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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 celéw szkoleniowych wykonano w

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

Oddana do rqk adeptéw Karate Tsunami jest tylko pomocq, ktora ma utatwic zrozumienie wyma-
gan zawartych w DANKAI - wymagania na stopnie, a nie zastqpic¢ 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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AN U S o

17 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 1 CZARNA BELKA
TYTUL : SEITO = UCZEN
SHOHO-NO SHIKEN = EGZAMIN WSTEPNY

Cele doskonalenia sie : bodai i nehan.

Ki-me (fazy: ju, go, shunkai).

Ki-ai (kensei).

Pierwsza pomoc: krwotoki zewnetrzne i wewnetrzne.
Znajomo$¢ materialu do egzaminu technicznego.

Znajomo$¢ materialu z poprzednich stopni.



17 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 1 CZARNA BELKA
TYTUEL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

1. Tachi-waza— (jap. pozycje stojace) z kamae-te (kamae-te —jap. pozycje rak).

I. hachiji-dachi — pozycja ideogramu osiem




Uwaga !

Zwro6¢ uwage na spo-
sob oparcia stopy o
podloge.

Patrz 20 kyu lub zdje-
cie ponizej :
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II. iaigoshi-dachi— pozycja polkleczaca
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III. sei-za— pozycja siedzaca - podstawowa
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IV. musubi-dachi— pozycja otwartych stép
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V. heisoku-dachi— pozycja zamknietych stop
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V1. sho-zenkutsu-dachi — pozycja skrécona zenkutsu-dachi

Uwaga!

Poréwnanie sho-zenkutsu-dachi (pozycja po le-

wej stronie) i zenkutsu-dachi (pozycja po prawej

stronie). Zwr6¢ uwage na odleglosé stop w pozy-
cji sho-zenkutsu-dachi!
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VII. kake-dachi— pozycja zahaczona

10



17 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 1 CZARNA BELKA
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VIIIL. tsuru-ashi-dachi — pozycja zurawia

Uwaga!

Pozycja tsuru-ashi-dach jest jedna z faz wykonywania kopniecia mae-geri-kekomi.
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TYTUEL : SEITO = UCZEN
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2. Sukui-ude-uke — (jap. sukui = czerpa¢) - blok zagarniajacy poziomo do we-
wnatrz

(zenkutsu-dachi suri-ashi; seiken)
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3. Gedan-ude-barai — blok zagarniajacy poziomo na zwenatrz

(zenkutsu-dachi suri-ashi; seiken)
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4. Mae-geri-keage — (jap. keage = kopniecie wznoszace)

(zenkutsu-dachi suri-ashi; seiken)

14



17 KYU

KOLOR PASA : BIALY Z 1 CZARNA BELKA
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

5. Mae-geri-fumikomi — (jap. fumikomi = wdepniecie)

(zenkutsu-dachi suri-ashi; seiken)

UWAGA !

Kopnigcie mae-geri-fumikomi jest jedna z
nielicznych technik w Karate Tsunami
gdzie w czasie wykonywanie jej stajemy
na palcach.
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WERSJA EGZAMINACYJNA WYBRANYCH ELEMENTOW
Mae-geri-keage
Tachi-zen, tachi-rei, podanie nazwy: mae-geri-keage, yoi-dachi,

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

- 2 mae-ni mae-geri-keage chudan ushiro-ashi = nogg zakroczna (ostanie
mocno),

- 2 ushiro-ni mae-geri-keage jodan mae-ashi = noga wykroczna (ostatnie
mocno),

Migi mawari (zwrot o0 90° w prawo z réwnoczesnym kopnieciem),
- 1 mae-ni mae-geri-keage jodan ushiro-ashi = noga zakroczna,

- 2 ushiro-ni mae-geri-keage gedan mae-ashi = noga wykroczna (ostatnie
mocno),

- 1 mae-ni mae-geri-keage chudan ushiro-ashi = noga zakroczna (ostanie
mocno),

Hidari mawari (zwrot 0 90° w lewo do hidari zenkutsu-dashi),

Yoi-dachi, tachi-zen, tachi-rei.
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KOLOR PASA : BIALY Z 1 CZARNA BELKA
TYTUL : SEITO = UCZEN
OBJASNIENIA

Cele doskonalenia si¢ w tsunami: bodai i nehan

W systemie tsunami doskonalenie polega na stopniowym osigganiu dwoéch stanéw psychofi-

zycznych, bedacych nadrzednymi celami wszystkich praktyk :

- Bodai - harmonii psychiki z cialem,

- Nehan - harmonii z otoczeniem.

Bodai = stan psychofizyczny, w ktérym istnieje zgodnos¢ dazen i dziatan psychiki oraz
ciala. Cialo wykonuje woweczas $cisle polecenia umystu, ktére kontroluje jego zachowanie. Z ko-

lei kontrola zachowania sie ciala umozliwia i pocigga za soba rozw¢j kontroli pracy samego

umystu. Stan bodai polega zatem na wzajemnie dopelniajacej sie kontroli:
- zachowania ciata,
- pracy umystu.
Nehan = to stan harmonii z otoczeniem, ktory polega na :
- zyciu cztowieka w zgodzie z biologicznymi i fizycznymi prawami natury,

- stosowania sie do praw spolecznych oraz zaspokajaniu swoich potrzeb w zgodzie z po-

trzebami innych.

Dzialalno$¢ nasza nie moze by¢ walka z natura lub porzadkiem spotecznym i ich prawa-
mi, lecz wlasciwym wykorzystaniem tych praw. Czlowiek, ktéry usituje za wszelka cene prze-
ksztalci¢ nature lub postepowac nie liczac sie z interesami innymi, poniesie kleske. Pozadane
efekty osiagniemy tylko wtedy, gdy zrozumiemy prawa natury oraz prawa spoleczne i bedzie-
my je wlasciwie wykorzystywac.

Ki-me = kontrolowanie wyladowania energii, przy zachowaniu §wiadomosci dziatania.

Ki-me sktada sie z trzech faz :

e Ju (jap. miekkos¢) - rozluZnienie miesni powstrzymywanych w trakcie ruchu, w celu

zwiekszania szybkosci i sity miesni uzytych w dziataniu,

» Go (jap. twardos¢) - napiecie wszystkich miesni w chwili kontaktu, w celu osiggniecia

maksymalnego skutku.
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Ki-ai (ki = energia, ai = sSwiadomosc) = idealne wytadowanie energii. Sktada sie z kime

oraz wylaczenia $wiadomosci za pomoca wrzasku (jap. kensei). Celem wylaczenia Swiadomosci

jest eliminacja psychiczna zahamowan oraz zwigkszenia wiary we wlasne sily, takze negatywne

oddzialywanie na psychike przeciwnika.

Podzial tai-waza (pozycji) ze wzgledu na kontakt z podlozem;

- tachi-waza = pozycje stojace (w zalozeniach stowo tachi = jap. ,,stojacy utwierdza sie i

zmienia w - dachi”),

- ne-waza = pozycje lezace.

Niektore tachi-waza :

hachiji-dachi = pozycja ideogramu osiem (hachi = 8, ji = ideogram)
iaigoshi-dachi = pozycja poétkleczaca

sei-za = podstawowa pozycja siedzaca (sei = podstawowy)
musubi-dachi = pozycja otwartych stop

heisoku-dachi = pozycja zamknietych stép

sho-zenkutsu-dachi = skrécona zenkutsu-dachi (sho = maty)
kake-dachi = pozycja zahaczona (kake = hak)

tsuru-ashi-dachi = pozycja Zurawia (tsuru = zuraw, ashi = noga)

Sukui-ude-uke (jap. sukui = czerpanie) = blok z grupy Harai-ude-uke, przy ktérym

atak przeciwnika zagarnia si¢ poziomo do wewnatrz, bronigc strefy gedan i w pewnym stopniu

chudan. Blok ten podobny jest do ruchu czerpania wody.

Gedan-ude-barai = blok z grupy Harai-ude-uke, przy ktorym atak przeciwnika zagar-

nia si¢ poziomo na wewnatrz, strefy gedan i w pewnym stopniu chudan. Stowo harai (jap. za-

garniecie) w zlozeniach utwierdza sie i zmienia w barai.
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Keri-waza = kopniecia. W ztozeniach stowo keri utwardza sig¢ i zmienia w geri.
Podzial keri-waza ze wzgledu na spos6b prowadzania nogi:

- chokuritsu-geri-waza = po linii prostej,

- wageri-waza = po okregu.

Podzial chokuritsu-geri-waza ze wzgledu na ustawienie w stosunku do przeciwnika:

. mae-geri-waza = przodem,
. yoko-geri-waza = bokiem,
o  ushiro-geri-waza = tylem.

Mae-geri-keage = kopniecie z grupy, mae-geri-waza w gore, wznoszac (kaege = jap.

kopniecie wznoszace). Powierzchnie uderzeniowe stopy przy mae-geri-keage:

e koshi - brzusiec stopy
. tsumasaki - palce
. haisoku - grzbietem

Mae-geri-fumikomi = kopniecie z grupy mae-geri-waza w dét (fumikomi = jap.

wdepniecie). Gtéwna powierzchnia uderzeniowa stopy przy mae-geri-fumikomi :

kakato = pieta
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Wymowa poszczeg6lnych terminéw:

Ju = Dziuu

Hachiji-dachi = hacidzi-daci

Sei-za = sej-za

Ushiro-geri-waza = usiro-geri-tadza
Sho-zankutsu-dachi = $ci-dzenkucu-daci
Chokuritsu-geri-waza = ¢iokuricu-geri-tadza
Yoko-geri-waza = joko-geri-tadza

Koshi = kosi
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