Slaskie Centrum Karate Tsunami

Wymagania na stopien

16 KYU




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

8 dan Karate Tsunami

SLASKIE CENTRUM KARATE TSUNAMI
www.tsunamikarate.pl

karatebytom@op.pl
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16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
SHOHO-NO SHIKEN = EGZAMIN WSTEPNY

Srodki doskonalenia sie w Tsunami:

- shinri = praktyki psychiczne,

- shugyo = praktyki fizyczne.
Pierwsza pomoc : skrecenia i zwichniecia stawéw, ztamania koSci.
Znajomos¢ materiatu technicznego.

Znajomos$¢ materiatu z poprzednich stopni.



16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

1. Ura-zuki — (jap. ura—odwrotnie)

(zenkutsu-dachi suri ashi, seiken : jodan, chudan, gedan)

STREFA CHUDAN




16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN

JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

STREFA JODAN




16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUEL : SEITO = UCZEN

JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

STREFA GEDAN




16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

2.  Tate-zuki, age-zuki— (jap. tate = pionowo, age = w gore)

(zenkutsu-dachi suri ashi, seiken : jodan, chudan, gedan)

TATE-ZUKI CHUDAN



16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUEL : SEITO = UCZEN

JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

AGE-ZUKI



16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECZNICZNY

3. Mae-hiza-geri : kekomi, kaege — (jap. hiza = kolano)

(zenkutsu-dachi suri ashi)




16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN

JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECZNICZNY
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16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECZNICZNY

Mae-hiza-geri kekomi

BIODRO W PRZOD
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16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUEL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECZNICZNY

4.  Soto-ude-uke— (jap. soto = strona zewnetrzna, do srodka)

(zenkutsu-dachi suri ashi; seiken; jodan, chudan)




16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECZNICZNY

5. Uchi-ude-uke — (jap. uchi = strona wewnetrzna, na zewnatrz)

(zenkutsu-dachi suri ashi; seiken; jodan, chudan)




16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

WERSJA EGZAMINACYJNA WYBRANYCH ELEMENTOW
Mae-hiza-geri: keage, kekomi;

a) Tachi-zen, tachi-rei, podanie nazwy: mae-hiza-geri-keage, mae-hiza-geri-
kekomi, yoi-dachi,

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

- 3 mae-ni mae-hiza-geri-keage ushiro-ashi = noga zakroczna (ostatnie z ki-
ai),

- 3 ushiro-ni mae-hiza-geri-keage mae-ashi = noga wykroczna (ostatnie z ki-
ai),
c) migi mawari (zwrot o 90° w prawo z rownoczesnym kopnieciem),

- 2 mae-ni mae-hiza-geri-kekomi ushiro-ashi = noga zakroczna (ostatnie z ki
-ai),

- 3 ushiro-ni mae-hiza-geri-kekomi mae-ashi = noga wykroczna (ostatnie z
ki-ai),

- 2 mae-ni mae-hiza-geri-kekomi ushiro-ashi = noga zakroczna (ostatnie z ki
-ai),
d) hidari mawari (zwrot o 90° w lewo do hidari zenkutsu-dachi),

e) yoi-dachi, tachi-zen, tachi-rei, yoi.
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16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY
Soto-ude-uke
a) Tachi-zen, tachi-rei, podanie nazwy: soto-ude-uke, yoi-dachi,

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

- 3 mae-ni chiidan oi-soto-ude-uke (ostatni z ki-ai), wérdd nich pierwszy
blok w trakcie przyjecia hidari-zenkutsu-dachi,

- 3 ushiro-ni jodan gyaku-soto-ude-uke (ostatni z ki-ai), wérdéd nich pierw-
szy blok gyaku bez zmiany pozycji —w miejscu,

c) migi mawari (zwrot w prawo - bez przestawiania stop),

- 2 mae-ni jodan gyaku-soto-ude-uke (ostatni z ki-ai), wéréd nich pierwszy
blok gyaku w trakcie zwrotu - w miejscu,

- 3 ushiro-ni chtidan oi-soto-ude-uke (ostatni z ki-ai), wéréd nich pierwszy
blok oi bez zmiany pozycji w miejscu,

- 2 mae-ni jodan gyaku-soto-ude-uke (ostatni z ki-ai), wéréd nich pierwszy
blok gyaku bez zmiany pozycji w miejscu,

d) hidari mawari (zwrot w lewo do hidari zenkutsu-dachi),

e) yoi-dachi, tachi-zen, tachi-rei, yoi.
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16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
OBJASNIENIA

OBJASNIENIA 16 KYU

Srodki doskonalenia si¢ w systemie tsunami - to stosowanie réwnoczesnie i w jedna-
kowych proporcjach :

- shinri = praktyki psychiczne,
- shugyo = praktyki fizyczne.

Shinri (jap. praktyki psychiczne) to w systemie tsunami psychiczny aspekt doskonalenia
sig, dotyczy sfery wewnetrznej, czyli duchowej. Zogniskowane zostaly w nim mysli wschod-
nich i zachodnich szkét religijno-filozoficznych.

W systemie tsunami, szczegélny nacisk w zakresie rozwoju psychicznego kladzie sie na
¢wiczenia medytacyjne (jap. zen), ktére w réznych formach sa stosowane na wszystkich trenin-
gach. Cwiczenia te facza w sobie zasady systeméw wschodnich (jogi, taoizmu, buddyzmu,
zwlaszcza buddyijskiej szkoly zen-shu), a takze systeméw zachodnich (miedzy innymi zasady
medytacyjne zakonéw prawostawnych i katolickich : bazylianéw, benedyktynéw, cystersow,
franciszkanéw i jezuitéw) oraz zasady muzulmanskiego zakonu sufi.

Wielka wage w tsunami przywiazuje sie réwniez do ¢wiczenn intelektualnych. Rozwdj
intelektualny czlonkéw traktuje si¢ bowiem w tym systemie jako jedng z waznych dziedzin do-
skonalenia sie w aspekcie psychicznym. Do pobudzenia rozwoju intelektualnego cztonkéw stu-
zg przede wszystkim zajecia teoretyczne. W zwigzku z tym w klubach tsunami po kazdym tre-
ningu trwajacym 1,5 godziny, obowigzkowo sa prowadzone pélgodzinne zajecia teoretyczne,
uzupelnione lektura.

Shugyo (jap. trening, praktyka) - to w systemie tsunami fizyczny aspekt doskonalenia
sig, a wiec w sferze ciata. Polega na podnoszeniu poziomu zdrowia oraz wydajnosci i sprawno-

Sci organizmu za posrednictwem wlasciwie dozowanej aktywnosci fizycznej.

W tej dziedzinie bazujemy na wszechstronnym wykorzystywaniu sztuki walki tsunami
zar6wno jako broni, jak i z réznymi przyrzadami, np. sierpem (kama), nozem (tanto), kijem
(bo), nunehaku lub torfa. Sztuka walki umozliwia nam pelne doskonalenie sie, rozwéj samody-
scypliny oraz pogtebienie zrozumienia wartosci zycia i zdrowia.

W tsunami wielki nacisk w dziedzinie rozwoju fizycznego, oprécz ¢wiczen sztuki walki
kladzie sie¢ takze na inne ¢wiczenia fizyczne : ogélnorozwojowe, rozciagajace, oddechowe, roz-
luzZniajace, relaksacyjne, a nawet masaz. Odzwierciedleniem tego nacisku sg miedzy innymi
testy sprawnosciowe, ktére obowigzuja na poszczegdlne stopnie.
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16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
OBJASNIENIA

W rezultacie, w systemie tsunami w jednakowym stopniu stosowane sa zaréwno ¢wi-
czenia psychiczne (shinri), jak i fizyczne (shugyo). Taka unikalna forma zaje¢ nie wystepuje w

zadnym innym systemie.

Ura-zuki = pchnigcie z grupy choku-zuki, w trakcie ktérego piesé¢ ustawiona jest

grzbietem w do! (jap. ura =wierzch, grzbiet).

Tate-zuki = pchniecie z grupy choku-zuki, w trakcie ktorego pies¢ ustawiona jest pio-

nowo (jap. tate = pionowo).

Age-zuki = pchniecie z grupy choku-zuki, w trakcie ktorego pies¢ ustawiona grzbie-

tem w gore (jap. age = w gore).

Mae-hiza-geri = kopniecie z grupy mae-geri-waza, wykonywane kolanem (jap. hiza =

kolano). Dzieli sie na dwie odmiany :
- kekomi = whbijajace,
- kaege = wznoszace.

Soto-ude-uke = blok z grupy haria-ude-uke, przy ktérym atak przeciwnika zagarnia

sie poziomo z zewnatrz (jap. soto = strona zewnetrzna), bronigc dwoch stref: jodan, chudan.

Uchi-ude-uke = blok z grupy haria-ude-uke, przy ktérym atak przeciwnika zagarnia
sie poziomo od wewnatrz (jap. uchi = strona wewnetrzna), broniac dwéch stref: jodan, chudan.
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16 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
OBJASNIENIA

Wymowa poszczegdlnych terminow:

Hiza = hidza
Shinri = §inri
Uchi-ude-uke = uéi-ude-uke

Shugyo = siugjoo
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