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Luna  Noiembrie                                                          Numarul 1o 

Clubul Sportiv  

Enryo, Cluj -Napoca  

In  aceasta luna, antrenamentul a debutat cu Ki-

hon,  combinatii de mana-picior, formate din doua, 

trei si patru tehnici. Foarte mult s-a pus accentul pe 

combinatii de retragere. Cateva antrenamente s-au 

axat pe Uke Waza, tehnica de blocaj in diferite com-

binatii, facandu-le in paralel, o data cu pumnul inchis 

si dupa aceea cu palma deschisa.  

Ca etapa urmatoare, am studiat aplicatii cu 

partener in cea de a doua jumatate a lunii de an-

trenament, cand am pus accentul foarte mult pe Ki-

hon Kumite individual si cu partener. La fel, am   

exersat mult exercitii de fortificare a muschilor pi-

cioarelor, abdomenului si bratelor, precum si tehnici 

de intarire a armelor naturale pentru atac si aparare. 

Ca specialitate a acestei luni de antrenament, pe de-

plin si unanim acceptat ca ñexercitiul lunii Noiem-

brieò a fost extenuantul  ñmers al paianjenuluiò. Din 

aceasta cauza il vom mai exersa si luna Decembrie 

iar la sfarsitul anului ne vom putea numi pe drept 

cuvant òSpeed-R Warriorsò . 

In aceasta luna a avut loc si Conferinta de Arte 

Martiale, editia a II-a, multumim tuturor membrilor 

Enryo Karate care ne-au sustinut! Ati dat dovada ca 

suntem cu adevarat o echipa! Multumim!  

IN ACEST NUMAR:  

 

¶ Dynasty Warriors 

¶ Niju Kun 

¶ Assassinôs Creed 

¶ Sagetile cu fluier 

¶ Flotarile  corecte 

¶ Haiku 

¶ Conferinta de Arte Martiale 
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Fulgi de zapada 

    Natura inghetata 

    Esenta iernii. 

Petale de nea 

      Castelul inzapezit 

      Inima alba 

Samuraiul alb 

      Taietura fatala 

      Fulgisori de nea 

Sabia arde 

     Copacii posomorati 

     Linistea alba 

Barca pustie 

      Umbrela colorata 

      A venit iarna. 

Haiku 
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Conferinta Nationala de                             

Arte Martiale, Editia a II-a  

In  data de 19 Noiembrie 2011 a avut loc A II-a Editie a Confe 

rintei Nationale de Arte Martiale, la sediul Facultatii de Educatie Fizica 

si Sport (Universitatea Babes-Bolyai) din Cluj-Napoca. 

 

Organizatorii conferintei au fost Facultatea de Educatie Fizica si 

Sport impreuna cu cluburile de arte martiale Enryo BudoKaiKan, Yoshin 

Ryu, White Tiger Budokan si Whooooo Istru Karate, evenimentul 

primind sustinere din partea Iulius Mall Cluj-Napoca si Zetta Caffe 

 

Desfasurarea conferintei a fost dinamica, 

a debutat cu sesiunea de lucrari, in paralel cu secti-

unea ñPoster stiintificò, a urmat o pauza de cafea la 

care participantii au putut sa interactioneze, iar du-

pa pauza a avut loc sesiunea de prezentare a unor 

stiluri de arte martiale mai putin cunoscute pe plan 

local cum ar fi Tai Chi Chuan Yang, Krav Maga si 

Sendo Ryu. Spre final a avut loc o demonstratie 

live cu participanti si programe din mai multe sti-

luri de arte martiale. 

Lucrarile prezentate au fost diverse, plecand de la 

teme privitoare la istoria artelor martiale ï cele mai vechi 

scrieri si dovezi despre artele martiale, la paralela intre artele 

martiale si alte coordonate ale culturii asiatice. Au fost 

prezentate si lucrari de psihologie sportiva, privind motivatia 

pentru care tinerii adera la un program regulat de sport dar si 

posibilitatea standardizarii unor probe psihologice pentru a 

evalua practicantii de arte martiale. 



Prezentare Stiluri de 

Arte Martiale:  

1. Sifu MIHAI SERBAN - Tai Chi Chuan-ul familiei 

Yang  

2. LASZLO PETHO - Krav-Maga: istoric, principii si 

raspandire  

3. RADU BULUBASA - Scurta prezentare a stilului 

Sendo Ryu  
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CATEVA IMAGINI DE 

LA DEMONSTRATIILE 

PRACTICE 

http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/3.%20Mihai%20Serban%20-%20TAI%20CHI%20CHUAN.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/3.%20Mihai%20Serban%20-%20TAI%20CHI%20CHUAN.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/2.%20Laszlo%20Petho%20-%20Krav-Maga.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/2.%20Laszlo%20Petho%20-%20Krav-Maga.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/1.%20Scurta%20prezentare%20a%20stilului%20Sendo-Ryu.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/PREZENTARE%20STILURI/1.%20Scurta%20prezentare%20a%20stilului%20Sendo-Ryu.pdf


1.Shn. IOAN BALACEANU - Fukushima 

Dai Ichi  

2. Conf. univ. dr. RODICA FRENTIU - 

Drumul spre autoperfectionare  

3. Asist. univ. dr. ION-PETRE BARBOS - 

Artele Martiale si societatile arhaice  

4. Antr. ADRIAN BOLDIS - Artele 

Martiale japoneze vazute prin prisma 

esteticii japoneze  

5. Antr. VASILE HOBLE - Yomi Hiyoshi 

Ju Jutsu  

6. DAN MOS - Kampon Gensoku - 

Principii fundamentale  

7. Psih. IOANA BOLDIS- Aderenta 

tinerilor cu studii superioare la un program 

regulat de exercitii fizice  

8. Dr. FLORIN MAGERIU - Diversitatea 

si unitatea in metodologia educationala a 

Scolii Goju Romania Karate-Do  
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       Au fost prezente personalitati ale 

artelor martiale de pe plan local si na- 

tional, cadre didactice universitare, prac-

ticanti si simpatizanti ai artelor martiale. 

Feedbackul participantilor a fost 

pozitiv, opiniile fiind convergente cu 

privire la necesitatea diseminarii in-

formatiilor de calitate/stiintifice cu privire 

la domeniul artelor martiale dar mai ales 

cu privire la nevoia abordarii artelor mar-

tiale intr-un context academic .  

Exista un numar mare de practicanti 

la nivel regional si este important ca spe-

cialistii care ii formeaza sa aiba acces la 

informatie de calitate pentru a-si optimiza 

procesul de predare dar si pentru a oferi 

practicantilor o formare concordata cu 

cercetarile stiintifice si literatura de spe-

cialitate actuale. 

1. Poster - FLORIN POP - Istoria Shotokan Ryu. Genealogia Karate-Do.  

2. Poster - Conf. univ. dr. ION ENE MIRCEA, Asist. univ. drd. ADRIANA NEOFIT 

- Modalitati de optimizare a pregatirii copiilor la nivelul grupelor de incepatori din 

Judo  

3. Poster - DINU TEODORESCU - Ki, Secretul Artelor Martiale  

4. Poster - VIRGINIA BRAESCU - Aplicatii ale psihologiei in Artele Martiale  

5. Poster - ADRIAN PREDEANU - Karate si Armele din Kobudo  

6. Poster - OCTAVIAN ULICI - Aspecte legale in practicarea Artelor Martiale  

Mai multe informatii gasiti la adresa: 

http://www.conferinta.enryo.ro/2011.htm 

http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/1.%20Nelu%20Balaceanu-Fukushima%20Dai%20Ichi.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/1.%20Nelu%20Balaceanu-Fukushima%20Dai%20Ichi.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/2.%20Rodica%20Frentiu%20-%20Drumul%20spre%20autoperfectionare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/2.%20Rodica%20Frentiu%20-%20Drumul%20spre%20autoperfectionare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/3.%20N%20Barbos%20-%20Artele%20Marţiale%20şi%20societăţile%20arhaice.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/3.%20N%20Barbos%20-%20Artele%20Marţiale%20şi%20societăţile%20arhaice.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/6.%20Adrian%20Boldis%20-%20Artele%20Martiale%20Japoneze%20vazute%20prin.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/6.%20Adrian%20Boldis%20-%20Artele%20Martiale%20Japoneze%20vazute%20prin.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/6.%20Adrian%20Boldis%20-%20Artele%20Martiale%20Japoneze%20vazute%20prin.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/5.%20Vasile%20Hoble%20-%20YOMI%20HIYOSHI%20JU%20JUTSU.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/5.%20Vasile%20Hoble%20-%20YOMI%20HIYOSHI%20JU%20JUTSU.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/7.%20Mos%20Dan%20-KAMPON%20GENSOKU%20-%20Principii%20Fundamentale.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/7.%20Mos%20Dan%20-KAMPON%20GENSOKU%20-%20Principii%20Fundamentale.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/4.%20Ioana%20Boldis%20-%20Aderenta%20tinerilor%20cu%20studii%20superioare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/4.%20Ioana%20Boldis%20-%20Aderenta%20tinerilor%20cu%20studii%20superioare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/4.%20Ioana%20Boldis%20-%20Aderenta%20tinerilor%20cu%20studii%20superioare.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/8.%20Mageriu-Diversitatea%20si%20unitatea%20in%20metodologia%20educationala%20a%20Scolii%20GRK.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/8.%20Mageriu-Diversitatea%20si%20unitatea%20in%20metodologia%20educationala%20a%20Scolii%20GRK.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/CU%20PREZENTARE/8.%20Mageriu-Diversitatea%20si%20unitatea%20in%20metodologia%20educationala%20a%20Scolii%20GRK.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/1.%20POSTER%20FLORIN.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/3.%20Poster%20Ion%20Ene.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/3.%20Poster%20Ion%20Ene.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/3.%20Poster%20Ion%20Ene.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/2.%20Poster%20DINU.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/5.%20Poster%20-%20Virginia%20Braescu.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/4.%20Poster%20Predeanu.pdf
http://www.conferinta.enryo.ro/LUCRARI%20CONFE%202011%20PDF/POSTER/6.%20Poster%20Ulici.pdf
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Inceput de iarna in Japonia... 
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      Niju Kun sau cele 20 de principii ale karate-ului a fost creat de cŁtre Gichin Funakoshi, fondatorul karate-ului mo-

dern. Acest set de principii se bazeazŁ foarte mult pe Bushido, dar ĸi pe filozofia Zen. 

     Prin aceste principii Funakoshi a fŁcut referire la concepte precum: umilinŞa, respectul, compasiunea, rŁbdarea, cal-

mul interior ĸi exterior, ca fiind trŁsŁturi dezirabile ale unui karateka.  

     Din acest set de principii derivŁ ĸi Dojo Kun, cele cinci reguli pe care karateka le recitŁ la ´nceputul ĸi/ sau la 

sf©rĸitul unui antrenament. 

 

             

│ ⌐ ╕╡ ⌐ ╢ ╩ ╢⌂⁹ 

Karate-do wa rei ni hajimari rei ni owaru koto a 

wasaru na. 

Calea Karate-ului ´ncepe ĸi se terminŁ cu REI 

(salutul). 

⌐ ⌂⇔ 

Karate ni sente nashi. 

Nu existŁ primul atac ´n 

karate. 

 

    Se spune cŁ spicul de gr©u/ orez se apleacŁ (salutŁ) 

pe mŁsurŁ ce se coace (maturizeazŁ).  

    Salutul este o expresie a respectului faŞŁ de cei din 

jur ĸi Şine de abilitŁŞile sociale ale unei persoane. Este 

important de reŞinut cŁ politeŞea poate fi folositŁ ca o 

formŁ de autoapŁrare.  

     

Una din cele mai importante reguli pe care un samurai 

trebuia sŁ o respecte era aceea conform cŁreia ç o sabie 

nu trebuie sŁ fie scoasŁ ´n mod nechibzuit è !  

    Numai dupŁ ce Şi-ai testat limita propriei rŁbdŁri ĸi 

dupŁ ce ai constatat cŁ situaŞia nu mai poate fi toleratŁ, 

numai atunci ia mŁsuri ! 

Niju Kun 
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│ ─ ↑⁹ 
Karate wa, gi no taske. 

Karate-ul este pus ´n slujba dreptŁŞii! 

 

ᾢ≠ ╩ ╣ ⇔≡ ╩ ╣⁹ 

Mazu onore o shire, shikashite ta o shire. 

Ċnt©i cunoaĸte-te pe tine ´nsuŞi, apoi cunoaĸte-i pe ceilalŞi! 

      Karate-ul nu pregŁteĸte indivizii pentru 

a-ĸi rezolva problemele folosind violenŞa, ci 

este de aĸteptat ca orice practicant sŁ-ĸi dez-

volte abilitŁŞi de coping eficiente ´n situaŞiile 

stresante ĸi sŁ acŞioneze ´n conformitate cu 

legea ĸi cu preceptele morale ale societŁŞii 

sale. 

        Acest principiu reflectŁ faptul cŁ, ´n esenŞŁ, toŞi oamenii 

sunt identici. 

Numai ajung©nd sŁ-Şi cunoĸti propriile aĸteptŁri, credinŞe, do-

leanŞe, ce anume te determinŁ sŁ acŞionezi ´ntr-un anumit fel la 

un moment dat, numai reflect©nd asupra-ŝI poŞi sŁ-i cunoĸti ĸi 

pe cei din jur. 

        Exupery spunea cŁ omul ajunge sŁ se cunoascŁ cu adevŁrat 

numai c©nd este pus sŁ se mŁsoare cu obstacolele, dar nu este 

oare propria noastrŁ minte cea care reprezintŁ cel mai mare      

obstacol al nostru ? Nu ea este cea care ne impune limite ? 
╟╡ ⁹ 

Gijitsu yori shinjitsu. 

DezvoltŁ-Şi mintea ´naintea tehnicii! 

       O altŁ traducere a acestui principiu ar fi 

aceea cŁ  ç puterea minŞii este mai hotŁr©-

toare dec©t puterea fizicŁ è.    

       Aceasta nu ´nseamnŁ cŁ abilitŁŞile ĸi 

tehnicile de karate sunt mai puŞin importante, 

ci cŁ existŁ situaŞii ´n care rŁbdarea, politeŞea, 

atenŞia, capacitatea de a lua rapid decizii sunt 

decisive/esenŞiale ´ntr-o luptŁ/ situaŞie con-

flictualŁ.  

│ √╪ ╩ ∆⁹ 
Kokoro wa hanatan koto o yosu. 

ElibereazŁ-Şi mintea de orice prejudecŁŞi! 

         Pentru a reuĸi ´n tot ceea ce ´ntreprindem trebuie sŁ ne 

eliberŁm mintea de orice ´ncŁrcŁturŁ pozitivŁ sau negativŁ care 

ne-ar putea distrage de la scopul nostru. 

         De asemenea, trebuie sŁ ne eliberŁm de trecut pentru a 

lŁsa experienŞele acumulate ´n timp sŁ lucreze pentru noi. 

│ ⌐ ∏ ⁹ 
Wazawai wa ketai ni seizu. 

Lipsa de atenŞie ĸi neglijenŞa cauzeazŁ 

ghinionul. 

       O atitudine neglijentŁ ĸi o pregŁtire in-

suficientŁ pot da naĸtere unor adevŁrate 

dezastre.                                                               

De aceea este 

necesar sŁ cu-

getŁm dinainte 

la ceea ce ur-

meazŁ sŁ fa-

cem, pentru a 

pre´nt©mpina 

posibilele   

erori. 

─╖─ ≤ ┤⌂⁹ 

Dojo nomino karate to omou na. 

Karate-ul depŁĸeĸte graniŞele sŁlii de antrenament. 

      Karate-ul nu se rezumŁ doar la antrenamentul din dojo. Prin 

el ne cultivŁm at©t trupul, c©t ĸi mintea, ´nvŁŞŁm valori ĸi lecŞii 

de viaŞŁ pe care le putem aplica ĸi ´n viaŞa de zi cu zi. 
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Karate-ul este un drum continuu de 

antrenament, dedicare ĸi perseve-

renŞŁ. Acest drum nu are un capŁt 

final pentru cŁ ´ntotdeauna existŁ 

ceva ce mai putem ´nvŁŞa.  

─ │ ≢№╢⁹ 
Karate-do no shugyo wa isssho de aru. 

Karate este un scop urmŁrit pe parcur-

sul unei vieŞi ´ntregi. 

 

Principiile pe care ni le transmite 

karate-ul pot fi aplicate tuturor si-

tuaŞiilor cu care ne confruntŁm.  

Putem spune cŁ valorile promovate 

de acesta sunt valori universale, care 

se pot constitui ´ntr-un ghid al vieŞii 

de zi cu zi. 

₄╝╢╙─╩ ∑╟ ⌐

№╡⁹ 

Ara yuru mono o karateka seyo; sokoni 

myomi ari. 

Karate-ul poate fi transpus ´n orice fa-

ci! Ċn asta constŁ frumuseŞea sa! 

A te g©ndi numai la c©ĸtig ´nseamnŁ 

a pierde din vedere esenŞa karate-

ului, ´nseamnŁ a-Şi pierde modestia/ 

umilinŞa ĸi a cŁuta avantajele cu orice 

preŞ.  

Ċn locul acestui lucru cautŁ sŁ nu pierzi, cŁci ç a pierde è poate avea 

ca efect costul propriei tale vieŞi ! 

≈רּ │ ≈⌂ ↑⌠ │ ⁹ 
Katsu kangae wa motsuna; makenu 

kangae wa hitsuyo. 

Nu te g©ndi sŁ c©ĸtigi. G©ndeĸte-te sŁ 

nu pierzi ! 

Lipsa continuitŁŞii ´n antrenamente duce la menŞinerea nivelului de 

pregŁtire la un nivel precar ĸi / sau la pierderea abilitŁŞilor deja do-

b©ndite.   

Pentru a reveni la starea de pregŁtire anterioarŁ este necesar de cele 

mai multe ori sŁ reiei aproape de la zero tot ceea ce ai ´nvŁŞat. Numai 

printr-o practicŁ frecventŁ (ç dedica-te sincer !è) vei reuĸi sŁ stŁp©-

neĸti aceastŁ artŁ ! 

│ ─ ⇔ ⅎ∏ ╩ ⅎ↨

╣┌ ─ ⌐ ╢⁹ 
Karate Wa Yu No Gotoku Taezu Netsu 

O Atae Zareba Motono Mizuni Kaeru. 

Karate-ul este ca apa clocotitŁ. DacŁ nu 

o ´ncŁlzeĸti la foc puternic, se rŁceĸte. 

Ċn faŞa unui adversar trebuie sŁ fii ca apa ! 

Chiar dacŁ aceasta nu are o formŁ, ea se 

poate adapta oricŁrui teren.        

⌐ ∫≡ ∑╟⁹ 
Tekki ni yotte tenka seyo. 

Fii ´n armonie cu adversarul tŁu! 

Aĸa cum spunea Sun Tzu ç trebuie sŁ pari 

puternic atunci c©nd eĸti slab è ĸi ç trebuie 

sŁ pari slab atunci c©nd eĸti puternic è. 

Ca ĸi apa, trebuie sŁ fii fluid ĸi imprevizi-

bil ! EvitŁ atacurile puternice ale adversa-

rului tŁu ĸi atacŁ-i slabiciunile ! 

│ ─ ⌐ ╡⁹ 

Tattakai wa kyo-jitsu no soju ikan ni 

ari. 

Rezultatul luptei depinde de c©t de bine 

(re)cunoĸti punctele slabe ĸi cele forte 

proprii ĸi ale adversarului. 
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ֲ─ ╩ ≤ ┼⁹ 
Hi to no te-ashi wa ken to omoe. 

G©ndeĸte-te la m©ini ĸi la picioare ca la 

niĸte sŁbii! 

╩ ≠╣┌ ─ №╡⁹ 
Danshi mon o izureba hyakuman no 

teki ari. 

G©ndeĸte-te cŁ atunci c©nd ieĸi din casŁ 

te aĸteaptŁ 1 milion de inamici! 

        Un practicant iscusit poate sŁ-ĸi ´nvingŁ adversarul cu o sin-

gurŁ loviturŁ de m©nŁ sau de picior. 

        Nu degeaba se spune cŁ aceste arme naturale, printr-o tehnicŁ 

executatŁ corect, pot fi asemenea tŁiĸului unei sŁbii.  

        Acest principiu sugereazŁ faptul cŁ trebuie sŁ fii pregŁtit 

pentru orice situaŞie care te aĸteaptŁ dincolo de pragul casei tale. 

        Asta nu ´nseamnŁ cŁ fiecare individ care ´Şi iese ´n cale ´Şi 

este duĸman, dar cŁ fiecare prezintŁ un astfel de potenŞial. De 

aici revenim la principiul prudenŞei; neglijenŞa poate avea efecte 

devastatoare. 

│ ⌐ │ ⁹ 
Kamae wa shoshinsha ni atowa shizen-

tai. 

PoziŞia de gardŁ este pentru ´ncepŁtori, 

cu timpul vom ´nvŁŞa sŁ ne apŁrŁm din 

tr-o poziŞie mai naturalŁ ! 

        Primul lucru pe care ´l ´nvaŞŁ un ´ncepŁtor este poziŞia de 

gardŁ, ca regulŁ de bazŁ ´n apŁrare. OdatŁ cu practica, cu stŁp©-

nirea diferitelor tehnici, karateka va fi capabil sŁ se apere dintr-o 

poziŞie mai naturalŁ, sŁ intre direct ´n tehnicŁ fŁrŁ a mai fi nevoie 

de trecerea prin poziŞii intermediare. 

│ ⇔ↄ │ ⁹ 
Kata wa tadashiku, jisen wa betsu-

mono. 

Kata trebuie executatŁ ´n forma sa purŁ; 

lupta adevŁratŁ este altceva ! 

        Karateka trebuie sŁ execute c©t mai corect kata ĸi sŁ 

´nŞeleagŁ aplicarea sa ´n practicŁ. 

        ĊnsŁ lupta realŁ nu este ´ncadratŁ de anumite limite, de anu-

mite miĸcŁri. Ea este imprevizibilŁ ĸi ´n permanentŁ schimbare. 

⌐ ∑╟⁹ 

Tsune ni shinen ku fu seyo. 

Fii ´ntotdeaun atent, s©rguincios ĸi 

perseverent ´n Calea (do) pe care ai 

ales-o !   

ⱬ─ ─ ─ ╩ ╢⌂

⁹ 
Chikara no kyojaku tai no shinshuku 

waza no kankyu o wasuruna. 

Nu uita de extincŞia ĸi contracŞia corpu-

lui, de rapiditatea ĸi lentoarea aplicŁrii 

unei tehnici ! 

        CautŁ ´ntotdeauna sŁ-Şi ´mbunŁtŁŞeĸti abilitŁŞile ĸi cu-

noĸtinŞele ´n karate, dar ĸi cele personale, necesare ´n viaŞa cotidi-

anŁ! 

        SŁ nu crezi niciodatŁ ca ai terminat de ´nvŁŞat ceva! CautŁ 

sŁ-Şi depŁĸeĸti limitele ! 

        Karate-ul este dinamic, iar dinamismul genereazŁ o anumitŁ 

putere, eficienŞŁ ĸi eficacitate. Uneori viteza de reacŞie este mai 

importantŁ dec©t o loviturŁ puternicŁ. 

        De asemenea, nu trebuie sŁ uitŁm de continuitatea miĸcŁri-

lor/ tehnicilor slabe cu cele dure. 
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  Ahhhé.. jocuri si iar jocuri. Venim din nou cu alte jocuri, mai 

bune, mai interesante, si cu povesti din ce in ce mai captivante! 

Urmatorul joc este unul special. Cred ca va aduceti aminte de 

Samurai Warriors 2. Ehh, jocul acesta este aproape la fel, dar este 

online, si cu mai multe óôupgradeôô-uri. 

Ceea ce m-a surprins pe mine este povestea. Jocul este creat de 

KOEI, o firma de japonezi, dar povestea sa este legata de China. 

   La inceput, trebuie sa alegi carui suveran vrei sa-i servesti. 

Trebuie sa alegi intre Cao Cao, Liu Bei, Yuan Shao, Dong Zhuo si 

Sun Jian. 

   Fiecare conducator are o poveste proprie, iar tu trebuie sa te 

lupti, sa nivelezi pentru a ajunge un general in armata sa si sa 

cucereasca China. 

   Jocul este free-to-play, deci numai trebuie sa te inregistrezi, sa 

faci download la installer si gata. 

   Legat de armele din joc: fiecare arma are durabilitate, dar sunt 

toate puternice, deci nu se vor strica usor. Fiecare arma are un anu-

mit óôcinematicôô la sfarsitul misiunii, rau sau bun. 

   Banii ii castigi ajutand oamenii, facand misiuni. 

La fel ca in Samurai Warriors 2, ai un singur general si trebuie 

sa te lupti cu o hoarda intreaga de soldati si generali sau óôbossiôô. 

   Armurile si imbracamintea sunt foarte deosebite, si te fac sa te 

simti cu totul si cu totul special, normal pentru o suma destul de 

mica. 

   Sper ca v-am trezit pofta de a cotonogi niste soldati blastamati.  

         

   Va urez succes in misiuni si distractie placuta! 

Dynasty Warriors Online              Heavenly Strike 
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 GAMERI DE LA DOJO, 

FERITI-VA! 

 ASSASSINS CREED                    

REVELATIONS  

E APROAPE AICI!  

 Revelations este ultimul capitol care a aparut din seria Assassins 

Creed. 

 Povestea jocului se centreaza pe Ezio Auditore da Firenze si Ibn 

Altair-LaôAhad. Altair este mentorul lui Ezio, care este disparut. Ezio nu 

renunta nici o clipa sa-l gaseasca si sa se lamureasca ce s-a intamplat tot 

timpul in care el a omorat dusmani.  

Ezio trebuie sa renunte la viata sa normala si sa mearga in cautare de 

raspunsuri si de adevar. 

 Povestea jocului este un duel intre Crusaders si Asasini, fiecare gru-

pare cautand o renumita comoara. 

 Ezio a devenit un asasin cand acestuia i-au fost omorati 

parintii. 

Mai mult, viata virtuala este esenta jocului. Ceea ce vreau 

sa zic este ca Desmond, un cercetator, vrea sa afle povestea 

pacientului 15. Desmond il interpreteaza pe Altair, care la un 

moment dat dispare si el, si din lumea virtuala si lumea nor-

mala (ramane adormit in timpul sesiunii de cercetare). O 

poveste incalcita si foarte interesanta si captivanta. 

 Ma veti intreba de ce am ales jocul acesta. Raspunsul: 

contine o esenta de arte martiale si arme speciale óôjaponezeôô.  

 Costumele asasinilor ma atrag foarte mult.   

DE CRACIUN SUNT        

SIGUR CA TOATA      

LUMEA SE VA BUCURA  

DE EL! 

Esenta jocului: onoarea si respectul, 

dar mai ales, povestea secreta a lui Altair 

pe care toata lumea vrea sa o stie pentru 

ca Altair este cel mai talentat asasin care a 

existat vreodata. 

Veti afla mai 

multe cand jocul      

se va lansa. 
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Sarbatoritii Lunii Noiembrie  

   La Multi Ani! 

CARMEN CRISTEA 

VLAD HARNUT 

GEORGIOS 

KATSAS 

 

ANDREI MUT 
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  Multi dintre noi nu stiu de existenta sagetilor cu fluier. Sa 

nu credeti ca sunt sageti care canta la fluier. Nici gand. Aceste sageti 

erau folosite in Korea, de imparat sau general pentru a dirija armatele 

de la distanta. Este un mod mai usor de a transmite o comanda de di-

rectie. 

Insa soldatii trebuiau sa fie foarte atenti la semnal. Inamicii 

nu s-au gandit niciodata la o asa inventie. 

 Sa nu credeti ca sagetile erau irosite, asa, fara nici un sens. 

Tinta sagetilor cu fluier era chiar armata inamica, chiar si mai bine, 

generalul, sau chiar imparatul, ce conducea armata. 

 Fluierul sufla cand el era proiectat in aer, cu viteza sa uimi-

toare. 

 Apararea impotriva lor era un tip de colier, ce continea un 

fel de medallion, care era purtat ori de soldati, ori de generali. 

 Sagetile cu fluier au fost luate de la mongoli. 

O creatie incredibila.  

Sagetile cu fluier  
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Flotarile corecte 

 Folosite corect: cu varianta, incarcatura, numarul de repetari 

si forma corespunzatoare, flotarile pot fi un exercitiu excelent 

pentru dezvoltarea fortei  sau a masei musculare. Mai mult de atat 

flotarile pot oferi beneficii inegalabile asupra posturii, prin dezvol-

tarea stabilitatii scapulare.  

 

 Flotarile sunt considerate una dintre cele mai bune forme de 

crestere a capacitatilor fizice, ofera beneficii care nu pot fi obtinute 

prin impinsul cu haltera sau cu ganterele la piept.  

 Flotarile pot fi o unealta foarte buna in programul tau de 

antrenament, atata timp cat le folosesti corect, alegand varianta, in-

tensitatea si numarul de repetari potrivite. 

Test pentru flotari 

 

Multi dintre voi probabil va ganditi ca sunteti intr-o forma buna si puteti sa faceti un anumit numar de flotari, 

desi nu va antrenati suficient . 

 

Testul este simplu: incepe sa faci flotari si vezi la ce numar de flotari corecte ai ajuns. 

Iti poti vedea si compara rezultatele testului in acest tabel. 

Conditie fizica pana la 40 ani 

(nr. de flotari) 

40 ï 55 ani 
(nr. de flotari) 

peste 55 ani 
(nr. de flotari) 

foarte slaba 0-5 0-5 0-5 

slaba 6-14 6-11 6-9 

medie 15-29 12-24 10-19 

puternica 30-49 25-49 20-34 

foarte puternica 50-99 50-79 35-65 

excelenta 100-150 80-120 66-100 

incredibila 151+ 121+ 101+ 

foarte slaba 4 % 

slaba 54 % 

medie 24 % 

puternica 13 % 

foarte puternica 4 % 

excelenta mai putin de 1 % 

incredibila mai putin de 0,5 % 

Tabelul alaturat iti ofera posibilitatea sa-ti compari 

performanta cu rezultatele obtinute in populatia 

generala. 

Procentele iti arata cat la suta din populatie se inca-

dreaza in fiecare categorie. 

CARDIO                      

ANDURANTA            

FORTA                          

FLEXIBILITATE  

http://antrenorulmeupersonal.ro/categorie/blog/postura/
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Executarea corecta a flotarilor 

 

Pasul 1: 

 

Se incepe stand pe burta, cu mainile la nivelul umerilor, palmele pe podea si putin mai 

departate decat umerii, picioarele alaturate si paralele. 

 

Pasul 2: 
Privirea trebuie sa fie in fata sau spre podea (capul fiind paralel cu solul). Intreg corpul trebuie sa formeze o linie 

dreapta. 

Pasul 3:  
Se indreapta bratele pentru a impinge corpul de pe podea. Palmele se tin fixate la aceeasi pozitie, iar corpul este 

drept. Foarte important este sa nu se curbeze spatele in momentul ridicarii. 

 

 Pasul 4: 
Se expira pe masura ce  se indreapta bratele. 

Pasul 5:  
Se face o scurta pauza. 

Pasul 6:  
Se lasa corpul spre podea, incet. Bratele se indoaie, cu palmele in 

pozitie fixa. Corpul si picioarele sunt drepte. 

 

Pasul 7:  
Se coboara corpul pana ce pieptul atinge podeaua si se inspira in 

timp ce se indoaie bratele. 

 

Pasul 8: 

Un moment de pauza, dupa care se 

incepe indreptarea bratelor pentru urmatoarea flotare. Se expira in 

timp ce se corpul este ridicat. 

                                                    

          Cresterea dificultatii.  

 

Cand poti executa 8-12 repetari 

corecte, poti trece la urmatorul nivel 

schimband stilul cu unul mai greu, 

adaugand benzi, lanturi sau vesta cu 

greutati. In acest fel vei avea suficienti 

stimuli de crestere in forta si masa mus-

culara pentru foarte mult timp. 

http://bp3.blogger.com/_Uy_-Y5CGiUs/R9Glj8QZwNI/AAAAAAAAACo/Dn39ONLg00A/s1600-h/flotari1_cr.jpg
http://bp0.blogger.com/_Uy_-Y5CGiUs/R9Gl4MQZwOI/AAAAAAAAACw/uUFkQeBjBWA/s1600-h/flotari_4_cr.jpg
http://bp0.blogger.com/_Uy_-Y5CGiUs/R9GmOMQZwPI/AAAAAAAAAC4/cC0dBumZ6tk/s1600-h/flotari_6_cr.jpg
http://bp2.blogger.com/_Uy_-Y5CGiUs/R9Gm3sQZwQI/AAAAAAAAADA/HxYRJ2FK9AI/s1600-h/flotari_7_cr.jpg
http://bp1.blogger.com/_Uy_-Y5CGiUs/R9GnBcQZwRI/AAAAAAAAADI/l4dysrJ2HhQ/s1600-h/flotari_9_cr.jpg
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 Evitarea greselilor pe care le fac majoritatea 

oamenilor cand vine vorba de flotari: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¶  Greselile ce provin din neintelegerea fortei, a     
puterii si a altor calitati ale miscarii. 

Ai vazut vreodata un om fara cantitati impresionante 

de masa musculara facand 100 de flotari? 200 de flotari? 

Ai vazut un om care nu poate impinge cat tine la piept, dar 

poate face 100 de flotari cand tu poti doar 20? 

Chiar daca nu ai vazut, sa stii ca e foarte probabil.  

Cum e posibil asa ceva? 

Simplu. Numarul mare de repetari nu este determinat 

de forta! Cu alte cuvinte, forta musculara nu are nimic de 

a face cu numarul de repetari! 

Forta musculara este forta (fizica) maximala care 

poate fi exercitata de un muschi sau un grup de muschi. 

Cand faci zeci si sute de flotari, tot ce faci e sa generezi 

repetat aceasi forta de mai multe ori. Capacitatea unui 

muschi de a execita o anumita forta in mod repetat se nu-

meste anduranta musculara. Prin urmare, de fiecare data 

cand ridici aceeasi greutate de mai multe ori, nu dai dova-

da de forta ci de anduranta ridicata. 

Stiind acestea, e clar ca pentru a-ti dezvolta forta si 

masa musculara, trebuie sa faci miscarea mai grea. Fie 

cresti masa, fie cresti acceleratia, fie folosesti o variatie 

care streseaza muschii intr-un fel in care nu sunt obisnuiti.         

Dar daca vrei sa ai anduranta de a face 100, 200, 300 

de flotari, atata timp cat le faci corect nu e nici o        

problema! 

 

¶ Greseli de executie. Crezi ca executia corecta a flo-

tarilor e banala? Ca oricine stie sa le faca? - Nu e chiar 

asa. Dintre toate erorile biomecanice, urmatoarele sunt 

cele mai comune: 

 

Pozitia mainilor fata de corp 

Cand executa flotari, majoritatea oamenilor isi pun 

mainile departate, in partea de sus a corpului. Daca te uiti 

de sus, arata ca litera T. Aceasta 

pozitie nu este corecta, facand exe-

citiul mai simplu, deoarece: 

- flexibilitatea umerilor este 

limitata. Astfel structurile limitante 

din aceasta pozitie permit mai multa 

dezvoltare de forta in partea de jos a 

miscarii. 

- pozitia necesita mai putina activare musculara 

(masurata prin studii EMG) in piept si triceps. 

Pozitia corecta, pentru sanatatea umerilor si pentru 

rezultate maxime, plaseaza mainile la aproximativ 45 

grade fata de corp. Vazut de sus, silueta arata ca o sageata 

(partea dreapta din imaginea de mai sus). 

 

Permiterea soldurilor sa cada si rotirea anterioara 

a acestora 

Prin indoirea la nivelul soldurilor un procent mai mic 

din greutatea corporala este folosit, facand exercitiul mai 

usor. In plus, tinerea soldurilor mai aproape de pamant 

limiteaza intervalul de miscare. 

Pe langa sabotarea rezultatelor care pot fi obtinute, 

aceasta pozitie poate plasa coloana vertebrala in pozitie de 

risc.  

Rotirea anterioara a soldurilor (partea din fata in jos) 

este mai putin evidenta si se datoreaza lipsei de flexibili-

tate la nivelul spatelui inferior si a flexorilor soldului 

(statul pe scaun toata ziua), si lipsei de forta in abdomen. 

Dar, pentru beneficii maxime, flotarile ar trebui     

executate cu abdomenul si muschii fesieri contractati, 

obtinand o rotire posterioara a soldurilor. 

De asemenea, daca executi flotari in mod regulat, 

aceasta regula ar trebui urmarita mai atent, pentru a nu 

cauza probleme posturale de-a lungul timpului. 

 

Interval de miscare incomplet 

Partea de jos a miscarii implica un procent mai mare 

din greutatea corporala decat partea de sus. De aceea e 

mai dificila. Tot de aceea, multi oameni nu coboara sufi-

cient de jos, executand mai degraba repetari partiale decat 

complete. 

Nu are nici un sens sa te minti ca faci 20 de flotari 

cand de fapt faci 20 de jumatati. E mult mai benefic sa 

faci 10 flotari corecte, chiar daca e mai greu.  


