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Inainte de a Incepejinvafarea unei arte martiale, indiferent
care ar fi ea, esential este'sd existe in fiecare, motivatia care-
indeamnd la pasul acesta. Dacd nu se dispune de starea de
spirit necesard primirii invafdturii, asiduitatea dobdndirii
cunostintelor tehnicilor de luptd, nu va duce la nici o
dezvoltare, ci va duce la o ruind totald.

Toshitsugu Matsumasu

Introducere

Karate-ul descris 1n aceastd carte este stilul Ashihara Karate.
Am adiugat citeva idei personale, care provin din experienta pe
care am acumulat-o in cei aproape 30 de ani de cind practic
Ashihara Karate.

Toate conceptele tehnice si fizice expuse aici sunt
independente si diferd de la instructor la instructor. Procesele
fizice, tehnice si mentale descrise in acesta carte sunt esentiale
pentru a vi introduce in tainele si a invata Ashihara Karate din
orice motiv, pentru dezvoltarea fizicului, metalului, disciplinei,
constiintei, pentru autoapirare, pentru karate sportiv sau pur si
simplu 1n scop recreativ.

Instructiunile prezentate sunt pentru a vd permite si invatati
cel mai eficient modul de a efectua tehnicile si migcarile.

In timpul invatirii tehnicilor de Ashihara Karate, este foarte
important si folositi migcdri ample si complete la o vitezd mica,
astfel incat si puteti invata mai intdi metodele corecte de executie
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a tehnietlor, precum sivpregitirea corpului pentru exercitii de
forta s1 stretching.

In aceasta carte incerc si redau si s& compilez informatiile
primite In timpul antrenamentelor de la Dojo de la cel care a
introdus acest stil de karate in Romania in 13 iunie 1986 cind se
deschide primul Dojo de Ashihara Karate in sala de la Stadionul
ICIM sub indrumarea lui Shihan Mircea Carloganu, precum si de
la primul campion mondial Ashihara Karate i campion K1, si nu
in ultimul rdnd prietenul meu, Shihan Nicolae Dascilu. De
asemenea cu informatii din stagiile de pregétire nationale si
internationale la care am participat.

Shihan Nicolae Dascalu Shihan Mircea Carloganu

Am completat si cu informatii din cérti de specialitate si
mformatii gasite in vastul mediul online.

Ashihara Karate are ca scop fundamental formarea si
dezvoltarea omului echilibrat din toate punctele de vedere.

# Sensei Remus 16



Omul-care are cunostinte moral sinatoase , stipanire de sine,
condifie fizici deosebita gi' o dezvoltare musculard puternica,
sanatoasd §i armonioasd .

Dupi cei 30 de ani scursi in slujba Ashihara Karate, mi-am
dat seama ca cel mai important scop al practicarii Ashihara
Karate este acela al dezvoltdrii fizice si spirituale personale,
precum si transmiterea mai departe a cunostintelor acumulate.

Dar pentru acestea este nevoie de sacrificii si eforturi pentru a
acorda timpul necesar practicarii acestei arte martiale.

La antrenamente de Ashihara Karate sunt predate si tehnici de
autoapdrare pentru a preveni eventualele agresiuni fizice.

De asemenea in urma orelor de antrenament vom deveni mai
puternici, mai elastici , mai rezistenti, mai rapizi.

Practicind Ashihara Karate, sinitatea va fi imbundtatita, si
veti capata un tonus excelent!

Toate beneficiile enumerate mai sus contribuie la o viatd
familiald mai buni, la evolutie profesionald deosebitad si nu in
ultimul rand la a deveni un cetitean model in societate.

De fapt, beneficiile sunt prea numeroase pentru a fi abordate
pe deplin in aceasta carte.

Nu este de mirare ci atat de multe sunt aceste beneficii, Incat
multi dintre "Karate-ka" traiesc pand la o varstd inaintata.

Aceasti carte se adreseazd in general tuturor oamenilor
indiferent de varsta si sex. Este un ghid practic si usor de inteles
pentru orice cititor, practicant sau viitor practicant de Ashihara
Karate.

in cartea de fati expun propria mea viziune despre Ashihara
Karate Kaikan, in asa mod, pentru a fi inteleasd ugor de oricine,
fie practicant incepdtor sau avansat, sau orice persoand care
doreste si-si imbunétitesca tonusul.

; Sensei Remus 17



O caracteristica impeortanti este , faptul ci tehnicile sunt
transmise direct de la profesor la elev fizic, si nu doar prin
materiale multimedia (video, cirti, reviste, poze, etc.), deoarece
nici o carte sau o filmare video nu poate substitui un profesor
adevarat.

Ashihara Karate Dojo Kun
1. Sunt mereu politicos si amabil.
2. Incerc sa obtin maximul posibilitdtilor mele.
3. Imbundtatesc continuu atdt tehnica, cat si spiritul de

lupta.
4. Ardt tot ceea ce pot azi si lupt sd ma perfectionez
pentru mdine.
Accept si imi indeplinesc toate responsabilitdtile.
Caut sa mentin mereu o atmosferd de intrecere.
Practic Arte Martiale ca un mijloc de a cunoaste
insdsi calea vietii.
8. Nimic nu md poate opri.

NN

Dojo-kun-ul sunt niste reguli pe care orice practicant de
Ashihara Karate, trebuie si le cunoascd foarte bine si si le
insugeascd i sd le aplice in viata de zi cu zi, nu doar la Dojo ci
mai ales in afara lui.

La Dojo se recitd Dojo-kun-ul de citre Shihan/Sensei/Senpai
in fata elevilor la fiecare antrenament, atit la inceput cit si la
sfarsit de antrenament. in acest mod, fiecare elev
incepdtor/avansat, mic/mare si le poatd retine in timp fin
subconstient.

3
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Mens sana in corpore sano!
Importanta Artelor Martiale in viata de zi cu zi

Artele martiale au existat de-a lungul istoriei, din cele mai
vechi timpuri.

Artele martiale reprezinta un sistem de luptd cu sau fara arme.

Artele martiale au in general origini orientale si combina teme
religioase cu miscdri fizice.

In general practicarea Artelor martiale reprezinta in principal
dezvoltarea unei constiinte superioare si a unui autocontrol
crescut realizat prin misciri fizice si mentale.

Miscarea fizicd, prin practicarea Artelor Martiale, dezvolta si
fortifici organismul. Articulatiile devin mult mai rezistente,
creste elasticitatea cartilagiilor articulare, capacitatea pulmonara
la cei care practicd Arte Martiale, fatd de cei care duc o viata
sedentara. Sunt adevaruri demonstrate stiintific.

Aparatul cardiovascular se dezvolta in timpul efortului, inima
bate mai frecvent si mai puternic, realizand astfel un transport de
sdnge marit in organe si in muschi.

Exercitiul fizic dezvoltd elementele componente ale
aparatului locomotor. In cadrul antrenamentelor de Ashihara
Karate se regisesc exercitii de stretching pentru trenul superior
cit si pentru cel inferior, exercitii de fortd, de rezistenta, de
coordonare, de echilibru, etc.

Sistemul nervos se Imbunatateste semnificativ, antrenametele
de karate sunt un adevarat antrenor pentru el.

Avand in vedere perioada dificila pe care o traversam,
interdictiile impuse, chiar si la practicarea exercitiilor fizice,
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duce la o'degradare a Viitoarelor generatii. Acest fenomen il vom
resimft din plin in deceniile care vor urma.

De asemenea toate gadget-urile care sunt la ora actuala la
indemana oricui, indeosebi a copiilor, cu nepasarea parintilor ce
pericole pot aduce copiilor. Generatiile actuale sunt din ce in ce
mai dezinteresate de activitatile fizice sandtoase in detrimentul
celor nesanatoase.

Acestea vor duce la dezechilibru mental si fizic, iar mai tarziu
sanatatea va fi greu de gasit.

Avind in vedere ca un copil este dependent de pirintele siu
in ceea ce priveste exercitiul fizic, daca parintele are un program
Incarcat atentia acordata copilului va trece pe locul doi.

Singur acasd, cu toate tentatiile pe care le are, un copil nu va
face niciodata, sau aproape, vreun exercitiu fizic din propie
mitiativd. Disciplina o cultiva parintele, si poate fi continuati la
Dojo.

La nivel national programele educationale referitoare la
miscarea fizicd au fost aproape inexistente dupa 1990.

Artele martiale pot elimina o serie de probleme cu conditia ca
parintele sa isi aloce timp pentru copil, si chiar si pentru el, si
vind la Dojo pentru miscare fizicd, disciplina si meditatie.

Din pécate beneficiile miscérii fizice, implicit a practicarii
Artelor martiale, vor fi descoperite prea tarziu cand deja apar boli
ale coloanei vertebrale, pulmonare, slibirea organismului, care
nu poate rezista unei banale gripe decat cu multd medicatie si
perioadd de recuperare.

Intotdeauna timpul liber trebuie sa il fructificam prin odihna
activa, printr-o miscare fizica relaxanta, diferite jocuri, plimbiri
prin naturd pentru o mai buna oxigenare, etc.

Osu!
i

%
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Nu vid niciodatd ees-a facut. Vad doar ce mai este de facut
Buddha

Despre Ashihara Karate Kaikan

Karate se poate traduce ca insemnand “arta mainii goale”,
kara=gol, te=mana.

Ashihara Karate nu reprezinta doar niste tehnici si procedee
de luptd, ci reprezintd o artd martiald completa in care puterea,
concentrarea si forta pot fi folosite cu succes in orice moment
pentru a initia un atac sau pentru aparare.

Inventatorul si dezvoltatorul stilului Ashihara Karate , a fost
Sendai Kancho Hideyuki Ashihara. S-a nascut pe data de 5
decembrie 1944 in imprejurimile orasului Hiroshima. Fiind
orfan el a fost crescut de bunicii lui intr-o mica localitate numita
Nomicho.

Prima oara a intrat in contact cu artele martiale la varsta de 10
ani cind a inceput sa practice Kendo (artd martiald japoneza care
cultivdi spiritul Budo pundnd accent pe manuirea sabiel
japoneze). In anul 1960, la varsta de 15 ani, pleaca in Tokyo unde
incepe sa lucreze la o statie de petrol timp de sase ani. In
septembrie 1961, tdndrul Hideyuki intrd pentru prima oard in
viata lui intr-un dojo de karate unde a fost fascinat de instructorul
care preda.

Clubul in care a intrat ii apartinea maestrului Oyama
Masutatsu si se numea Oyama Dojo (care a devenit mai tarziu
cartierul general al stilului Kyokushinkai Karate).

3

4
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Sendai Kancho Hideyuki Ashihara

Timp de cétiva ani Hideyuki Ashihara s-a antrenat intens
participand la toate antrenamentele. Vointa si perseverenta sa au
facut posibila obtinerea de catre acesta a centurii negre (shodan)
pe data de 26 martie 1964. Avea doar 19 ani si nimeni din Dojo
nu putea sa-1 invinga la kumite.

In 1966 Hideyuki Ashihara devine instructor la Honbu (sediul
central al organizatiei). Visul tanarului Hideyuki fiind acela de a
rdspandi in intreaga lume cunostintele dobandite de-a lungul a
mii de ore de antrenament. Fiind un bun instructor, Sosai Oyama
a hotdrat ca el sa fie trimis in Brazilia pentru a deschide un nou
Dojo. O intdmplare nefericita face ca acest lucru sa nu se
intample.

Dupa cateva luni de la acel incident a fost trimis in Nomura,
un mic oras de pe insula Shikoku din sudul Japoniei. Dupi alte
trei luni a fost rechemat la Tokyo unde i s-a oferit 0 noud sansa
de a pleca in Brazilia. De aceastd datd Ashihara il refuza pe Sosai
Oyama insistdnd sd se intoarcd in Nomura unde dorea si-si
continue munca pe care o incepuse acolo. Acest gest a fost
apreciat de catre elevii sdi iar reputatia sa ca cel mai bun luptitor

# Sensci Remus 22



§1 instruetor a inceput'sa creascd si sd se raspndeasca in toata
Japonia.

In scurt timp locatia din orasul Nomura a devenit prea mica,
ceea ce l-a determinat pe Hideyuki Ashihara sa se mute in orasul
vecin Yawatahama. Imediat el a fondat unul din cele mai mari
dojo-uri din Japonia iar activitatile au fost extinse si in orasele
vecine Uwa si Uwajima. Expansiuna Ashihara Karate Kaikan a
inceput.

Tot in aceastd perioada Hideyuki Ashihara a dezvoltat si
principiul Sabaki (blocaj si loviturd Intr-o singurd miscare) care
mai tarziu va sta la baza propriului stil Ashihara Karate Kaikan.
Urmaitorul oras in care s-a extins a fost Matsuyama City care a
devenit foarte rapid un adevirat centru al sistemului de
antrenament creat de el si Honbu, ,,casa” stilului Ashihara Karate
Kaikan .

Kancho Hideyuki Ashihara a inceput sd predea in cadrul
universitatilor cat si in cadrul Academiei de politie din Tokyo.
In perioada imediat urmitoare au fost deschise dojo-uri in Osaka,
Kyoto, Kobe, Nara si alte orase din intreaga Japonie.

In martie 1978 a inceput construirea Dojo-ului din
Matsuyama iar Hideyuki Ashihara s-a mutat acolo la sfarsitul
aceluiasi an. Cladirea a fost terminata in anul 1979 iar in anul
1980 a devenit cartierul general —Honbu- pentru New
International Karate Organisation Ashihara Kaikan.

Instructorii din dojo-urile de Karate Kyokushin se plangeau
de popularitatea si de dezvoltarea rapida a cluburilor lui Hideyuki
Ashihara. In cele din urma conflictul cu conducerea de la Honbu
a avut loc in martie 1978 cand Hideyuki Ashihara a anuntat cd va
renunta la conducerea dojo-urilor pe care le-a infiintat s1 ca se va
concentra asupra clubului din Matsuyama. Ashihara a fost exclus
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din® IKQ (International Karate Organisation, organizatia
mondiald a stilului KyoKushinkai).

in septembrie 1980 acesta a pus bazele — NIKO - New
International Karate Organisation in cadrul cireia a continuat si-
si dezvolte propriul sistem: Ashihara Karate.

Imediat dupd infiintarea -NIKO- Sendai Kancho Hideyuki
Ashihara a inceput sa lucreze la redactarea unor cirti despre
programul lui de antrenament si despre Sabaki, principiul ce va
domina Ashihara Karate Kaikan si care va fi preluat ulterior si de
alte stiluri. Prima carte a fost publicatd in anul 1983 iar in
urmatorii ani alte doud. Doua dintre carti au fost publicate si in
limba englezd ( Fighting Karate si More Fighting Karate). Au
fost realizate si trei casete video.

in 1988 Kancho Hideyuki scrie o carte in limba englezi: More
Fighting Karate si in ea apare pentru prima oara in istoria Artelor
Martiale din toate stilurile din Romania, un Dojo din Roméania
condus de Sensei Mircea Carloganu cu adresa, oras si tari! Ce
trebuie retinut este ci in anul 1988 in Romania, Karatele sub
orice forma erau interzise, Romania fiind o tard comunist!

Din pécate la varsta de 43 de ani, Kancho s-a imbolnavit.
Doctorii i-au prescris renuntarea la karate si revenirea la o viati
linigtita.

Sendai Kancho a exclus imediat aceastd optiune. El si-a
continuat munca pand in ultima zi a vietii sale. Boala a reusit sa-
1 doboare pe data de 24 aprilie 1995 cind in urma unui stop
cardio-respirator a fost dus la spital. La ora 2 a incetat din viata
cel care a revolutionat karate-ul cu un nou sistem de antrenament.
Spiritul sau va ddinui mereu alituri de noi. Un lucru este sigur:
Sendai Kancho Hideyuki Ashihara continui si triiasci in
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