Ommnocno cvunocmma na byoo.

H-uxu

B k1000 (anonckama mpaouyuonna cmpenba ¢ 1vk) uma oyma “a-uku” (X2).

Kazeam, ye maszu oyma o3nauasa gpopmama Ha cmpenama no épeme Ha NoJjiem.
Cmsama ce, ue Oopu npu cmpenume, NOPA3ULU MUUEHANA 8 YeHMbPA, UMA 000pa U
nowa gopma. “Ilpu nonodiceHue ye cmpeiama maxka uiy UHaye e nopasuild YeHmvpa
Ha MuweHama, opmama HAMA HUKAKB0 3HayeHue” - e Heujo, Koemo Ou Ka3aj HAKOU
HauuHaew, a 0OUKHOBeHUmMe Xopa buxa Kazaiu 0opu, 4e moga e coghpusvm, npazHu
npuxasku. Ho mosa ne ca npasnu npuxasxu. Kazeam, ue koeamo cmpenama mpsoea
0a npobue OpoHs Ul ObCKa, Mo Msl HAMA ycnee 0a 20 HanpPasu, aKo HeuHOmo A-uKu
e 1ouo. Tosa modce 0a 6vOe omueceHo U 3a mexHuKume 8 Kapame.

Axo nabmooasame om OIU30 MEXHUKAMA HA NbPBOKIACEH KapameKa, uje suoume, ue
msl e MoJIK08a ObP3a U CUIHA, U KOHMPOJIbM UL MOJIKO8A 000bD, ue Modice 0d
Hacmpvxueme. Om Opyea cmpana, npu MmexHUKama Ha eOur He3psil Cvbcmezamer,
oopu U 0a UmMa ObP3UHA, UMA Hewjo, Koemo He 1 oocmued. Ts modice u da e
00CmamvyHa, 3a 0a ce 83emMam MoyKy NPU Cbecmesanue, Ho OUxme Mo2uuU 0a Kaxcem,
ye Oe3 cpUNCIUBU U CLbBECMHU MPEHUPOBKU HA 6a308ume MmexHUKU (KUXOH 8as3a),
3AHUMABAUKU Ce CAMO C KyMume u mpeHupaiky camo Kak 0a ce nevensm mouku Ha
cvcmesanue, 8 MEXHUKama we uma anca Ha gvzoeticmeue u cuna. C opyeu oymu
Modice 0a ce Kadice, ue TUncea Heuyo om 6a306ama CbWfHOCH Ha OOUHOMO U3KYCMEBO,
N0 CHWUSL HAYUH KAKMO NpU CMpenama - aKo HeUHOmo sA-uku He e 000po, mo 0opu u
oa ynyuu yenma, ms He modice 0a s npooue.

Haucmumna, axo pazcvoicoasame 3a kapame Kamo CRopm, Cbulecmsysa u
MUCTEeHemo, Ye cmuea 0a cme ycneau 0a 83emem moyKkd, mo mosea e 00CmamvbyHo.
Hma pvrkosooumenu, koumo cv8emeam céoume CbCme3ameinu, e e 8aicHo 0a ce
cneuenu 6e3 o2ned Ha HUWO OPY20 NO 8peme Ha cbemedanus u opyau. Ho koeamo
2060pUM 3a Kapame-00, 6bNPeKy e mo HAUCMUHA UMA U C80SIMA CNOPMHA CMPAHd,
8 OCHOBAMA CU 3a He20 NPU 8CAKO NOJIONCEHUe MPa08a 0a ce MUCIU Kamo 3a OOUHO
uskycmeo (6yoo).

He e oocmamvuno npocmo oa ce cnewenu. Hauunvsm no xotimo e nocmuenama
nobedama, KaKkmo u npoyecvm, ype3 KOUmo 408ex e 00CMUSHAL 00 yuacmue 8
CbOMBEMHOMO CbCME3aHUEe € OM USKIIOYUMEHA 8ANCHOCHI.

Tpenupawusam nayuasa mHo2o no speme na mosu npoyec. Pasoupa ce, ue
Qusuueckume mexnuxku mpsosa 0a 6v0am MmpeHupanu, Ho UMAa Hewo, Koemo e no-
8AJICHO - MPsSIO6A Oa ce pabomu 3a NCUXUYECKA CULA U YCIMOUYUBOCHI.

Cumsmanme, ue yecmo cvbobwaganume no epeme Ha OTUMNULCKU U Opyeu
CbCMe3anust Hanoc1e0vbK NPooIemMU, C8bP3AHU ¢ OONUH2, 3a0bPKAHUME 8 HeYeCHHU
oeticmausi CbOUuU U m.H. ca eOHAa U3KPUBEHA CMPAHA UMEHHO HA hunocodusama oa ce
cnevenu Ha 8CAKA YeHd.



Cwv3Hanue

Hexa ceea 0a nocosopum 3a dyxoeHama cmpana Ha Hewjama.

Kazeam, ue mosa xoemo onpedensi oanu s-uxu e 0060 Ui 10Uo e 0YXbm
(cv3nanuemo) Ha Hoseka, K02amo Cmpenama u3iuma om pbrkama Mmy.
AKo uma Hecu2ypHocm 6 Cb3HaAHUEMO, MO U A-UKU HA CIMpelama e j1ouo, Uiy ¢ opyeu
OYMU ce CMAMA, Ye Cb3HAHUEeMO Ha Y08eK 8eOHaz2a ce 0mpassea b6 hopmama Ha
nemawama cmpena. B kapame uma newjo, napeueno wusapu (mpeHuposvbYHO
yynene). To o3navasa yyneume Ha ObCKU ULU KAMBHU C 20U pvye. Tyk modice da ce
mevpou cvujomo. Ako uosex npedu 0a NpUCMvbNU KoM YyneHe ce NpUmecHasa, ue
Modice Ou HaAMA 0a ycnee 0a eu cuynu, mou Haucmuna He ycnsaga. Toea e 3auomo
MO cam cu NOCMAass CRUPAa4Ku Ha 0yxa u cv3uanuemo. Tosa éadicu cvc covuyama
cuna u 3a kymume u 3a kama. Hecmabunnocmma u neygepenocmma na 0yxa 600sm
00 Hapywasame Ha CUNAMA U eHepeUsma Ha mexHuKume.

A3 camusm, 0okamo 01X aKkmugen cvbcmesamen HeNPeKbCHAMO ce bopex cve
cvMHeHuama 8 copyemo cu. Ilonsaxoea sxcenanuemo mu 0a nobeos Ha 8CAKA YeHd
8pb36aALLEe MATOMO MU U 8b3NUPALULE MOAMA CUA 00 MOJKO8A, Ye NOHACAX 2OPHUUBU
3a2you. A nonsKoza, 0opu u 0a neudesnex, HAa4UHvmM No KoUumo nobexcoasax e deuie
Maxkve, KaKb8mo Mu ce uckaule.

A3 npoovadicux 0a 6voa akmusen cvcmezamen 0o 40-mama cu coouwnuna, Ho
yensx 0a ce 0c8000051 OM HECUYPHOCMMA 8 Cb3HAHUemo U 0yxa cu edeéa Ha 33
2oouwina év3pacm. Toeasa mouno npeou Quuanume Ha c86emMoBHO NbPEEHCMEBO
0OMUCTAX HAU-PA3IUYHY CIMpame2ul, U MpPeHupax camo mosea (6CbuyHocm npeou
NbPBEHCMBOMO MEPUPAX BCEKU OeH 8 NPOObAdNCEHUe Ha 2 Meceya, om 8 u.
cympunuma, no 10 yaca na Oen), HO 6 KpaliHa cMemKa 8 MOMEHMA 8 KOUMO peuux oa
0CMass 6CUUKO HA Cb0OAma, 6CUUKU MOU NPUMECHEHUs UZYe3HAXa (A mosa e Heujo,
3a Koemo MHO20 yuumenu me Cb8emaaxa owe no 8pememo Ko2amo 05x Miao, Ho
mo2aea 20 pazdoupax camo u eOUHCMeEeHo ¢ 21d8ama Cu), U no 8peme Ha camomo
cvemesanue, 6e3 0a UBNUMEAM HCENAHUS U USKTIOYUTL Ce O MUCTU, NOCMUSHAX
uoeana - KoM KOUmMo ce Cmpemsx, Ko2amo 05X Maao - msaiomo u 0yXvm Mu ce
npesvpHaxa 8 eOHO Y510 U YCnax 0a cneyelis nbpeencmeomo. Tosa, ue ycnsx oa
npoowadca u cied mosa oa ce cvemesasam 0o 40-mama cu eoouwiHuna e
bnazooaperue Ha Mmoéa, ue NPoOvIAHCUX 0d NPeCcIed8am Mmo3u Uoedl.

I nasnama mu yen eue ne bewe mosa 0a no0beos, a moea 0a ce cpaircasam,
0mM208aAPAUKYU HA MO3U UOEA.



Kama

B xapame uma cneyugpuunu gpopmu unu xama (FB).

Mmnozo om me3u popmu ca cvzoaoenu 6 Kumaii, npenecenu ¢ Okunasa u Hakpas ca
oocmuzHanu 00 21agHume ANOHCKU ocmposu. B Anonus om opesnu epemena 8
oounume uzkycmea (byoo) xopama eunazu ca mpenupaiu u Kaisieai ceosama
MeXHUKA Ype3 mpeHuposKu, 6a3Uupanu OCHOBHO HA ynpadxcHenus Ha kama. Lo ce
OMHAcCs 00 Kapame, 3a8bPULeHOCIMA HA Kama cmasa UsKI4YUmenHo UCoKa, U e
8b3MOIHCHO Oa ce NOCMUSHE MALICIMOPCMEO 8 MEeXHUKAMA U YMeHUAMA Ype3
npogedicoane camo Ha kama mpenuposku. Hanocneovk obaue nacmvnuxa epemena
Ha pasyéem Ha CbCMe3AHUAMA, U Mo2am 0d ce 8UOm CbCme3ameiu, KOUmo uzoouo
He ce 3aHUMABam ¢ Kama u mpeHupam OCHOBHO KyMume, HO a3 CMAMAam, de
UCIMUHCKOMO Kapame ce Hamupa UMeHHO 8 kama. 3a 0a modice 0a ce YNpadicHa6a 8
Kama, 4oeex mpsaoea 0a e npudoOUl U HAy4ul MHO20 NPABUTHO OA308UME MEXHUKU
(Kuxomu 8aza), 00Kamo 3a Kymume ca 00OCMAamvyHu camo Ovp3u pe@excu u ymeHus
oa ce bue. Haii-6eposimHo 408ex, Koumo om mMiaoa 8b3pacm ce 3aHuMasa
eOUHCMBEHO C KyMUmMe HAMA 04 CMO2He 0a NpoovJicu 0a mpeHupa Kapame, cieo
kamo noomune ceoama 40-ma coouwmnuna. Upes ynpasicuasanemo Ha kama 406eK
Modrce 0a npudodue 0bpazyosu baianc, Obp3UHa, ymMeHuemo 0a 6voe NiaeeH KbOemo

mpa66a u ecknio3user Ha nooxoosuume mecma (Kankro, #2=), kakmo u 0b6pasyoea

mexHuKa 3a ouwane. B mesu cvépemennu epemena na CbCme3anusi 6CUUKU ce
cmpemsim eOUHCMBEHO Od NOKANCAN C80sIMA Kama KPACUBO0, U € MHO20 JHCATIKO e
cunama, Kosimo mpsaoea ecmecmeeno 0a NPUCbLCmMed nPpu YyKu U Kepu 6 me3u Kama
He Modice 0a bvoe sudsina. Ho om opyea cmpana, pazoupa ce, ne busa u kama oa
OBOAmM UBNBIHABAHU HEKOHMPOIUPAHO U C 6CUUKA CUILA.

3a kama 6 [llomoxan eunaeu ce e kazea, we e HEOOXOOUMO ObP3U U CUTHU
MEXHUKU, KOUMO Y08eK U3NO0JI36a NPU Kymume 0d 6b0am 0eMOHCMPUPAHU U 8
camama Kama, HO Kama uma jioul 6Kyc, U u300uo He e Kpacusd, ako e ce CbCmou
Camo u eOUHCMBeHO 0m ObP3UHA U CUJLA.
Ilpu xama, koeamo az mpenupam, umam 3a yei 0a nPUuOaAsam no-20JAMa MmexHcecn He
MOJNIKOBA HA MEXHUKAMA, KOIKOMO HA MAXHAMA OYX08HA CMPAHA.

AL
IIpeou oa 3anounem ¢ kama, Hue ycnokoseame cv3nanuemo cu (3en-wun Fi/LY).

Koeamo 3anounem usnvinenuemo na kama, mpsaoea 0a 6voem 6e3 Hanpedicenue, Ho
u 6e3 oa ce omnycxkame. Koeamo mexnuxume, Koumo u3nviHseame ca CHOKOUHU U
OasHU HUe NA3UM OUHAMUYHOMO CU Cb3HAHUE, A KO2AMO €A eKCNA03UBHU U Obp3U,
nazum 0yxXa Cu YUCm u CHOKOEH, U N0 MO3U HAYUH Ce U3NBABAME C YCEUaHemo 3d

Y N
usnwiHenue Ha eOna cunna u pewumenta kama (uy-wun /1Y), Haxapa 6es3 da ce

% A Y «
pascetigame ¢ UUWHU MUCTU npuktousame kama (3an-uun 3%10Y). Tosa e Kpaiino
MpYOHO.



A3 camusm no 8peme Ha cvbcme3anus 08a NbMU CbM USNUMBA]L MOB8A 4YE8CMEBO.
B mes3u ciyuau, 6e3 0a oopvwam enumanue Ha nyoauKa u CoOull, U 8bNpPeKu ye
UBNBAHABAX KAMA C BCUUKU CUIU, OUULAHEMO MU beule OCMAHAN0 HANBIHO CNOKOUHO
U 651X NOCMUSHATL e0HO CLCMOSIHUE HA HANBIHO OMXEbpJIAHe Ha A3a, koemo beuie
HaucmuHa 8vauedHo yceware. 3a noseue om 40 2o0unu mpenuposku, moea e Heujo
KOemo Mu ce e CIyY8aa0 Camo HAKOIKO NbMU, HO 8CEKU OeH, 8CeKU NbM KO2AmO
MPpEeHUupam Kama ce OnUmeam 0a NnoCMueHa OMHOB0 MOBA HeBePOSMHO CbCMOsHIUE.

Moemo ycewane e, ue 0a KOHmMpoOaUPaUL 0YXa Cu nO 8peme Ha Kama e MHO20
nO-MpPyOHO, OMKOJKOMO 04 KOHMPOIUPAUL ONOHEHMA CU N0 8pemMe HA Kymume.
Onumeam ce He camo 0a ce CbCpedomo4asam 8bpxy MmexHuKama, a Coo 0a
mpeHupam u oyxa cu. B kpatina cmemxka, xaxmo ce kazea - msaiomo 6ua 0BUMICEHO
Om Cb3HAHUEMO.

Yumueocm

Haxpas mu ce ucka 0a no2osops 3a yumusocmma (peit £L).

B anouckume 6otinu uskycmea (byoo), peii ce npuema 3a Hewjo u3KIOUUMENHO
8adICHO. 3HaueHUemo Ha pell e 8 moea 0a ysadicasame opyausi u 0a NOKA38amMe moea
yeaoicenue. Cusamam, ue myK ce Kpue U CMUCHIbI HA MO8A deyama od ce
3anumasam c kapame. Pazoupa ce, uwe modcem oa Kaxcem, we om 21e0Ha Mo4Ka Ha
Quzuueckomo 8v3numeHaue 3a MaiKume oeya moea, ue u 0geme pvye u 08ama
Kpaxa ce u3non3eam nopasHo, Npasu Kkapame MH0O20 n00X005uo 3a OAIAHCUPAHOMO
Qusuueckomo pazeumue Ha oeyama. Ho 3a msax nati éaxcHomo newjo e, ue ce
Hayuasam Ha YYMueoCcm u eOHOBPEMEeHHO C MOBA YC8OABAM U MeXHUKUme & kapame,
u bracooaperue Ha mesu gpakmu npudoousam u camouyscmeue. Ilo mozu Havun
MUCTIS, Ye Kapame uma u oopazoeamener epexm.

Jlpyeusm saoicen enemenm e ckpomuocmma (Kenkvo sRAZ).

3a nac, snonyume mosa 0a cu CKpomMeH e om 02pomMHo 3uavenue. Mucas, ue 3a
yyorcoeHyume om CmMpanul, Yusamo Kyaimypa e paziuina om sSiINOHCKama moea Moice
ou e mpyoHo 3a pazoupate, HO WO ce OMHACS 00 3aHUMAaHUe C OOUHU U3KYCMEA
(by0o), mooice 0a ce Kadice, e CKDOMHOCIINA € HAli-GANCHUAM eleMeHM.

AKo 4osek e npekaneHo camoysepen, uecmo nponycka 0a 3abenedicu 8a)dcHu Hewa, a
aKo cMama, ye ece owje UMa MHO20 HA Kboe 0d ce pa3eusd, mo mozasa modxce od
noayuu cveem u 0a ce yuu om opyaume. Tosa e u npuuunama kapamexa (4osex,
KOUMO ce 3aHUMABA C Kapame) 61u3auku 8 00024co, 0a ce nokioru yumuso. C opyeu
OyMU - MOLL OCMABSL CBOAMA 20POOCHL U CBOAMA Kapuepa u UCMOPUsL U36bH 000HCO.
I1lo mo3u nauun modice 0a ce yuu CbC CKPOMHOCH OM 8CUYKO OKOJIO cebe CU.

Om Opyea cmpana, ako ce n0OX00u ¢ 20pOOCMm 0N Mo8a ue cme WUAMNUOHU, UTU
NBbK OM pamea Cu Ha CeHcell, mo moaasa eouH cied opye e nponycHem o0da
3a6enedicum MHO20 BANCHU eJleMeHmu.



B Anonus ce cmama, ue wogex, Koumo ce xeanu CbC C6OUME YMEHUS He €
0CObOEeHO uHmenuzeHmeHr u 00pa306a.
Om opyea cmpana 6 Espona u 6 CALL] xopama wecmo ce onumsam Hanpomus, 0a
O0eMOoHCmpUupam ceoume yMeHust npeo 6CUUKU N0 8CAKAKEU Ha4YuHU. Tl Kamo mosa e
PasauKa 6 Kyimypume mMu e mpyoHo 0a Kaxcd, Koe e NoO-NpaguiHo.

U noocneono, coupocmma Ha 6ouHumMe CNHOpmosge ce HaMupa 8 moeéa, ue
K02amo umaui OnoHeHm cpewy cebe cu, mu My noKa3eaul Y8axceHue Kamo 408eulKo
CHUECMB0 C YUmu8 NOKIOH, Kocamo yyeut komanoama ‘“Xaoocume!”, mu ce ouew,
8adeuKU Ha NOKA3 c8oUmMe NOYMU HCUBOMUHCKU OOUHU UHCIMUHKMU, 811a2au
gcuyKume cu yMeHus u 3Hanus 6 cpewjama, a npu komanoama “Ame!”, mu omnoso
CMasaul 408euwKo Couecmeo, u 6e3 3Haverue 0anu cu 3a2youn uiu nobeousn ce
00pvUWaAUL KbM C8051 ONOHEHM, U CbC CKPOMHOCM U Yumusocm ce nokaauau. Mucns,
ye 3a me3su 0eucmausl Modice 0a ce Kaxce “‘Kpacoma Ha OouHume usKycmea .

Hszmounux: http://www.world-shotokan.com/shotokan_j/essential-j.html
npesoo: Anxo Ilonos (yanko_popov@me.com)

3abenesicku omuocHo npesooa:

-HpuuuHama 0a ce 3axeana ¢ mosu npeeod €, Ue OPUCUHAJIHUAM MEKCM MU ce cmopu
UHmMepeceH U noje3ern 3a xopda, sanumasaiyu ce ¢ Kkapame, d Heco8usim I’lp€600 HA AHSTULCKU e3UK
myk - http://www.world-shotokan.com/shotokan_e/essential.html uma onpeoenenu nponycku,
HEMOYHOCMU U HeACHU eleMeRmu, KOumo cmpyea mu ce ouxa 06’pr(lJZu yumamersiA.

-Omnocmo npesoda Ha HAKOU MePMUHU:

“Kama” - B 6waeapcku e3ux uecmo e npuemo oa ce kazea “kamu”, “kamama’” u 0p., HO
Kamo SINOHCKU MePMUH CbM OCMABUL OYMAma 6 OPUSUHAL HABCAKbOE, 6e3 0a st NPOMEHIM NO Poo,
yucno, bes onpedenuneneH YieH u opyeu, m.e. HagcsKvoe e npocmo “‘kama’”. Cvujomo eaxicu 3a

’

mepmuna “000xco”’.

“Kanxio” (#=) - mpyono npeeooum mepmun na 6vneapcku esuk. Bykeannusm my npesoo

e “basHo u CKOpOCNIHO ”, HO CMUCJI060 6 KOHMEKCNA HA Kapame o3Havaesa pec)y@aHe HAa niaeHu u
OA6HU MEXHUKU C 6bp3u E€KCNJI03UuB6HU maKueda, KAKmo ce U3uCKedad om cvomeemHama Kkamada.

OmmuocHo asmopa: mekCmvm e HANUCaH oM NbPEO JuYe, U MaKap e HAMA NOONUC Ha
asmopa, Hau-eeposamHo e cbcmagen om Kacys cenceul.



