FIGYELEM!

A gyakorlati kdvetelmények teljesitése mellett elméleti vizsgat is sziikséges tenni attol fliggden,
hogy hanyadszor vesz fel testnevelés/tanc kurzust:

Tes-1: ha eldszor, akkor sportagi ismeretbdl,

Tes-2: a masodik esetén sportagi ismeretbol és edzéselméletbol,

Tes-3: a harmadik felvételnél sportagi ismeretbdl és sportélettanbol.

Gyakorlati targyak esetében nincs kiilon vizsgaidépont, a kurzusok évkozi eredménnyel zarulnak.

A félév végi jegy kialakitasa:

A gyakorlati jegy €és az elméleti dolgozat érdemjegyének atlaga adja a félév végi osztalyzatot.
A félévi eredmény elégtelen, ha akar az elmélet, akar a gyakorlat eredménye -elégtelen.
A félévi eredmény ,,Letiltva”, ha a félév folyaman a hallgato legalabb 10 Kkiilonb6zé héten nem

vett részt a foglalkozasokon.

Ertékelés: 90%-— jeles, 80%-— jo, 70%— kozepes, 60%— elégséges, —50% elégtelen

Ch’ang Dung Seng Shaolin Kung fu

A kung fu kialakulasa

A kung fu torténete mintegy 1500 évre nyulik visssza, amikor egy indiai buddhista szerzetes,
Bodhidarma kindba érkezett terjeszteni a buddhista tanokat. Utazdsai soran eljutott a Shaolin
kolostorba is, ahol azt tapasztalta, hogy a mozgdsszegény életmdd miatt a szerzetesek a
legalapvetSbb meditdcios gyakorlatokat sem képesek elvégezni, gyakran elalszanak kozben.
Ezért olyan gyakorlatsort dolgozott ki szamukra, amellyel megdrizhették egészségiiket és
javithattak erénlétiiket. A kolostor kornyékén gyakori allattdmadasok, és az utunallékkal vald
harc kovetkeztében ez a gyakorlatsor a késGbbiekben harci rendszerré fejlédott, melynek
elemeit a kinai és indiai ikonografia féallatainak mozgdsardl mintaztak (tigris, sarkany, kigyo,
leopard, daru).

A XVIII. szazadtél kezdve a templom tobb alkalommal volt katonai tdmadasoknak kitéve, mivel az
uralkoddk tartottak a szerzetesek harci tuddsatdl. Végil egy nagy ereji tdmadas soran
felgyujtottak a templomot, amelynek Ujjaépitése hosszu ideig tartott, ezalatt a szerzetesek
jelentds része elvandorolt, szétszérédott az orszagban. Ok tovabb oktattak a kung fu-t, azonban
a nagy tavolsagok miatt az oktatok egyéni er6sségének és a kornyezeti hatasoknak megfeleléen
az eredeti, koz0s rendszer sokféle irdnyba fejlédott tovdbb. Napjainkban a Shaolin stilusok szdma
egyes kutato szerint tobb szazra tehet6.



Iranyzatok

A Shaolin stilusok sokrétegliségébdl fakaddan az atlathatosag érdekében szikség volt/van
egyfajta osztalyozasra. Ez alapjan megkiilonboztetiink:

o kiils6é — bels6: A kiilsé stilusok a mozdulatok kiilsé jegyeire 6sszpontositanak (pl. erd,
gyorsasag, alloképesség), és a kiilsé viszi magaval a belsét is. Ezzel a mddszerrel gyorsabb
fejl6dés érhetd el (pl. Shaolin Kung Fu). A belsé stilusok a belsé er6 fejlesztésére helyezik
a hangsulyt, és a kiils6 viszi magaval a belsét, ily modon a fejlédés jéval hosszabb id6t
vesz igénybe (pl. Tai chi chuan).

e kemény —lagy

e északi — déli: Az északi stilusokra magasabb alapdlldsok, magas, akrobatikus rugdsok
jellemzGek, amelyeket a kemény, sziklas talajon a magas észak-kinaiaknak kénnyebb volt
végrehajtani. A déli stilusokaban a kéztechnikdk domindlnak, rdgasaik alacsonyak,
allasaik pedig mélyek, igy az itt él6 alacsonyabb termetl emberek a zsufolt kikot6varosok
puha talajan egyszertibben kivitelezhették 6ket.

Sijo Ch’ang Dung Seng (,,repiil6 pillang”)

Stilusunk alapitd és egyben névadé nagymesterét 17 évesen avattdk a Shuai Chiao mesterévé.
Tobb mester specidlis technikdit elsajatitotta, szdmos tovabbi stilusban jaratos volt (Lohan,
Pakua, Shaolin kung fu, Hsing-l, Tai Chi Chuan), és ezek kozil kett6t at is alakitott ugy, hogy
azoknak a modositasat a harcmivészek kozossége elfogadta. Nehézsulyban megnyerte az 5.
Kuo-Shu tornat, amelyen a kiilénb6z6 stilusok legnagyobb mesterei mérték dssze erejiiket és az
egyes harcmivészetek mindségét. 15 évvel késSbb, 40 évesen megismételte gySzelmét. Elete
soran minden kihivast elfogadott, és mindegyik kiizdelem utdn gyGztesen tavozott. Tobb
megtisztel6 feladatra is felkérték: tanitott Nankingban, Kina legjobb iskoldjaban, 6 volt a
hadsereg és a renddrség f6 kiképzdje, 30 éven at tanitott a taipei rendGrakadémian, és ez id6
alatt 6 volt minden nemzeti bajnoksag hivatalos felel6se Tajvanon. Tajvanon él6 nemzeti
kincsnek tekintették, maig 6 az egyetlen mester, akinek piros-fehér-kék (Tajvan nemzeti szinei)
Ovet adomanyoztak. Az dvet vele egyiitt temették, és a mester halalat kovetéen megsziintették a
Shuai Chiao 10 ovfokozatat, azt szimbolizalva ezzel, hogy a szdzad kezdetén felhalmozott kung fu
tudas legalabb 60%-at megaval vitte a sirba.

Mesterek

Sijo Ch’ang Dung Seng — stilusalapité nagymester

Si Gung Detlef Leppkes — szakmai irdnyitd, Németorszag
Si Fu Koszogovits Mihdly — magyarorszagi stilusvezet6

Si Fu Bornemissza Péter — a pécsi iskola vezetGje



A stilus felépitése
Stilusunkban kivaléan megfér egymadssal a modern kiizdelem, valamint a tradicionalis technikak.
Tradicionalis technikak:

e Tao Fa—esésiskola

e Shuai Chiao partner nélkil — dobdsel6készit6 gyakorlat

e Shuai Chiao partnerral — dobas

e Tai Fu Kun Tai Fu Tek — kéz és |ab alaptechnikak: itések, rugasok, blokktechnikak,
Osszetett technikak

e Chi Kung —légz6gyakorlatok

e Tan Tui— kéz- és labtechnikak gyakorlasa kotott formaban (formagyakorlatok)

e Tz{i Wei Shu — 6nvédelmi technikak

e Formagyakorlatok

Modern kiizdelem:

A modern, kesztyls kiizdelem Quingda és Sanda és szabdlyrendszerben folyik. Ezeknek a
versenyeknek a szabalyai nagymértékben hasonlitanak a kick-boksz light- és full-contact
versenyszabdlyaihoz, am mégis tobb jelent6s ponton eltérnek azoktdl. K6zosek abban, hogy
mindkét rendszerben folyamatos kiizdelem zajlik azonos védéfelszerelésekkel, amely alapvet&en
2x2 perces menetekbdl all kozte 1 perces szlinettel, és dontetlen esetén egy 2 perces menettel
meghosszabbithaté.

A kizdelmek esetében elvart a teljes véddfelszerelés hasznalata: boxkesztyd, fejvédd, fogvédd,
néknél mellvédé, altestvéds/szuszpenzor, labszarvédd, labfejvéda.

Light-contact Quingda
engedélyezett tdmadasok Utés, rigas + dobas
a fej csak oldalrol
tdmadhato feliilet fej tdmadhatd
torzs
+ comb
kontrolldlt eré nagysaga |max. 50% max. 10%
Full-contact Sanda
engedélyezett tdmaddasok Utés, rugas + dobas
fej, torzs elolrél,
. e comb, labfej a teljes test felllete, kivéve a fej
tdmadhato felilet b sta , o s )
l[abvéddvel boritott hatuljat, a nyakat és az altestet

része




Oltdzék

Az edzéseken viselt ruhazat:

fekete, zseb nélkiili vaszonnadrag, amely takarja a bokat

cimeres, fekete pdld (az iskolavezetdk szirke pdlot hordanak, a stilusvezetd mester pedig
fehéret)

tuddasszintnek megfelel6 ov

Etikett

Amellett, hogy a Shaolin kung fu fejleszti a testi képességeket, nagy hangsulyt fektet az
onfegyelem és a szellem fejlesztésére, a hagyomanyok és a tuddas tiszteletére is. Ennek
értelmében bizonyos irott és iratlan szabalyok betartdsa minden tanuld szdmdra kotelezd.

Minden alkalommal , készonni” kell, amikor a terembe belépiink, vagy azt elhagyjuk.
Ha mester |ép a terembe, megdllunk és , koszonlink”.

Ha egy oktaté magyaraz, a tanulék ,doma”-ban allva figyelnek.

Paros gyakorlatok kezdetekor és végén a partnernek is ,kdszonlink”.

A kung fu tizparancsolata:

1.

2.

10.

A tanuldnak szakadatlanul kell tanulni!

A technikdk csak 6nvédelmet szolgalhatnak!

A tandrt és a tanulot tisztelni, becsilni kell!

A tarsakhoz mindig jésdgosnak, becsiiletesnek és baratsagosnak kell lenni!

A tanulénak nem szabad senki masnak miivészetét megmutatni és sziikség esetén a
provokacié eldl ki kell térnie!

A tanulénak soha nem szabad harciasnak lennie!
Becsiild a n6ket, velilk szemben mindig bizonyulj lovagiasnak!
Soha ne légy nagykép( és arrogans, még akkor se, ha mar j6 eredményeket értél el!

A technikdkat nem szabad konnyelm{(ien ismeretlen személynek megtanitani! Csak jésdgos
és konyoriletes személynek lehet atadni!

A tanulénak soha nem szabad agresszivnak, irigynek vagy dicsekvének lennie!



