


Zakaz kopiowania i rozpowszechniania publikacji w calosci lub w czesci bez zgody

Slaskiego Centrum Karate-Do Tsunami.

Uwaga:

Autor - Slaskiego Centrum Karate-Do Tsunami oraz Wydawca nie ponosza odpowiedzialnosci za
ewentualne kontuzje oraz inne negatywne skutki nieprawidlowego wykonywania technik i ich
zastosowania, przedstawionych w tym podreczniku.

Publikacje do celow szkoleniowych wykonano w

Slaskim Centrum Karate Tsunami w oparciu o ksiazke soke Ryszarda Murata ,,Karate dla po-
czatkujacych i zaawansowanych”.

Oddana do rqk adeptow Karate Tsunami jest tylko pomocq, ktora ma utatwi¢ zrozumienie wyma-
gan zawartych w DANKAI - wymagania na stopnie, a nie zastgpic instruktora w poznawaniu technik
Karate Tsunami.

Hanshi Andrzej Kaczmar
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KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
SHOHO-NO SHIKEN = EGZAMIN WSTEPNY

Rodzaje praktyk w tsunami: zespolowa, indywidualna, samodzielna.
Pierwsza pomoc: urazy glowy.
Znajomo$¢ materialu z egzaminu technicznego.

Znajomos¢ materialu z poprzednich stopni.



KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

(jap. barai = zagarniecie, ashi = noga, de = wysunieta)

(zenkutsu-dachi suri-ashi)




KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

ZASTOSOWANIE




KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

(jap. ko = maly, gari = podciecie, soto = od zewnatrz,
uchi = od wewnatrz )

(zenkutsu-dachi suri-ashi)




KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

ZASTOSOWANIE

KO-SOTO-GARI KO-UCHI-GARI



KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

(jap. o = duzy)

(zenkutsu-dachi suri-ashi)




KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

ZASTOSOWANIE




KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

Koho-ukemi = se ne (jap. se = plecy)




KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

Chugaeri = za-ne (chugaeri = jap. przewrét, koziotek), po ktérym

przyjmujemy koshi-ne = pozycje siedzaca (kucajaca).




KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

Zempo-ukemi = te-ne (jap. te = dlonie)




KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

WERSJA EGZAMINACYJNA WYBRANYCH ELEMENTOW

Ko-soto-gari / ko-uchi-gari

Tachi-zen, tachi-rei, podanie nazwy: ko-soto-gari / ko-uchi-gari, yoi-dachi,

Przyjecie hidari zenkutsu-dachi (poprzez odstawienie prawej nogi w tyl), dalej
poruszanie sie jak w zenkutsu-dachi suri-ashi,

- 2 mae-ni ko-soto-gari ushiro-ashi = noga zakroczna (ostanie ki-ai),

- 2 ushiro-ni ko-uchi-gari mae-ashi = noga wykroczna (ostatnie ki-ai).

Migi mawari (zwrot 0 900 w prawo z réwnoczesnym podcieciem),
- 1 mae-ni ko-uchi-gari ushiro-ashi= nogq zakroczna (ostatnie ki-ai),
- 2 ushiro-ni ko-soto-gari mae-ashi = noga wykroczna (ostatnie ki-ai),
- 1 mae-ni ko-uchi-gari ushiro-ashi = noga zakroczna (ostanie ki-ai),
Hidari mawari(zwrot o0 900 w lewo do hidari zenkutsu-dashi),

Yoi-dachi, tachi-zen, tachi-rei.



KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

WERSJA EGZAMINACYJNA WYBRANYCH ELEMENTOW

Ukemi-waza/Ne-waza

Tachi-zen, tachi-rei, podanie nazwy : ukemi-waza / ne-waza,
Yoi-dachi, podanie nazwy: koho-ukemi / se-ne,
Koho-ukemi przodem do oceniajacego,
Koho-ukemi tytlem do oceniajacego,
Yoi-dachi, podanie nazwy : zenpo-ukemi / te-ne,
zenpo-ukemi przodem do oceniajacego,
zenpo-ukemi tylem do oceniajacego,
Yoi-dachi, podanie nazwy chugaeri/ za-ne,
chugaeri/za-ne przodem do oceniajacego,
chugaeri/za-ne tylem do oceniajacego,

Yoi-dachi, tachi-zen, tachi-rei.



KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
OBJASNIENIA

OBJASNIENIA

Rodzaje praktyk w systemie tsunami:
- zespolowa
- indywidualna
Praktyka zespotowa odbywa sie w dwdéch rodzajach organizaciji:
- W klubie = dojo (jap. miejsce spotkan)
- W kole = dantai (jap. grupa)

Ré6znig sie one m.in. iloécig cztonkéw ( koto - co najmniej 3, klub minimum 15), obecno-
Scig instruktora (zajecia w klubie - przeciwieristwie do kota prowadzi zawsze wykwalifikowa-
ny nauczyciel ) oraz mozliwoscig organizowania zgrupowan z egzaminami na stopienie (klub-
w odréznieniu od kota - posiada takie prawo). Klub jest wiec organizacja stojaca na wyzszym

poziomie rozwoju i posiada znacznie wieksze mozliwosci niz koto.

Charakterystyczna cecha zaje¢ zespolowych (zaréwno w klubie jaki i w kole) jest ich
specyficzna, pobudzajaca do wysitku atmosfera pracy. Stwarzaja ja okreslone zasady zacho-
wania sie czlonkéw, specjalne stroje treningowe (jap. keiko-gi), unikalna sredniowieczna ja-
poriska muzyka oraz kakemono (tradycyjny zwdj z artystycznie wykaligrafowanymi ideogra-

mami tsunami).

Praktyka samodzielna podejmowana jest przez osoby, ktére nie maja mozliwosci do-
skonalenia sie ani w klubie, ani w kole. Przy odpowiedniej organizacji pracy i wlaéciwym po-

dejéciu zainteresowanego umozliwia ona réwniez osigganie znaczacych rezultatow.

Praktyka samodzielna jest mozliwa dzieki szerokiemu wykorzystywaniu materialéw
szkoleniowych (publikacji i wideokaset) oraz uczestnictwie w sesshin (jap. zgrupowanie).
Udzial w zgrupowaniach, ktére w systemie tsunami organizowane sg regularnie, stwarza
mozliwoé¢ poznania i opanowania wymaganego na poszczegolne stopnie zasobu wiedzy i
umiejetnosci, a nastepnie skladania egzaminéw na te stopnie. W ten sposé6b mozna systema-

tyczni doskonali¢ sie.
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Po podniesieniu swoich kwalifikacji osoba praktykujaca samodzielnie moze zalozy¢ i
prowadzi¢ podstawowaq jednostke organizacyjng tsunami - dantai (jap. Koto). Dzieki temu,
pracujac w zespole stwarza sie korzystniejsze warunki doskonalenia sobie samemu, a ponadto
w efektywny sposéb mozna poméc w doskonaleniu sie innym osoba. PézZniej, po zdobyciu
jeszcze wyzszego poziomu wyszkolenia oraz po kursu instruktorskiego, osoba ta moze zaini-
cjowac proces przeksztalcania sie kota w dojo (jap. Klub) i prowadzi¢ w nim zajecia w charak-

terze instruktora.

Rozpoczecie praktyki samodzielnej wigze sie z formalnym wstgpieniem do krajowej
federacji tsunami, w tym przypadku do Porando Tsunami Kyokai (jap. Polskiej Federacji Tsu-
nami) w charakterze cztonka indywidualnego. W tym celu nalezy wypetnic¢ i przesta¢ pod ad-
res federacji specjalng deklaracje cztonkowska wystang przez federacje po napisaniu do niej
listu. Czlonek indywidualny Kyokai posiada takze takie same prawo , jak kazdy cztonek klu-
bu i kota, w szczeg6lnosci ma mozliwos¢ korzystania z materialéw szkoleniowych, udziatu w
zgrupowaniu oraz ¢wiczenia i skladania egzaminéw na stopnie we wszystkich dojo tsunami
(w kraju i za granicq ).

Jego obowigzkiem jest natomiast uczestniczenie co najmniej w jednym zgrupowaniu
(sesshin) w roku oraz zorganizowanie a nastepnie prowadzenie kota (dantai).

De-ashi-barai = podciecie stopa nogi przeciwnika wysunietej w przéd prostopadle do
jej ustawienia (barai = zagarniecie, ashi = noga, de =wysunieta) z mocnym szarpnieciem reka
w odwrotnym kierunku (za wlosy lub bark)

Ko-soto-gari = podciecie stopa w przeciwnym kierunku od zewnatrz (ko =maty, gari =
podciecie, soto = od zewnatrz) o matym zasiegu ruchu.

Ko-uchi-gari = podciecie stopa nogi przeciwnika od wewnatrz (uchi= od wewnatrz) o
matym zasiegu ruchu (ko =maly) z mocnym pchnieciem przeciwnika

O-soto-gari = podciecie podudziem nogi przeciwnika od zewnatrz o duzym zakresie
ruchu (o = duzy) z mocnym pchnieciem przeciwnika w odwrotnym kierunki

O-uchi-gari = podciecie podudziem nogi przeciwnika od wewnatrz o duzym zakresie
ruchu (o = duzy) z mocnym pchnieciem przeciwnika w odwrotnym kierunki
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Powierzchnie nogi, uzywane przy podcieciach:

- Teisoku = wewnetrzna strona stopy

- Ura-sokuto = odwrotna (wewnetrzna) krawedz stopy

Ukemi-waza = pady, po wykonaniu ktérych przyjmujemy Ne-waza =pozycje lezace

Koho-ukemi = pad w tyl, po ktérym przyjmujemy Se-ne = pozycje lezaca na plecach
(Se =plecy)

Zenpo-ukemi = pad w przéd na rece po ktérym przyjmujemy te-ne =pozycje lezaca na
rekach (zenpo = przéd, te = rece)

Chugaeri = pad w przéd z przewrotem (chugaeri =jap. Przewrét, koziotek), po ktérym
przyjmujemy koshi-ne = pozycje siedzaca



KOLOR PASA :
TYTUL : DESHI =
OBJASNIENIA

Wymowa poszczegdlnych terminow:

De-ashi-barai = de-aSi-baraj
O-uchi-gari = oo-uci-gari
Ura-sokuto = Ura- sokutoo
Zenpo-ukemi = dzempoo-ukemi

Chugaeri = ¢iugaeri



