja
trenirati borilacke
vjestine, te se odlucuje
S Za judo i boks. Jednog
G.Funakoshi (1868 - 1357)
dana prisutstvuje treningu Okinawa karatea.
Kako ga je taj ga je stil jako zainteresirao,
pdlazi u dojo Gichina Funakoshija, na
Takushoku Sveucilistu. Tamo je zapoteo
trenirati stil koji je danas poznat pod nazivom
Shotokan karate. Napredovao je wro brzo.
tako da je sa 17 godina ved bio nositel]
majstorskog pojasa 2.DAN, a kad je sa 20
godina usac u Japansku Impenjalinu Vojsku
nosio je majstorsko zvanje 4 DAN. Tada se
ponovo zanima za Judo, te 1 u  njemu
vrioglavo napreduje. Kada je nakon cetiri
godine treninga prestajo trenirati Judo, vec je
bio nositelj crnog pojasa 4 DAN.
Poraz Japana u 2 svjetskom ratu jako je
utiecan na Mas Oyamu, potpuno ga
obeshrabrivii. Medutim, u to vrijeme, u njegov
zivot ulazi So Nei Chu. Majstor So lakoder je
porijeklom bio Korejanac (Cak su potjecali iz
iste pokrajine). koji je u to vrijeme bio jedan od
najvecih autoriteta u Goju Ryuu u Japanu. On
je pomogao Oyami da udvrsti svoju fizicku |
pshicku snagu te ga je ohrabric da posveti
svoj zivot Borlackom Putu. Ujedno mu je
savjetovao, da bi se trebao odvojiti od ostatka
svijeta na 3 godine. kako bi na izoliranom
mjestu trenirao svoj um i tijelo. Negdje u to
vijeme, poslije rata, na natjecanju za Miss
Japana upoznaje Chiyoko Fujimaki, kéerku
slavnog glumca Katsua Fujimakija, s kojom se
ubrzo ozenio i dobio dijete.
1946. Oyama upoznaje Eijia Yoshikawu
{autora novele Mushasi baziranoj na Zivotu

.

najslavnijeg japanskog samuraja), te od njega
i kroz njegovu novelu, Mas Oyama udi
znacenje samura]skng Bushido koda. Iste
godine, odlazi na planinu
Minobu u pokrajini Chiba (na
kojoj je wvjeZbao 1 sam
Musashi). jer smatra da je to
savréeno mjesto za 3 godine
iscrpnih treninga  koje  je
planiran. Sa sobom je poveo
ucenika Yashira i kopiju novele
o Musashiju. Samoca na
izolirano]  planini jako e
utjecala na obojcu, te nakon &
mjeseci Yashiro, koji to nije
mogao izdrzati, bjedi tijekom
nodi. Mas Oyami je tada postalo jos teie
trenirati i svahu‘n se je danom sve vise Zelio
vratiti u civilizaciju. Tada mu
So Mei Chu pise i1 daje
savjete kako da izdrzi kusnje
Medu tim savjelima, bilo je i
taj, da si obrije obrve - jer
kako ne bi htio da ga ljudi
vide takvog. ne bi s& niti Zelio
vratiti u grad

Miyamoto Mushashi

Medutim, nakon 14 mjeseci, sponzor mu javlja
da mu vise ne moze pomagati pa Mas Oyama
biva prisilien vratiti se kuéi. Nekoliko mjesec
kasnije, 1947, Mas Oyama osvaja prvo All
Japan Karate natjecanje nakon drugog
svjetskog rata

Ipak, nezadovoljan 5to nije zavrsio 3 godine
treninga u izolaciji potpuno se posvecuje pulu
karatea, te krece ponovo, ovaj puta na planini
Kiyozumi koja se takoder nalazi u pokrajini
Chiba. Tada je trenirao svaki dan po 12 sati
bez i jednog dana odmaora. "Treniraj vise nego
sto spavas”, bila je Sosai-eva glavna uzrecica
Stajao bi pod hladnim vodopadima, lomio
kamenje iz rijeke golim rukama. konstio
drvece kao udarace dok se ne bi osusilo. ...
Takoder, svaki je dan proucavao i drevne
borilagéke viedtine, Zen i filozofiju.

Nakon 18 mjeseci, Mas Oyama se spusta s5a

planine potpuno  uvjeren u Sebe i U
mogucnosti da vlada swvojim  Zivolom bez
utjecaja okoline | drustva. e podinje

demonstrirati svoju snagu i vjestinu da b
pokazao mogucnosti karatea.

MASTAVLJA SE ..

Prides N lerier Stin



KARATE : VITALNE TOCKE

Pite: Nikola Banjeglav
Prevela pojmove: Kristina Kos iz knjige “This is karate”

“Lupi ga nogom u tijelo, Sakom u prsa...". Nesto sliéno éujete svaki put na treningu, no tijelo | prsa su |
opéimi pojmovi. Gdje toéno treba lupiti u nacelu ostaje otvoreno pitanje. Negdje na tijelu vide boli negdie |
manje. MoZemo savladati protivnika sa puno ili malo energije, zavisno gdije lupimo. SloZiti cete se
samnom da je svakako bolje savladati protivnika sa &to manje uloZenog truda i energije jer moe biti vise
napadaéa, a u tom slu€aju vrijgme je pitanje Zivota i smrti.

Za dobar udarac trebamo tri stvari koje jedna bez druge ne idu. Trebamo udariti pravovremeno, sa |
snagom | odredenom brzinom. Ako su svi ti uvjeti ispunjeni rezultat je jasan, protivnik je bez svijesti ili |
mrtav. S druge strane gledano, ako se promasi mjesto udarca ili udari na krivo mjesto, to moze biti u |
svakom slugaju pogubno za napadada. Stoga, vrlo je bitno znati udariti ispravnim udarcem u pravo |
mijesto, pravavremeno. U protivnom ishod za napadada bi bio: bio je na krivom mjestu, u krivo vrijeme.

YRE BLAVE VRH GLAVE

SREDISTE CELA
IZMEDU o&1JuU
SLJEPOOGNICA
IZNAD OKA

OTVOR UHA PODRUCJE 1ZA USI \

ISPOD OKA

ISPOD UHA

IZMEDU GORNJE USNE | NOSIBPOD UHA
CELJUST

IZMEBU DONJE USNE | BRADE

VRH BRADE
STRAZNJI DIO VRATA L

STRAZNJI DIO VRATA
SREDISNJI DIO VRATA
(NESTO IZNAD KLJUCNE KOSTN)

GDJE UDARITI | TO KORISTITI

¢+ LICE: «  STRAZNJ DIO GLAVE:

K m

-dlan ispruen (no2-nukite) 4-6810-13 ; E:uﬂ-u:i: m: :g
-prednji dio $ake 2-5,9-11 -zglob (koken) 2-5
-izokrenuta §aka 34,78 il Baky 16
-rgréeni kakiprst 3,911,112 |
-zgréen srednjak 3.8,11,12
-zgpena dva preta 4,711
-zmajeva glava 34,811,112
-ruka koplje 481112
-isprufen kaziprst 4

-koplje od dva prsta 4
-kokogji kljun (keiko) 3.4.7
-unutarnji dio dlana ispruZen
poput noa 56.8,10,13
-rub diana 3 4,8-12

-zglok (koken) 6,8,10,12
“ub Eake 1256681014
-udarac nogom 5.6,810,13
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. PREDNJI POGLED NA TIJELO
-dlan ispruen poput noZa 7,14 =16
-prednji dic Sake 2-7
-izokrenuta 2aka 3.4.7,14 15
-zgréent kaziprst 1.4
-zgréeni srednjak 1.4
-zmajeva glava 1
-ruka u obliku koplja 1,3.4
-ispruzen kaziprst 1,3 4
-koplje u dva prsta 1,34
-unutarnj dio diana ispruzen

poput noza 1.7
-fub dlana 3.7
-ruéni zgleb 7,14 =16
-rub Sake 7 14 -16
-krudn udarac nogom 1,714 -15
udarac koljenom 1.6.817
-predn|i udarac nogam 3-6,14 — 16
-udarac glednjem 18 —21
-peta 21-24

-slopalo u obliku noZa 45614 —16

PRENA KOST

NADLAKTICA

PREGIE LAKT

VEMNA NA PREDMNJE
DIJELU RUKE

VANJSKI DIC DLANA
NAJDONJE REEBRO

PLEXUS
TREUH(ABODOMEN)
GEMNITALILJE

PFREFOMNE

PREDONJIILI BOCNI
DIO BEDRA

KOLJEND

POTKOLJENICA

GORNJI DIO
STOPALA (RIST)

BAZA PALCA

«  STRAZNJI POGLED MA TIELO
-dlan ispruzen poput noZa 1
-predn|i dio Sake 1,56
-lakat 1-6
-2glob 1-7
-WruEni udarac nogom 5 =7
-predn)l wdarac nogom 1112

TOCKA SREDISTA GRLA

VENE | ARTERIJE ISPOD
RUCNOG ZGLOBA

SREDISTE PRSNE KOSTI

ISPOD GRUDI
IZMEBU 7 | B REBRA

AHILOVA PETA

PREDNJI DIO
GLEZNJA
BAZA MALOG PRSTA

UNUTAR LAK

PODRUCJE IZMEPU 516 REBRA



Medicina i znanost su se slozili da se Eovjek lako moZe ubiti jednim jedinim udarcem prsta. Ovo “lako” i
nije tako jednostavno. Jeste li kada poku3ali onesvijestiti Sovieka? MNa kraju krajeva, stalno to
pokusavate u borbi na natjecanjima i nije bas lako. Cinjenica je da nema na natjecanju "prijavih” ili bolje
reci vrlo opasnih udaraca, no je li udarac nogom u glavu manje opasan? Teoretski, usmriti Govjeka je
jednostavno. Prakticno gledano, on ¢e se boriti svim silama da do toga ne dode. S druge strane, prstom
lupiti da usmrtim nekoga, a da si ne strgam prst, to bi bio uspjeh. Htio sam samo svratiti pozornost na
vitalne tocke | vaZnost njihovog razumjevanja i isto tako i teZine primjene. U Japanu ima cca 1500
dvorana borilackih viestina, no samo nekolicina voditelja zbilja moZe ubiti Govjeka prstom. Ili ne mogu?
\ratimo se osnovnim razumijevanjima problema, mnogo treninga. a savrsenstvo ée dodi onda kad mi o
tome budemo najmanje razmisljali. Kad stvarno budemo bili svjesni svojeg znanja....._ili je to nas cilj u
Zivotu borilackih viestina koji moZda dostignemo.

Citirati ¢u jednog Senseia: “Sve ove tehnike su super, no na cesti nemoijte zaboraviti bitnu stvar da
protivnik ima prepone, vrat | oci jer bas tako i on razmislja”

Ma slikama su dani crteZi sa toékama i nazivima te naéinom udaranja. Nemaoijte biti lijeni to prouditi!
Mikad se ne zna 5to moZete ocekivati od protivnika pa za3to ne biti spreman.

1 .
% STRAZNJI DIO VRATA

FODRUCJE IZMEBU
o LOPATICA

3 DIO KRALJEZNICE
IZMEBU LOPATICA )
4 \ PETIILI SESTIKRALJEZ

5 5 PODRUCJE 11 REBRA

B STAZNJI DIO LAKTA
[ (2] A
VENE | ARTERIJE NA NAJDONJE REBROD

VRHU PREDNJEG DIJELA RURE ; QRN BIO RRALISZHIE

[ ]

(28 ]

LAKAT

11 TRTICA
ODMAH ISPOD STRAZN

13 STRAZNJI DIO KOLJEN

14
5 14 AHILOVA PETA

15 PETA
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JE | SPORT

ZDRAV

VITAMINI | MINERALI

Posao.Skola kretanje, treninzi te danasnji ubrzani nacin Zivlenja trosi nas organizam. Vecina je ljudi lijena
razmisljati o nedostacima u svojoj prehrani ili jednostavno ne Zele naci mogucnosti da si priskrbe vitamine bez
kojih u organizmu mozZe doéi do velikih problema. Vitamini i minerali od Zivotne su vazZnosti za ljudski
arganizam. Pravilna i uravnotezena prehrana morala bi biti kvalitetan izvor potrebnih vitamina i minerala kao

dodataka proteinima, ugljiikohidratima i mastima.
STO SU VITAMINI?

Vitamini sudjeluju u mnogim kemijskim reakcijama u organizmu i neophodni su za na$ rast, vitalnost | opce
dobro stanje, a u svakoj prirodnoej hrani nalaze se u vrilo malim koliéinama. Moramo ih dobivati iz te hrane ili iz
dijetetskih dodataka.

KAKO DJELUJU?

\itamini reguliraju nas metabolizam putem enzimskih sustava. Nedostatak samo jednog od njih moze ugroziti

Eitav organizam. Dijele se u dvije osnovne skupine: vitamini topljivi u vodi i vitamini topljivi u ulju.

Witamini topljivi u vodi

Owi vitamini se ne mogu pohranjivati u organizmu pa koliine vece od potrebnih za funkcioniranje organizma
se izbacuju urinom. Zbog toga je potrebno uzimati odredenu koliGinu tih vitamina svaki dan. Ti vitamini su
vitamin C i skupina vitamina B - kompleks. Fotrebna dnewvna kolitina izraZzava se u miligramima ( mg ) ili, za
neke vitamine, u mikrogramima { pg ).

B- kompiﬂks ZASTO SU POTREBNI?
za normalan rad Zivéanog sustava
- opskrbu organizma energijom
- odrzavaju zdravlje koZe, kose, otiju
- odrzavaju rad probavnog sustava
- za metabolizam masti, ugljikohidrata, bjelancevina
- trebali bi se uzimati zajedno

WVITAMIN {:EMLI 5_I£?__I__ = l MAMIRNICE U KOJIMA GA IMA

B1 | tyamin | Tod v&llkﬂg je znat‘.aja za n:::-hwan:e energue “atime | za srce. | Milpeéni proizvod, pivski kvasac. grah,
Hvéani sustay, pokretanje misica i rast grasak, krumpir, nealjustena zrna 2tarnca

oraskasti plodovi

Jetra, mlijecni proizvodi, nba. jaja. sir,

kvasac, brokula, Spinat

B2 | niboflavin } |"Za rast. obnovu stanica, sintezu sasfopaka DMK te
metabalizam masti, ugljkohidrata | proteina. Kubhanjem se
njegoy udio u mesu n2 guibi, ah pavrce takvim nacinom

| | prpreme izgubi 20 - 30 % 0 = e

B3 | nijacin, nijacinamid, | Za bolju clrkulacuu smanjenje kolestarola u krvi, sudjeluje u Konzervirana tuna, jetra, mekinje, perad

nikotinska Kiselina) razgradmnji i iskoridtenju proteina, ugljkohidrata | masti te fiba, teletina, jastog, sardine, kikinki
prilikom kontrole tjelesne mase utjeée na razinu Secera u kvasac, mrkva, jaja, mhjsko
krvl PaboliSava dielovanje Zivéanog sustava | smanjuje
osjeca) ukoéenost, olakiavajuci pokretljivost zglobova

| [1AS— T

BS | pantotenska T Za zdravu koZu | Zivce, protiv stresa, pomaze u lznutrice kao npr srce, jetra | bubrez
lselina ) iskoridtavanju proteina, ugljikohidrata | masti te u stvaranju zatim u Zumancu jajeta, mahunarkama,
| kolesterola Zitaricama, pSenicnim klicama, kvascu

BE | pridoksin | Potreban je Za stvaranje hemaoglobina | ima vaZnu ulogu u Jetra, riba, perad i drugo meso, zeleno
reguliranju razine krvnog Secera. PomaZe pri upotrebi masti | | povrée, Zitanice, riZa, kukuruz, pseniéng
prateina te pretvaranju masnih kiselina | aminokiselina klice, rajéice, banane, Spnat, avokado

| Kuhanjem se gubi do 30 % “

B12 | cijanokobalamin ) Ima ulogu u stvaranju crventh krvnih zrnaca, sprecava Skoljke, goveda jetra. sardine, miijecn
anemiju, povecava energiju | pomaZe razvo| zdravog proizvad|, rakovi, jaja, haringe. Nema ga u
Zivcanog sustava, iskoristavanje proteina, masti i povréu, samao u Zivotinjskim zverima

. ugljikahidrata, a prieko |2 potreban za izgradnju DNK {

Biotin | vitamin H ) Pomaze pri oksidaciji masnih kiselina te u metabalizmu | Jetra, bubrezi, Zumance jajeta,

proteina, masti | ugljikohidrata, pospjesuje ugradnju vitamina | tamnozeleno povice, grasak
i : | B - kompleks
Folacin | folna kiselina ) | Igra adiudujucu ulogu kod izgradnje stanica, posebno krvnih, T Jefra, bubrezi, pSeniéne klice. suhi grah
i | kao i kod razvoja | funkcie Zivéanog sustava | grasak, temnozeleno lisnato pavrce
Kolin Ima vaZnu ulogu u prenofenju Zivéanih impulsa te u PEeniéne klice, Zumance jajeta, goveda
| . | metabolizmu masti, posebno kolesterola Jetra, srce, kvasac, mozdano tkiva
C vitamin | askorbinska | Za obnovu stanica koze, midica, ligamenata | tetiva, Jada | Marange, mrkva, jagode, paprika, rajdica
kizelina | kosti i zube, a pospjesuje apsorpciju Zeljeza te ojadava | krumpirima, kupinama, treinjama, Kiviju,

imunoloski sustav, spregava aterosklerozu | papaji, kelju, dinji, prokulici, cvjetadi



Vitamini topljivi u ulju

Owvi vitamini mogu biti pohranjeni u organizmu u nakupinama masnog tkiva i jetri. Obzirom da imaju sposobnost
pohranjivanja, nije ih potrebno, osim u iznimnim situacijama, posebno dnevno uzimati. Ti vitamini su_A. D.EiK.
Potrebna koliGina izrazava se uglavnom u |.U. ( "international units" ). odnosno kod nas ij. { internacionalne
jedinice ).

VITAMIN | EEMusWUE | NAMIRNICE U KOJIMA GA IMA
Vitamin A ( retinol | i D|aca'~'a imunolosk sustay pamaze pn Illecen;u Riblje ulje, jetra. maslac. riba, jaje,
sréanih bolash | raka, polreban je za dobar vid, kosu, miljeénim proizvodima te u mrkvi kao
| koZu, nokte | kosti. Kuhanjem se gubi 15 - 35% |_provitamin karoten
Vitamin D | kalciferal § PotpomaZe stvaranju Kostiju 1 Zubi te regulira Riblje ulje, jetra, tuna, losos, Fumancu

metapolizam kalcija i fosfata, najbolje se iskonstava u jajeta. miijeko, mhjecni prozvodi, kvasac
| kombinacijl s vitaminom A

Vitamin E | tokaferal | T Potreban je kao antioksidans masnih kiselina, pomaZe T Paenica ulje Zitarica, kikinkl, badem|,
| _opskrbi kisikom, pojatava izdr3ljivest | ljeSnjac
Vitarmin K [ naftokinon | Pospjesule zgrusnjavane krvi, ljudski ga organizam i Zeleno povrée. |etra. kravlje miijeko,

| sam proizvod) dielavanjem bakterija u debelom crijevu | Zutanjak, Spinat. cvjetada mrkva

STO SU MINERALI?

Minerali su anorganske tvari koje se nalaze u tijelu i hrani u organskom i anorganskom obliku. To su kemijski
elementi s vaznim izgradnim i regulacijskim funkcijama u kostima i vezivnom tkiva, Osim toga, djeluju kao
aktivaton ili sastojci enzima. hormona i crvenih krvnib stanica, a vaini su i za funkciju Zivaca. Premda je za
odrzavanje organizma i njegovih normalnih funkcija potrebno vise od 20 poznatih minerala. preporucene
dnevne doze ( RDA ) ustanovljene su za sedam: kalcij, jod, Zeljezo, magnezij, fosfor, selen i cink. Djelatni
minerali u organizmu su: kalcij. klor, krom, kobalt. bakar, fluor, jod, Zeliezo. magnezij. mangan, molibden, fosfor,
kalij. selen, natrij. sumpor, vanadij i cink. Vrlo male kolicine bora, silicija, nikla i arsena takoder su neophodne za
optimalan rast | funkcioniranje membrana.

Sami vitamini nisu dovoljni. Koliko god bili vazni ne mogu uiniti nista bez minerala. Premda organizam moze
sintetizirati neke vitamine, ne moze proizvesti niti jedan mineral.

Minerali se dijele u dvije skupine: oligoelementi i elernenti u tragovima.

Dhigoelementi

Tu spadaju oni minerali koji su organizmu potrebni u koliéini vecoj od 100 mg. Dijele se u skupinu kationa
\ kalcij, magnezij. kalij i natrij ) i aniona ( klor, fosfor i sumpor ). Kationi su metali - pozitivno nabijene Gestice koje
se nalaze u krvi, Anioni su nemetali - negativno nabijeni. Osim klora, anioni ne dolaze kao slobodni elementi vec
su spojeni s kisikom.

MINERAL | | EEMU SLUZI ) 1 HAMIRNICE U KOJIMA GA IMA

Kalcij | Ca | Za jadanje kastju | zubi, Zivianu provodljivest te kontrakciju misica | Jogurt, miijeko, Spinat. soa, brokula
srea 1 kostanog sustava, smiruje #Fvee, opudta miSice od gréeva, | bademi, narance, suhe Shive, sezam oras|
pomaze misicnom rastu, regulira ntam srca te smanjuie krvni tlak. | kupus, kikinks, losos, sardine, zeleno povice

Pomaze transportu sastojaka hrane u organizam | i2van njega
poboliiava iskonstivost Zeljeza | zgrusavanje krvi, Da bi praviino
funkeioniran. mora bit pracen vitaminima & C, D te magnezyam |

fosfarm. .
Magnesij | Mg Prjeko je potreban za apsorpoiu kalcija te ima antistresno Sjemenje. Zito, zeleno isnato povice, soja
djelovan|e, nezacbilazan je za aktivhost brojnih enzima, vazan |e kikiriki, orasi, bademi, banane. zob, avokado

Za prijenos pndraéapﬂ. a pcﬁtreban je kostima. migicima | Zivcima te | smeda rifa
Kalij | K ) | Sudjelu'e u rp_-gulaclll vulumana lekucme U stanici, pomaZe U | Marance, banane, suseno voce, suhi grah
pretvorbi glukoze u glikogen te iskonstavaniu aminokiselna za grasak. meso Krumpir, sardine, avokado
misscni protein, vaZan je za ravnotzu fielesnih tekucina pn Znajen|u
te sprecava gubitak minerala koji 1IZzazivaju misiénu slabost sréanih
| 1 kasturnih misica. regulira opskrbu mozga kisikom

Matriy | Ma ZadrZava vodu u tjelu, a zajedno = kaljem ima vaZznu ulogu u | Mijedn: proizvodi, kuhimgska sol jaja. ribe
, Zivéanim podraZajima | snaZnoj kontrakelj misca | Skaljke, rakavi, meso, celer
Klor | Cl ) Spajanjam s atomam vodika daje kioridnu kiselinu, bitnu u probavi | Kuhingska sol, meso, te kao dodatak vodi za
hrane u Zelucu pice u vodoyvodima
! ¥ TIPS S . .
Fosalar | P | Kao | kalo potreban |@ za razvo| kostanog sustava, obnovu tkiva Zitance, perad, riba, j)aja, orasi, grah, grasak

misicnu kontrakeiju | 2ivéanu pravodijivost, znacana mu je uloga u | zeleno lisnato povrce, soja

iskorigtavanju proteina. ugliikohidrata 1 masti te e potreban za

energiju | obnovu stanica Ravnoteza magnezija, kalcya i fosfara |

mod se odrZavatl
Sumpor | 5 | Ima vaknu ulogu u metabalizmu mast Zumanjak_ kvasac, Zitarice. perad, govedina
losns. sarding
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Elementi u tragovima

Elementi u tragovima nalaze se u organizmu u malim kolig¢inama ali bez obzira na to, prijeko su potrebni za
pravilan rad organizma. Kao i ostali sastojci prehrane ni oni ne mogu u oraganizmu djelovati bez drugih potrebnih
sastojaka. Njihove koli¢ine se obicno izrazavaju u mikrogramima i miligramima

U elemente u tragovima spadaju krom, kobalt, bakar, fluor, jod. Zeliezo, mangan, molibden, selen. cink

MINERAL | EEMU 5LUZI | NAMIRNICE U KDJIMA GA IMA

Krom | Cr) | VaZan je u metabolizmu masnih kiselina | glukoze, pomaze Fiarice, kvasac, kikirki. meso, sir, mrkve
| stvaranju hormaona | aktivira enzime | [abuke. kukuruz

Kobalt ( Co ) | Potrebne su izuzetno male koligine pa nije odiuéujudi u pravilnom Morske alge

uravnoteZenju prebrane

Bakar | Cu | I VaZan za stvaranje hemuglﬁhma u krvi te raznih enzima, potreban | Ra#, kakao prah, grah, Sljive, piletina, sirove
| je za pravilan rast i odrzanje kostanog | vezivnog thiva | Zkoljke, jefra, kvasac, zeleno lisnato povrce
Fluor ( F | Oblikovanje | adriavanje cvrstine kostiju Vecina Zivolinjske proteinske prehrane
hrane, npr. teleting, te kao dodatak javng;
i — | vodi 23 pice
Jod (J ) | Meophodan je za izgradnju hormona Stitnjate | Bakalar, sardine, rakovi, Skoljke
Zeljezo | Fe ) Prijeko patreban za stvaranje hemoglobina, spredava umor, Jetra, sree, crveno mesa, Skoljka, Zumance
pomaze rast tkiva te razvija otpornost prema bolestima, vaZan je tuna, soja, zob, grasak, smokve, kvasac
| za pnjenos Kisika i staniéno disanje = | —
Mangan ( Mn Proizvodnja raznih enzima, odrzavanje snage vezivnog tkiva, Cjelovito brasno, gradak, smeda riZa, jecam
zastta sredidnjeg kivianog sustava, normalan razvo| kostiju, te raZ, banane, Spinat. Atarice. sjemenje
| potpomage prozvodnju hormona . | cesnjak. miijeko, piletina
Malibden | Mo | Aktivira enzime u metabolizmu ugljikehdrata. masti | Zeljeza Jetra, bubrezi, Zitarice. mahunarke. janjetina
jeéam, jagode, grasak. mrkva Spinatl, smeda
{ | | riza
Selen | Se ) Ima funkciju anticksidansa u organEzmu Morska hrana, cesnjak, piletina, mlijgdni
| | proizvedi, Zitarice
Cink { Zn ) Sastojak je velikog broja enzima. ima znaéajnu ulogu u Perad, sir, jetra. jaja, mesn. marska hrana
metabolizmu proteina, ugliikohidrata | mast, bitan je 2a imunitet | Zitarice. miieéni proizvodi

| prsje'vc.n e F1|11rebar‘& Za rasl

Uporaba vitaminskih | mineralnih preparata

Razliciti struénjaci imaju i razlicita misljenja o potrebi dodatnog uzimanja vitamina i minerala.

Dio njih drzi da se pravilno izbalansiranom prehranom organizmu mozZe dati sve 5to mu je potrebno za
zdravlje, drugi dio struénjaka drii da je dodatno uzimanje vitamina i minerala neophodno, osobito pri raznim
dijetama ili bolestima probavnog sustava. Neki struGnjaci drie da bi se trebali upotrebljavati vitamini dobiven iz
prirodnih izvora, jer jedino uz pomoé prirodnih vitamina oni “umjetni” se mogu pravilno apsorbirati u ljudskom

s v A : . organizmu. No, &ini se da je djelovanje tako dobivenih vitamina
e - istovjetno djelovanju vitamina proizvedenih sintetskim putem te da
organizam nije u stanju napraviti razliku izmedu njih. lzuzetak je
vitamin E, &iji je prirodni oblik neSto drukciji i samim time bolji od
sintetski dobivenog vitamina E
Minerale { osobito Na i K ) posebno trebaju nadoknaditi Sportasi
zbog znojenja. Radna sposobnost ée biti znatno smanjena ako
dode do veceg gubitka tekudine 5to se najjednostavnije moze
rijesiti uzimanjem vode i eventualno male kolicine kuhinjske soli.
Opcenito smo  skloni  upotrebaljavati  vitaminske - mineralne
preparate, bez obzira na uravnoteZenost prehrane  koja,
pretpostavimo , osigurava dovolinu koliéinu vitamina i minerala uz
ostale sastojke. Tada je potrebno obratiti pozornost na to da budu
zadovoliene sve dnewne potrebe za vitaminima 1 mineralima
odnosno da ih ti preparati svojim sastavom zadovoljavaju pri
upotrebi preporucenaj na sastojku.

Pige: Viatka Franié & Bruno Fabijanic
Obradeno iz knjige: LIEPOTA TIJELA, N.Corak
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Miyamoto Musashi

Knjiga “Pet prstenova” koju je Musasi napisao kada se u pedeset | nekoj godini povikao u petinu, daleko od svih da
b meditiran | napisao svoje videnje “puta maéa" govon o ratniku, njegovom uéenju. usavrsavanju, taktici, putu kojim se
napreduje | svemu &to pravi ratnik | borac mora znati Knjiga je univerzalna tako da se lako moZe pnmjeniti na bilo koju
ponlacku viestinu Ovdje éamo izdvopiti dijelove koji bi se direktno mogl primjeniti u karateu da vas potaknema da
knjigu osobno progitate

Shinmen Mushashi-no-kami Fupwara no Genshin, poznatiji pod imenom Miyamoto Musashi reden je 1584 godine u
selu Miyamoto u pokraini Mimasaka Mjegovi prect pripadall su ogranku meénog Harima klana u Kyushu, juZnom otoku
lapana Njegov je djed Hirata Shokan bio u sluZbi kod Shinmen |ga-no-kami Sudeshige, vladara dvorca Takeyama kojl
ga je iZmimno cijenio, te je ofenio Sudeshievu kéi Kada je Musashiu bile sedam godina otac mu je umro Il nestac a
buduci da mu ni majka nije bila na Zivatu pao je pod skib ujaku sa majéine strane, koji je bio svecenik Ne zna se da |
j& presudna hila borbena narav il ujakov utjeca] da se Musashi pocne baviti Kendom {Kendo - "put maga”) Prvog Je
protivnika ubio sa trinaest godina, sa $esnaest je krenuo na "vojno hodotasce” na kojem je pobijedio mnoge protivnike
lutajuél kao | mnogi drugi putujuéi samuraji (Ronini. samuraji bez viasnika). Mnoge je poznate samuraje Zazivao |
mnogo |& puta bio izazvan. no uvijek bi pobijedio. Najznadajnija je borba bila 1612, dok se nalazio u Kokur u pakraini
Buzen Njegowv e protiviik bio Sasaki Kojire, mladic koji e razvio izvanrednu borbenu tehniku poznatu kao “lastavicy
zamah” ("Tsubame-gaeshi") koja |e bila izvedena iz kretnji lastavitjeg repa Musashi je iz rezervnog vesla |zrezbario
mat kojim ée se boriti Cim su ga dovezli na oto@ic, iskodio Je iz éamca | pojurio prema Kojiru. Kojiro je izvadio mat |
odbacio konce na Sto mu je Musasi rekao da je ispravno postupio jer mu vise nece trebati. Kojiro ga je napao ali Musasi
|& odbio napad | udario ga drvenim magem (boken) po glavi te ga smrino ranio. Legenda kaZe da je nakeon toga odbacio
oba svoja mada, kajima se do sada borio, prema protivniku, a po éemu je bio poznat, kao 5to je bio poznat | njegov stil
‘gva neba” (“Miten") te da |e od tog trena prestao upotrebljavat prave mateve jer e shvatio da je postao nepobjediv
rendo (B sada Za njega postao sredstvo na putu prema savrieno] spoznajl

Knjiga zemije

Mnogo je 2ivotnih puteva put izbavijenja, put lijeénika, stolara, pekara, slikara Za put ratnika govon se da je
dvostruks put put maca | put pera Cak i ako &oviek nema prirodenu nadarenost sameo marlivim vieZbanjem obiju
viestina mo2e se postati pravim ratnikom

Limetnost matevanja |e bez sumnje djelatnost, ali éak | kao korisna vjestina nije ograniéena samo na borbu matem
Istinske vrijednaosti izdizu se 1znad giste tehinike

Put ratnika

Ll danagnje su vrijeme |judi spremm uz umjstnosti, viestine | alate | sebe prodavat zajedno sa njima. Ljudi danas vise
cijene cvietove nego plod | samo je iluzija vazna Put maéa danas konste | ucitel)i 1 uéenici da bl se hvall viestinama |
gradili se baljima od ostalih Govore o ovom 1 onom Dejou. misle samo na dobit | ubrzavaju rast njihova cvijeta
Lmetnost madevanja moZe se objasniti na putu stolara. General jg kao glavni stolar On barata metrom carstva
metrom naroda | metrom svoje obitelp. To je put vode Giavni stolar mora raditi nacrte | planove kako napraviti Kucu,
fram | pataéu Kod gradnje se drve pa2ljiivo bira ravno | veliko, bez kvrga za glavne stupove, ono sa manjim greskama,
za stupove koj se ne vide, najlleps komadi, makar | manji za pragove | okvire, snazno i kvrgavo pa makar 1 iskrivljeno
na skrivenim miestima a ostatci za ogrjev | poduporni materijal kod gradnje. |sto tako. najbolje ¢e radnike upotrjebit za
izvedbu widljvih - myjesta, pragova, stropa | poda, a najlogij ¢e cijepati | piliti drva Ako |h dobro rasporedi moZe il
siguran da ée obawviti dobar posae Mora poznavati, ne same njihove sposonosti | ograniéenja, vec | pazii da posao ne
nbave poloviéne | ne zahtijevati od njih vise no Sto mogu pruiti, a kada je potrebno mora ih | ohrabrit)

Kao | ratnik stolar kada ne radi, odriava svoj alat, brusi ga | éuva, nosi sa sobom 1 upotrebljava po uputama svoga
majstora uftelja Putem stalne viezbe ovladava svojim alatom, te tako postaje majstorom. Odiucujude je da kada radi
posan sve paZljive isplanira, da pazi da nista ne pode krivo, da posao obavi uredno | kvalitetno. da nista nije krpano 1 da
svE s|jeda na svoje mjesto =

Musasi uél u svojo) Niten Skoli, od pocetka sa oba maca u rukama, jer kaZe da je Zalosno umrijeti sa neiskoristemim
oruZiem za pojasom Maglatava da je ta) put posehbno teZak na pofetku zbog teZine maca, ali tako je u svemu - podeto
sU Uwipek teski  Kada se covjek jednom navikne raste snaga | vjestina, pa muka prerasta v uditak Majbolje je. kaZe
ndmah poceti sa dva velika mada - po jedan u svakol ruci Pravi ratnik ne smije ovladati samo jednim oruzjem. |er
svako oruZje ima svoju namjenu - dugl maé nije pnmjeren zatvorenom prostoru, nego Sirckom zamahivaniu na
otvorenam, U porbi protiv vide protivnika, dok |e za skufene prostore | blisku borbu, bolp kratki maé Ratnik ne smije
ovladat) samo jednom tehnikom | forsiratl je, jer s koncentracijom da se izbjegnu loge strane orufja, gubi pravi put |
tme e ratnik unaprijed pobjeden. Zato Musa$i ugi da je neispravno davati prednost nekom oruZju | da ne treba
oponasatl druge, ved odabrati ono Sto fi odgovara | s kojim §i je lako rukevati

I svemu &to se radi, vaZzan je pravi trenutak | pravilan ritam. Marogito je u umjetnosti macevanja vaZan ritam. a do
nieaa se dofas samo dugotrajnim vig2anjem Samo kada je Coviek predan ritmu, moZe dodi do sklada Cijell samurajev
Zivot ima ritam uspon | pad, da l Zivi po svojo] volji il je sluga  Tako u vjestini macevanja postojl mnoge ritmova
Frryo treba prepoznati da | e covjek u skladu nekim ntmom ih ne, mora prepaznat kratki | dugacki, brz
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polagan, moguc u napadu | opreéni U obrani Ako se ne prepozna suprotnost il nesklad ntma. viastita taklika ne
moe bit pouzdana

Kada upcznamo protivnikov ritam, borac bira viastiti neocekivani ritam | lukavstvom pobjeduje porotivnika
Epilog

1 Mikada ne ima) zlobne misli

\|e2ba) neprekidno praéen)e puta

Upoznaj sve tehnike 1 vjestine

Froudava) puteve mnogih vjestina | zanimanja

Ma raznim stvarima naudi razlikovati dobit | guibtak

Razvija) svoju sposobnost da stvan razaznas na prvi pogled

Fotrudi se saznat bit oncga Sto ostaje nevidljivo

Mikada ne zapusti svoju pozornost £ak | prema najmanjim stvanma

Me zadriavaj s& na beskorisnim paslavima

e L= N - S T O ]

Lia B el

Knjiga vode
Za razliku od ostalih stvan, u Heiho su najvaZnija pravila. Ako ih | U najmanjo] mjen zapostavimo, upadamo u
pogresku koja zavréava krivim putem. Stoga, éitanjem ove knjige. nece se spoznah pravila Heiho Owdje naznaceno
mora se sasvim usvojiti, 3 ne samo poloviénom spoznajom koja samo oponasa U borbi, tvo] unutarnji stav ne smije
biti drugadiji nego £to je obiéno. U svakeodneviei | u borbi treba biti umijek ish otvorena duha, bez okoliSanja, bez
nepotrebng | besmislens napetosti, ali ne | uspavan, slobodan u srcu | mirno ravnodudan. Kada tijelo miruje, duhu se
ne smije dopustit besposlenost ali kada je tijelo opteredéeno mnogim kretanjima, duh ostavi miran. Cuva) se 1 najmanje
zablude | budi snaZan u osjecajima ali ne dopusti nikome d& prozre tvoje namjere Da bi razvio pouzdanu procjenu u
borbi potrebna je vie2ba Zbog toga treba nastojati da 1| pod velikim pritiscima protiviika, saéuvas opusten | miran stav
I misli na principe Haiho
Hoda) uspravno, pogleda nifi spustena miti dignuta nosa. ne luta] besciljno uckolo pogledom, ne navladl bore nit
skuplja) obrve L) svim oblicima Heiho, vaZno je da se borbenc drianje pokazuje u svakodnevnom Zivotu, stoga to
postaje normalno dizanje Pogled treba bitr sveobuhvatan | otvoren, daleke stvari treba sagledati kao da su blizu, a
blize sa odredenim odstojanjern Treba shvatiti da se sve te tehnike trebaju dugo i stalno vjefbati potpunom
predanoséy, jer "put od 1000 milja zapotinje jednim korakom'" Osim toga ako se | pobijedi. a to nije ono §to si nauéio
na temeljima Heiho to nije prava pobjeda
Knfiga Vatre
U Musasyevao) |e umjetnosti madevanja rijet o tome, da je svaka borba izazivanje sudbine, da spozna principe Zivota |
smrtl, da spozna sustinu mada Treba ispitati okolnosti | stanje mjesta borbe Sunce neka bude iza leda, a ako to ne
meguce. neka bude s desne strane. Uvjen se da nema niéega Zza tebe 5to bi ti moglo smetati, kao ni sa lijeve strane
Fokusa) zauzell nesto visi poloZa), kako bi neprijatella mogao gledati svisoka Protivnika u borbi treba satjerati u
poZiciju gdje nije siguran u svo| poloZa), gdje ne mo2e sigurno stupitt nogom | tako me smanjis pokretljivost
Uzimanje prednosti moZe se napravitl na tri nacina preduhitriti protivnika u napadu, toéno u trenutku protiviikova
napada te istovremenim napadom Osim toga, nikada ne smijemo prepustiti protiviiku inicyativu jer ce nas navesti na
poziciu nepovoljnu po nas Cilj treba biti da mi navedemo protiviika kamo 1 kako mi Zelimo Bit vijestine |2 da
opazanjem preduhitrime protivnikewvu akeiju prije nego napad dode do "n " skok dalje od "s “ili udarac dalje
ad "u " Valno je nacelo borbene vijestine, da spriefimo djelotvorne akcije protivnika, a propustamo
nedjelotvorne take da se ne dovedes u nepovoljan poloza) stalnim pritiskom Spoznati situaciju, znadéil procjenit
protiviika, ocijeniti dobre 1 lose strane, &kolu kojoj pripada. da li je odmoran ili ved tetura, te djelovati toéno u
suprotnosti od njegavih prednosti Ponekada je poZeljno napadom odgovoriti na napad Bolle je ako napadamo prie
nego protivnik napadne, kada tek naznacuje sva) napad Treba ga preduhitriti u svakoem pogledu Maposljetku treba
prepoznatl kada se protivnik izgubio u ritmu, polako se lomi | posustaje Ako ne prepoznas ta trenutak, posto|l
mogucnost da ga ponovno nade | oporavi se. U borbi su neki skloni bt precbazrivi, vierujuéi u snagu |
nepokoleblivost protivnika Ake medutim imaé dobru taktiku i tehniku nema opasnosti od poraza - svojom £es ga
voljom pobijeditt U pojedinagnoj borbl moras se staviti u poloZa| protivnika, kako bi lakie prozrio njegove namjere
Kada u borbi dode do necdluéene situacije | nemoZes docdi do rjesenja. svako daljnje inzistiranje na taktic: samo ce
uzrokovall daljnje gubitke MNajbolje je odustati od namjere | prema opaZzanju promjeniti taktiku | metode koje protivrik
ne ocekuje Kada ne moZes prozreti namjere svog protiviika, moras uginiti nek pokret, kao da Zelid snazno napasti |
dobro promatra) reakciju Kaonsteci to znanje, sigurno ¢eé pobijeditt Kada si prozreo taktiku, éim protivrik krene o
#kLiu W napravi proturadnju koja ¢e mu pomrsiti planove Tako ga iznenadujes | nameced mu svoju taktiku, te ga
pobjedujes Jedan od nadina pobjedivanja je prenogenje na protivnika. Umor. zijevanje. uzrujanost | nervoza Takoder
ga se moZe navest na nesmotrenost | onemocalost Stodta mo2e izbacti Sovieks 1z ravnoteze npr trenutna
opasnast nepredvidijive teSkoce iznenadenje. Ako ga napadnes na mjestu na kojem on ni ne sluti, iznenadivil ga
dok je jos neodluéan lake ¢ed ga pobijedit. Takoder ga moze$ prepladiti borbenim povikom, tijelom, macem 1 tada
uleti u njegov ritam straha, iskoristi ga 1 osiguraj pobjedu
Zbumis || protiviika, onemogudit ée§ mu da isplanira ponovni napad | u tom trenu ga lake pobijediti Taktika satiranja
protivnika konsti se kada e protiviik slabiji, zbunjen ili bez borbenog duha Koncentriraj svu snagu na jedan jedin
napad 1 udara) uniStavajuéim udarcem. Ukoliko udarid preslabe, protiviik se moZe oporaviti S protiviikom je lode
postupall dvaput na isti naéin Treba mijenjat napad | odbranu, napasti s ljeva pa s desna Ako protiviik pomish na
lygvo, ti napadn s desna.

Pise: Tonuskny Valecic



MO PRI

Da li ste se ikad zapitali zasto je
netko izabrao ba& taj sport,
Kyokushin karate. Sto je nju/njega
privuklo odnosno izazvalo da poéne
trenirati karate? Da li je to neka
knjiga il film koji je nedavno gledao,
moZda su ga na to nagovorili
roditelji ili prijatelji, ne znajuci uopée
sto je to?!

Po prvim istrazivanjima dosli smo do
zakljutka da u prvi mah nitke nije
imao pojma u $to se upusta, Cast
iznimkama. Jedan je izjavio da je
vec sa tri godine znao da ce trenirati
karate, zato &to je gledao filmove.
Molim lijepo, koji trogodishjak gleda
takve filmovel? A moZda je on mislio
na crtice. Oni malo stariji prvi puta
dolaze sa velikam znatizeliom, da
vide kako to izgleda i da provjere da
I je to - to.

Vecinom, svi pocinju trenirati od
malih nogu, no i stariji se mogu
poceti baviti tim sportom, bez obzira
na godine. Hvala Bogu da je tako,
jer ako pratite sport i uspjesne
sportase, ¢imi se da morate poceti
trenirati neki sport vec u pelenama.

Kroz nas klub prode mnogo ljudi, ne
samo zato &to im se moZda ne svida
karate, nego i zbog toga Sto su
treninzi naporni i disciplinirani.
Nekima se to svida, a nekima ne.
Svi oni koji Zele nesto vise, jate i
korisnije od same rekreacije doci ce
ponovo, jer Kyokushin karate je vise
od spota. To je wjestina
samoobrane, oruzje koje se ne vidi,
a kad vam zatreba uvijek je pri ruci.
Tu se ne jaca samo tijelo, ve¢ i duh,
koji se trebaju spojiti u jednu cjelinu.
Viezbaju se pokreti koji su brzi,
elegantni i ujedno neuhvatlijivi.

Ma koliko god bili sigurni u svoju
dobru kondiciju, na kraju treninga

TRENEN G

svi misle sasvim neédto drugo. Za
vrijeme treninga ¢esto pomislite da
vise ne mozete, a "muskulfiber’,
iscrplienost, modrice i sl. normalna
gu i Cesta pojava. Sve to i jos puno
toga utjeCe na odluku da |i cete dalje
nastaviti ili ne. Mozda je to i dobro,
tako se sve i svi profiltriraju, pa
ostaju oni koji ¢e se stvamno
posvetiti tome i cijeniti taj sport, a
svoje znanje i trud, Sensei/Senpai
nece beskorisno prenositi.

A 8to se tice onih koji su ostali, osim
ljubavi prema sportu, tko zna sto i
tko ih je privukao i zadrZzao. Da, da,
sigurno tu ima “puno lipih stvari’
zadto se netko nastavio baviti ovim
sportom. Da li je to zbog dobrog
drustva, prijateljstva, novog osjecaja
pripadnosti, snage i sigurnosti ili
neke nove ljubavi. Tko znal?

Prvi trening svima je na neki naéin
ostao u sliénoj uspomeni, uz malu
nelagodu jer nista ne znate i hrpu
klaunovskih pokreta, tu su i bolovi u
nogama, rukama, Zuljevi, znoj koji
curi na sve strane, problemi sa
hodanjem, a da o stepenicama i ne
govorim — one su postale drzavni
neprijatelj br. 1. Osjecate svoje bolne
misiée svugdje i na mjestima na
kojima i niste znali da postoje. Za
kap vode dali biste sve, a povratak
kuci je prava noéna mora. Dozivalo
se u pomo¢ sve i svasta, jedan je
tak morao taksi narucCiti da ga
doveze u skolu tako da ga nisu
samo noge bolijele ve¢ i njegov
dzep.

Treninzi pocinju sa  klasiénim
stavom u vrsti po pojasevima, to
znadi od najviéeg crnog pojasa pa
skroz do kraja, do najniZzeg bijelog.
Pocetnici su na kraju, gledajuci one
prve u wvrsti, obeshrabreno i sa
mislima kako ih ¢eka naporan i vige-
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manje dugotrajan rad da se i oni
priblize vrhu.

Naravno ja sam na svom prvom
treningu odmah stala prva u vrstu |
zauzela vazan stav u stilu "evo me,
u tri poteza svladat ¢u svakoga ‘ko
mi stane na put". Da, zavrsila sam ja
u jednom potezu odmah na kraju

vrste — kod pocetnika (BUT | WILL

BE BAQR!“}

Nakon pobetncg pozdravaldolam
trening 'snage i izdrzljivosti. Tu se
ubraja cucnjevi, bllénjacl
itd. {redw sam moZda i
pobrkala afi ta&a mi ionako nije bio
vazan). -7
Kako _se'. prvi frening u sezoni
odr2ava u rujnu kada je jo$ toplo,
tako se prvi dio treninga odrZava na
otvorenome. Vjezba se i tréi, pa
slijede c¢ucnjevi, sklekovi i opet
vieZbanje, tréanje, itd. Iscrplieni i
umorni, jedva uspijevamo uloviti
korak sa SenseifSenpai-em.

Nakon toga je na redu istezanje
tijela i pomislis: “"Uh, gotovo je!" Da,
malo morgen, ima joooos “malooo”.
Ceka nas drugi dio treninga -

vieZzbanje karate pokreta, i sama
borba medusobno.
Veci dio treninga otpada na

freniranje snage. Sama snaga je
jedan od bitnih elemenata
Kyokushin karatea. Zato S&to je
koncentrirana u samim udarcima,
zavisno sa Cime se udara. To se
najpolie moze opisati sa jednim
primjerom  odnosno  iskustvom
naseg Clana (kohaia -ucenika). za
partnera je dobio jednu malu
plavusu koja je bila niza za dvije
glave.

On, sav sretan | egom do nebesa,
pomisli kako ¢e to biti "macji kasalj".
No, borba je pocela i sve je bilo OK
prvih deset sekundi, najedanput sve
mu se zamracilo. Njezina desna

Saka poletila mu je ravno u trbuh.
Imao je osjecaj da mu se u utrobi
sve zdrobilo. Jos se nije niti ispravio,
osjeti drugi udarac u glavu. Nakon
toga bila je nesSto njeznija, no u
svakom slu€aju dobio e poruku, da
ne podcjefijuje protivnika, bez obzira
kako bezopasnoizgledao. .,

Dakle, sv nama pryi je trening
estao u “bolnem” sjecanju, aliuz bgl
prvi trening nem ostaje u sjecanju,j
po velkom zadovoljstvi T ponosu
kojeg smo na kraju trepinga osjetili,

. Na kraju, sve se svodi na druzenfe

ti. na treniranje tijela i duha
Bavljenje Sportom omogucava ti da
se osjecal8 dobro, snazno, da budes
pun energije i S$to je najvaznije,
omoguéava ti izbacivanje sve
negativne energije, frustracija i sl

Sastavni dio treninga je i druzenje s
ljudima, zezancija, nova prijateljstva,
simpatije itd.

Karate daje covjeku osjecaj
sigurnosti, zasticenosti i snage. Sve
to tjera nas naprijed, na marljivo
treniranje, vjezbanje | daljnje
znojenje.

Svaki, | najmanji napredak, motivira
nas da s jo$ vecom Zeljom i voljom
pristupimo narednom treningu. Tako
odluéni, sigurni i disciplinirani
kre¢emo na drugi, treci, ......., x-i
trening, gdje se snaga i volja opet
nadu na iskuSenju. No, usprkos
svemu, u prvi mah svi mi, volimo
samo odredene dijelove treninga
JAME, JASME | one zadnje minute
do kraja treninga, Zeljno iSCekujemo
da Sensei/Senpai kaiu: "KEIKO
OVARI MAS".

Pise: Natalija Rudez
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VIALI RIECHNIK JAPANSKOG
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BANZAY -----—-—---- hura, Zivio
BQ - drveni Stap
BUDO - borilacki put
BUSHIDO - moralni kodeks samuraja
CEEFRARA - snaga
CHOCEHEOQ -------------- leptir
DAME nije dobro
D - "put" - tilozofski
pojam

PWJIE ---—----——---—--- sveti, vjecan

FUSELAMA, —— seia
planing,
najljepsi Japanski ugasli vulkan

raed OModlicd i F LI gkl

FPUORY - sreca
AT - kratka pjesmica pisana u dvanaestercu

7§ ——— zeludac, u filozofskom smislu prebivaliste duse
HYOSHE - ritam

HARAKIRI (SEPUKU) -

ritualno samoubojstvo

Mekod :;:rr.n";.r' = kratki mac,oruzje za harakiri

RAGE - svjetlost

KRAME ----------------- kornjaca

RKAMIEBA ----------—-- zastava

KEAMIKAZE - "hoiji vietar" - piloti samoubaojice u Il svjetskom

ratu

KEFKO - trening
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HUMOR

Jedan kratk;ﬁ
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‘Policajac ga probudi i kaze:
- Diz’ se Mujo! Nisi ti auto!

- Pa nisi ni ti pauk. ﬂdnmﬁra Mujf:.' :

Jos jedan:

Zasto Mitch iz
Bavwatch-a ne smije
alumiti u
"Titanicu
- Sve bi ih spasio!!!
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Zasto kamikaze nose kacigu?
|z Giste zezancije

Vic broja

Jedan crni:

Sto jedu kanibali petkom i u
dane posta”’

- Ribhare!

A kako zovu atleticare?

- Fast food!!!
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 Uplatio Mujo loto, pa otlsau g rajom u birtiju gledat
izvladenje! Taman podinje kad on stade prevrtat po
dZepovima, pa skonta da je listidé ostavio doma, uzme
brzo telefon pa zove Fatu:
vidi imam 1li Stogoed! Fato ima'l 7 - ima Mujo, a 16 -
ima, 2 19 - ima, 2 24 - ima, a 31 - ima, a 33 - ima i
vidi Mujo da mu fali joE jedan broj pa onako uzbuden
kaZe Fati: -~ Fato matere ti ima'l 23,
Mujo samo Jje prekrifent!!

- Fato brzo uzmi listié pa

a kaze Fata: - Ima

U skladu sa casopisom:

Poszalju Muju kao medunarodnu razmjenu
studenata u Japan. Dode tamo Mujo 1 pita
njega japanski student: - Hoces da ti
pokazem nesto japansko” Mujo naivac. pa
kaze: - Ajde hocu! Ubvati njega Japanac pa
ua ubije ko' vola u kupusu. Pita njeza Mujo
- Sta je to bilo? Kaze Japanac - Nidta 1o je
karate. nas nacionalm sport. Opet sutra dode
Japanac Muji 1 pita ga da mu pokaZze nesto
Japansko. Mujo nasjedne, 1 Japanac za opet
nalema. Pita ga Mujo Sta ti je to? Kaze
Japanac: - Judo. nas nacionalni sport. Sutra
dode Mujo kod Japanca i pita ga - Hoces da
ja tebi pokazem nesto japansko” Kaze
Japanac ajde da i to vidimo  Ubije njega
Mujo na mrtvo ime. Pita ga Japanac $ta ti je
to 777 Kaze Mujo: - Poluosovina od
Tovote!!!
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