Slaskie Centrum Karate Tsunami

Wymagania na stopien

19 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 celéw szkoleniowych wykonano w

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

Oddana do rqk adeptow Karate Tsunami jest tylko pomocq, ktora ma ulatwic 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

Bytom 2017
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19 KYU

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

Cechy Tsunami.

Liczenie do 5 w jezyku japoniskim.

Zen (medytacja).

Metoda medytacji : Kiku koto-ni shuchu-suru = koncentracja na stuchaniu.
Muzyka Tsunami.

Definicja pierwszej pomocy.

Apteczka pierwszej pomocy.

Znajomo$¢ materialu do egzaminu technicznego.

Znajomo$¢ materialu z poprzedniego stopnia.
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KOLOR PASA : CZERWONY Z 2 CZARNYMI BELKAMI
TYTUL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

1.  Ken (jap. piesc) - rodzaje piesci

1. seiken — pies¢ podstawowa

Przc’),

2. ippon-ken — pies¢ z jednym palcem
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3. nakadaka-ken —pies¢ z palcem srodkowym

Przod

4. hira-ken — pies¢ wydtuzona
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5. ryuto-ken — pies¢ glowa smoka
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STREFY CIALA

JODAN
Strefa gérna :
GLOWA

CHUDAN
Strefa srodkowa :

TULOW DO PASA

GEDAN

Strefa dolna :

OD PASA W DOL
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2. Kara-zuki seiken — przodem w kiba-dachi, wykonywane na strefy:
Wymagana kolejnosé ruchéw :
I. jodan, II. chudan, III. gedan (ki-ai - mocniej),
I. jodan, II. chudan, III. gedan, II. chudan (ki-ai - mocniej),

I. jodan, II. chudan, III. gedan, II. chudan, I. jodan (ki-ai - mocniej).

(Liczby rzymskie oznaczajq numery ponizszych zdjec)

Patrz strona 13.

Uwaga !
Stopy powinny znajdowac sie rownolegle do siebie
Pozycja Kiba-dachi p. wymagania na stopien 20 kyu.
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3. Zenkutsu-dachi suri-ashi (suri-ashi = krok przestawny)

Przyjecie hidari zenkutsu-dachi (poprzez odstawienie
prawej nogi w tyl)

-2 suri-ashi mae-ni (ostatni krok ki-ai)
-2 suri-ashi ushiro-ni (ostatni krok ki-ai)
Migi mawari (zwrot w prawo -bez przestawiania stop)
-1 suri-ashi mae-ni (ostatni krok ki-ai)
-2 suri-ashi ushiro-ni (ostatni krok ki-ai)
-1 suri-ashi mae-ni (ostatni krok ki-ai)

Hidari mawari (zwrot w lewo do hidari zenkutsu-dachi)

Patrz strona 14.
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TYTUEL : SEITO = UCZEN
JISSAI-NO SHIKEN = EGZAMIN TECHNICZNY

4. Mawashi-zuki = jap. wbicie po okregu

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

[. Tate-mawashi-zuki (jap. tate = pionowo)

II. Age-mawashi-zuki (jap. age = grzbietem do gory)
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III. Ura-mawashi-zuki (jap. ura = wnetrzem dloni do gory)

Patrz strona 15.
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WERSJA EGZAMINACYJNA WYBRANYCH ELEMENTOW
Kara-zuki seiken

Tachi-zen , tach-rei, podanie nazwy: kara-zuki seiken, yoi-dachi,
Kiba-dachi na wprost (réwnoczesnie z pierwszym whbiciem),

10 kara-zuki seiken chudan (2 ostanie wbicia ki-ai),

Kara-zuki seiken na strefy:

- jodan, chudan, gedan (ki-ai),

- jodan, chudan, gedan, chudan (ki-ai),

- jodan, chudan, gedan, chudan, jodan (ki-ai),

Yoi-dachi, tachi-zen, tachi-rei.
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Zenkutsu-dachi suri-ashi

Tachi-zen, tachi-rei, podanie nazwy: zenkutsu-dachi suri-ashi, yoi-dachi,
Przyjecie hidari zenkutsu-dachi (poprzez odstawienie prawej nogi w ty?),
- 2 suri-ashi mae-ni,
- 2 suri-ashi ushiro-ni,
Migi mawari (zwrot w prawo - bez przestawiania stop),
- 1 suri-ashi mae-ni,
- 2 suri-ashi ushiro-ni,
-1 suri-ashi mae-ni,
Hidari mawari (zwrot w lewo do hidari zenkutsu-dachi),

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

Tachi-zen, tachi-rei, podanie nazwy: mawashi-zuki, yoi-dachi,

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

- 3 mae-ni oi-tate-mawashi-zuki chudan (ki-ai), wéréd nich pierwsze whbicie w
trakcie przyjecia hidari zenkutsu-dachi,

- 3 ushiro-ni gyaku-age-mawashi-zuki jodan (ki-ai), wéréd nich pierwsze whbicie
gyaku bez zmiany pozycji, w miejscu

Migi mawari (zwrot w prawo - bez przestawiania stop),

- 2 mae-ni gyaku-age-mawashi-zuki jodan (ki-ai), wéréd nich pierwsze whbicie
gyaku w trakcie zwrotu w miejscu,

- 3 ushiro-ni oi-ura-mawashi-zuki gedan (ki-ai), wéréd nich pierwsze whbicie oi
w trakcie zwrotu w miejscu,

- 2 mae-ni gyaku-kara-mawashi-zuki chudan (ki-ai), wér6éd nich pierwsze whbi-
cie gyaku w trakcie zwrotu w miejscu.

Hidari mawari (zwrot w lewo do hidari zenkutsu-dashi).

Yoi-dachi, tachi-zen, tachi-rei.
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OBJASNIENIA 19 KYU
Cechy Tsunami

Styl Tsunami ukierunkowany jest na osiggniecie maksymalnej skutecznosci w walce
realnej i to z kilkoma napastnikami. Zawiera wszelkie mozliwe techniki, skuteczne w walce,
jednak z naciskiem na nauke i stosowanie technik najbardziej niebezpiecznych dla napastni-
kow. W stylu Tsunami wielka role odgrywaja takze ¢wiczenia z uzyciem réznych przyrza-
doéw, na przyktad bo (dtugiego kija), hanbo (krétkich kijéw - patek), nunchaku (krétkiego ce-
pa), tonfa (patki wielofunkcyjnej), kama (sierpa), tanto (noza), a nawet przedmiotéw przy-
padkowych, jak klucze, teczka, topata czy krzesto.

Specyficzng cecha Tsunami jest traktowanie tego systemu, zwlaszcza jego technik,
przez ¢wiczacych nie jako cel, lecz jako srodek, stuzacy do wszechstronnego doskonalenia sie.
W zwiazku z tym wielki nacisk - niespotykany w innych stylach - ktadzie sie w Tsunami na
stosowanie podczas zaje¢ réznych ¢wiczen psychicznych, szczegélnie intelektualnych oraz
medytacyjnych. Cwiczenia te harmonijnie 1acza w sobie zasady medytacji, wypracowane za-
réwno na Wschodzie, jak i na Zachodzie.

Liczebniki japonskie:

1 =ich (wym. ii)

2 =ni,

3 =san,

4 = shi (wym. §i) lub yon (wym.jon)
5=¢go

Zen (jap. medytacja) = ¢wiczenie psychiczne polegajace na maksymalnym koncentrowaniu
mys$li na jednym temacie. Najczesciej medytacja stosowana jest w pozycji za-zen (jap. medy-
tacja siedzaca), z rekami utozonymi w pozycji hokkai join.

Kiku koto-ni shuchu-suru = koncentracja na stuchaniu (Kiku = stuchac). Metoda ta polega na
skupieniu swojej uwagi na czynnosci stuchania - odbierania dZwiekéw z wyeliminowaniem
wszelkich myéli i doznan. W trakcie tej metody oczy sa zamkniete
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Muzyka tsunami = specjalna muzyka, uzywana w systemie tsunami do wytwarzania na tre-
ningu odpowiedniego nastroju, w zwlaszcza w trakcie medytacji. Oparta jest na motywach
muzyki, uzywanej od XIII wieku w japoniskich klasztorach za-shu. Odtwarzana jest ma
dwoch tradycyjnych instrumentach: samisen (cytrze) i shakuhachi (flecie). Muzyka ta zlozona
jest z dzwiekoéw jakby przypadkowych i przez to zupelnie spontanicznie wyraza naturalne
dzwieki: plusk, szumy i szmery, wydawanie przez goérskie potoki. Muzyka tsunami wplywa
uspokajajaco na osoby impulsywne, za$ pobudza osoby powolne.

Ken = piesc.

Rodzaje piesci:

- Seiken = pies¢ podstawowa

- Ippon-ken = pigs¢ z jednym palcem

- Nakadaka-ken = pigsé¢ z palcem srodkowym
- Hira-ken = pieé¢ wydtuzona

- Ryuto-ken = pies¢ gtowa smoka

Tsuki-waza = whbicie, czyli techniki zaczepne, ktérych celem jest wbicie reki w ciato przeciw-
nika.

Rodzaje tsuki-waza :

- Choku-zuki = wbicie po linii prostej,

- Wa-zuki = whbicie po okregi.

Podzial choku-zuki ze wzgledu na pozycje piesci w momencie trafienia:
- Ura-zuki = wnetrzem dloni do gory,

- Tate-zuki = pionowo,

- Age-zuki = grzbietem do gory,

- Kara-zuki =z obrotem o 180e.

Mawashi-tsuki = jedna z odmian wa-zuki przy ktérej wystepuje silny obrét barkami, majacy
na celu zwiekszenie sily pchniecia.

Suri-ashi (suri= przestawienie, ashi = noga) - krok przestawny
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Dan = strefy ciala

- Jodan = strefa gorna, glowa i szyja

- Chudan = strefa srodkowa, tutéw do pasa
- Gedan = strefa dolna, od pasa w doét
Mawari = zwrot

- Hidari mawari = zwrot w lewo

- Migi mawari = zwrot w prawo

Pierwsza pomoc (jap. kyukyu) - zesp6t czynnosci ratunkowych wykonywanych przez osoby
znajdujace si¢ na miejscu wypadku.

Apteczka pierwszej pomocy = pojemnik ze srodkami, uzywanymi przy udzielaniu pierwszej
pomocy.

Powinna zawierac :

- Srodki opatrunkowe

- Srodki odkazajace

- Srodki przeciwbdlowe

- Srodki nasercowe i zotadkowe

- Srodki pomocnicze : nozyczki lub skalpel, agrafke itp.

Gumowe rekawiczki  Maseczki do sztucznego
jednorazowego uzytku oddychania

Jatowe opatrunki

%

Plastry z opatrunkiem Bandaze

Chusty tréjkatne

i

Nozyczki Peseta Latarka
Plaster Agrafki Koc ratunkowy
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Wymowa poszczegdlnych terminéw:

Shuch-suru = $iuuéiuu-sru
Choku-zuki = ¢ioku-dzuki
Mawashi-zuki = matasi-dzuki
Suri-ashi = suri- asi
Hokkai-join = hokkoj dZiooin
Ryuto-ken = rjuutoo -ken
Tsuki-waza = cuki-taza
Wa-zuki = ta-dzuki
Mawashi-zuki = matasi-dzuki
Jodan = dZoodan

Chudan = ¢iuudan

Shamisen = §iamisen
Shakuhachi = siakuhaci

Kyukyu = kjuukjuu
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