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MANUAL DEL KARATEKA Concebido para todos los públicos, para el buen entendimiento entre profesor, alumno y padres.
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 ¿Qué es el karate? El KARATE, es una forma de combate originaria de Okinawa (Japón), en la que se emplean exclusivamente las posibilidades que la naturaleza ofrece al cuerpo humano, utilizándolas racional y metódicamente para su mayor aprovechamiento. El KARATE – DO, es un arte marcial que busca el dominio de uno mismo, es el camino hacia la conquista interna del propio individuo. Literalmente significa “El camino de la mano vacía”, el vacío hace referencia al no empleo de armas, pero también a vaciarnos de egoísmos, envidias, discriminaciones, prejuicios, miedos, etc., los cuales condicionan la reacción justa tanto en el combate como en la vida social. Psicológicamente, el karate influye en el autocontrol del practicante, que, enfrentado en combate al miedo, al dolor, a situaciones adversas y favorables, se esfuerza en el entrenamiento superando sus limitaciones y dominando sus emociones. Además el karateka aprende a mantener la concentración para poder ejecutar correctamente las técnicas, llegando a dominar la focalización de su atención. En cuanto a aspectos físicos el karate desarrolla las cuatro habilidades físicas básicas: fuerza, resistencia (aeróbica y anaeróbica), velocidad y flexibilidad. Y la combinación de éstas, como son la potencia, la agilidad o la plasticidad. Aportando al practicante un alto nivel de preparación física para cualquier tipo de ejercicio. Respecto a la psicomotricidad, el karate desarrolla el esquema corporal, la actitud postural, la lateralidad (simetría anatómica y asimetría funcional), la respiración y la relajación, la percepción espacial y temporal, la coordinación dinámica general y la coordinación segmentaria, el equilibrio, los desplazamientos y los giros. Todo esto hace que el karate, como deporte, sea uno de los más completos.
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 Dojo-Kum



El Dojo-Kum, es lo más importante en el karate, son cinco reglas que siempre debe seguir el karateka, tanto en el dojo como fuera de él, durante el entrenamiento, así como durante las actividades cotidianas.



Intentar perfeccionar el carácter y la personalidad FORMACIÓN DE LA PERSONALIDAD



Tener siempre en mente el camino de la honestidad RECTITUD



Mantener siempre el espíritu de perseverancia y esfuerzo ESFUERZO Y CONSTANCIA



Mantener siempre el respeto hacia el karate-Do y su etiqueta, el maestro, los compañeros y todo lo que nos rodea RESPETO A LOS DEMAS



Controlar en todo momento la agresividad y las emociones REPRIMIR LA VIOLENCIA
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 NORMATIVA DE GRADOS



KSK KARATE SHOTOKAN KIME
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 Blanco - Amarillo SE REALIZARA EN EL SITIO •



K I H O N



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke (Defensa baja contra patada al estomago)



•



(Defensa alta contra ataque de puño a la cara)



ATAQUES: Oi Tzuki (Ataque frontal de puño avanzando un paso)



•



PATADAS: Mae Geri (Patada frontal)



•



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi



K A T A



T E O R I A



TAIKIOKU - SHODAN



KARATE DO: El camino de la mano vacía ESTILO: Shotokan (Escuela de Shoto (Funakoshi))



DOJO KUM



-



Formación de la personalidad Rectitud Esfuerzo y constancia Respeto a los demás Reprimir la violencia
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 Amarillo SE REALIZARA AVANZANDO Y RETROCEDIENDO UN PASO CON LA MISMA TECNICA •



K I H O N



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke / Shuto Uke (Defensa canto de la mano)



•



ATAQUES: Oi Tzuki / Gyaku Tzuki / Tetsui Uchi (Ataque frontal de puño con brazo contrario)



•



(Golpe de puño de martillo)



PATADAS: Mae Geri / Yoko Geri (Patada lateral)



•



K A T A



T E O R I A



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi / Ko Kutsu Dachi



TAIKIOKU SHODAN 1ª - HEIAN SHODAN



KARATE DO / ESTILO / DOJO KUM / COLOCAR CINTURON FUNDADOR: Gichin Funakoshi DACHI: Posición UKE: Defensa GERI: Patada KIAI: Grito de fuerza CONTAR HASTA 5: Ichi, Ni, San, Shi, Go
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 Amarillo - Naranja SE REALIZARA AVANZANDO Y RETROCEDIENDO DOS PASOS CON LA MISMA TECNICA •



K I H O N



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke / Shuto Uke / Uchi Uke (Defensa con el antebrazo, de dentro del cuerpo a afuera)



•



ATAQUES: Oi Tzuki / Gyaku Tzuki / Tetsui Uchi / Nukite / Uraken Uchi (Mano de punta)



•



(Golpe de latigo)



PATADAS: Mae Geri / Yoko Geri / Mawashi Geri (Patada circular)



•



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi / Ko Kutsu Dachi / Kiba Dachi



K A T A



TAIKIOKU SHODAN 1ª - HEIAN SHODAN 2ª - HEIAN NIDAN



T E O R I A



KARATE DO / ESTILO / DOJO KUM / COLOCAR CINTURON / FUNDADOR / DACHI / UKE / GERI / KIAI / CONTAR 10 / HIKITE / ¿QUE ES EL DOJO KUM?: las normas del dojo, lo más importante, el objetivo principal del karateka.



MANO: Shuto / Tetsui (Canto de la mano)



(Base del puño)



PIE: Koshi (Base de los dedos)
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 Naranja SE REALIZARA AVANZANDO Y RETROCEDIENDO DOS PASOS CON LA MISMA TECNICA. BUSQUEDA DEL KIME •



K I H O N



K A T A



T E O R I A



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke / Shuto Uke / Uchi Uke /



Soto Uke / Morote Uke (Defensa con el antebrazo, de fuera a dentro)



•



(Parada Reforzada)



ATAQUES: Oi Tzuki / Gyaku Tzuki / Tetsui Uchi / Nukite / Uraken Uchi / Kitzami Tzuki / Tate Tzuki (Golpe de puño adelantado)



(Ataque frontal con el puño girado)



•



PATADAS: Mae Geri / Yoko Geri / Mawashi Geri



•



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi / Ko Kutsu Dachi / Kiba Dachi / Heisoku Dachi / Heiko Dachi



TAIKIOKU SHODAN 1ª - HEIAN SHODAN 2ª - HEIAN NIDAN



KARATE DO / ESTILO / DOJO KUM / COLOCAR CINTURON / FUNDADOR / DACHI / UKE / GERI / KIAI / CONTAR 5 / HIKITE / SIGNIFICADO DOJO KUM HIKIASHI: recogida de la pierna KIME: concentración de todos los músculos en el momento de impacto, uniendo velocidad, fuerza y espíritu CHAKUGAN: mirada MANO: Shuto / Tetsui / Seiken (Los dos nudillos que Golpean, índice y anular)



PIE: Koshi / Sokuto (Canto del pie)
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 Naranja - Verde SE REALIZARA AVANZANDO Y RETROCEDIENDO DOS PASOS CON LA MISMA TECNICA. BUSQUEDA DEL KIME •



K I H O N



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke / Shuto Uke / Uchi Uke /



Soto Uke / Morote Uke / Tate Shuto Uke (Defensa con el canto de la mano, palma al frente)



•



ATAQUES: Oi Tzuki / Gyaku Tzuki / Tetsui Uchi / Nukite / Uraken Uchi / Kitzami Tzuki / Tate Tzuki / Nihon Tzuki / Sambon Tzuki (2 Golpes de puño) (3 Golpes de puño)



•



PATADAS: Mae Geri / Yoko Geri / Mawashi Geri / Mae Ashi Geri / Fumikomi Geri (Patada frontal con pierna adelantada)



(Patada de arriba abajo con el canto del pie)



•



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi / Ko Kutsu Dachi / Kiba Dachi / Heisoku Dachi / Heiko Dachi



K A T A



TAIKIOKU SHODAN 1ª - HEIAN SHODAN 2ª - HEIAN NIDAN 3ª - HEIAN SANDAN



T E O R I A



KARATE DO / ESTILO / DOJO KUM / COLOCAR CINTURON / FUNDADOR / DACHI / UKE / GERI / KIAI / CONTAR 5 / HIKITE / SIGNIFICADO DOJO KUM / HIKIASHI / KIME / CHAKUGAN / HAMNI: cadera de lado GYAKU HAMNI: cadera de lado contrario EMBUSEN: recorrido del kata YORI ASHI: desplazamiento lateral de los dos pies a la vez MANO: Shuto / Tetsui / Seiken / Nukite / Uraken / Empi (mano en punta (Parte de arriba (Codo)



de flecha)



de los nudillos)



PIE: Koshi / Sokuto
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 Verde SE REALIZARA AVANZANDO Y RETROCEDIENDO DOS PASOS CON LA MISMA TECNICA. BUSQUEDA KIME-ZANSHIN



•



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke / Shuto Uke / Uchi Uke /



Soto Uke / Morote Uke / Tate Shuto Uke / Kakiwake Uke / Yodan Shuto Uke (Def. con exterior antebrazo, 2 brazos)



K I H O N



•



ATAQUES: Oi Tzuki / Gyaku Tzuki / Nukite / Kitzami Tzuki / Tate Tzuki / Nihon Tzuki / Sambon Tzuki



•



ATAQUES INDIRECTOS: Tetsui Uchi / Uraken Uchi / Shuto Uchi / Empi (Ataque con el (Golpe canto de la mano) de codo)



•



PATADAS: Mae Geri / Yoko Geri / Mawashi Geri / Mae Ashi Geri / Fumikomi Geri / Hiza Geri (Golpe con rodilla)



•



K A T A



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi / Ko Kutsu Dachi / Kiba Dachi / Heisoku Dachi / Heiko Dachi / Neko Ashi Dachi



TAIKIOKU SHODAN 1ª - HEIAN SHODAN 2ª - HEIAN NIDAN 3ª - HEIAN SANDAN
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 Verde •



K U M IT E



IPPON KUMITE: combate a un paso. Se deberán realizar dos ippon kumite, uno contra ataque de puño y otro contra ataque de pierna. Ejemplos: ATAQUE



DEFENSA



Oi Tzuki Yodan - - - - - - - - Yodan Age Uke – Gyaku Tzuki Oi Tzuki Chudan - - - - - - - - Soto Uke – Gyaku Tzuki Mae Geri Chudan - - - - - - - Gedan Barai – Gyaku Tzuki Mae Geri Chudan - - - - - - - Shuto Gedan Barai – Shuto Uchi •



T E O R I A



JIU KUMITE: un combate libre de un minuto. Deberá realizar combinaciones, y ejecutar técnicas de puño y de pierna



KARATE DO / ESTILO / DOJO KUM / COLOCAR CINTURON / FUNDADOR / DACHI / UKE / GERI / KIAI / CONTAR 5 / HIKITE / SIGNIFICADO DOJO KUM / HIKIASHI / KIME / CHAKUGAN / HAMNI / GYAKU HAMNI / EMBUSEN / YORI ASHI KEAGE: en snap KEKOMI: penetrante KEBANASHI: percutante SHEIZA: arrodillarse MOKUSO: dejar la mente en blanco YAME: parar KATA: forma, movimientos básicos con orden y ritmo REI: saludo SENSEI: maestro DOJO: lugar donde se practica el Karate-Do MANO: Shuto / Tetsui / Seiken / Nukite / Uraken / Empi / Kentos / Haisho (Nudillos)



(Parte externa de la mano)



PIE: Koshi / Sokuto / Kakato (Talón)



12



 Verde - Azul SE REALIZARA AVANZANDO Y RETROCEDIENDO TRES PASOS CON LA MISMA TECNICA. BUSQUEDA KIME-ZANSHIN-KIHAKU



•



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke / Shuto Uke / Uchi Uke /



Soto Uke / Morote Uke / Tate Shuto Uke / Kakiwake Uke / Yodan Shuto Uke / Yuyi Uke / Shuto Barai (Def. en cruz) (Def. baja con el canto de la mano)



•



K I H O N



ATAQUES: Oi Tzuki / Gyaku Tzuki / Nukite / Kitzami Tzuki / Tate Tzuki / Nihon Tzuki / Sambon Tzuki / Mawashi Tzuki / Ippon Ken / Nakadaka Ippon Ken / Hiraken (Golpe de puño (Golpe con falange (Golpe con falange (Golpe con todas las falanges)



•



del dedo índice)



del dedo corazón)



ATAQUES INDIRECTOS: Tetsui Uchi / Uraken Uchi / Shuto Uchi / Empi / Tate Uraken Uchi / Mae Empi Uchi / Yoko Empi Uchi / Mawashi Empi Uchi (Uraken Uchi frontal)



K A T A



circular)



(Ataque codo frontal)



(Ataque codo lateral)



(Ataque codo circular)



•



PATADAS: Mae Geri / Yoko Geri / Mawashi Geri / Mae Ashi Geri / Fumikomi Geri / Hiza Geri



•



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi / Ko Kutsu Dachi / Kiba Dachi / Heisoku Dachi / Heiko Dachi / Neko Ashi Dachi / Kosha Dachi



TAIKIOKU SHODAN 1ª - HEIAN SHODAN 2ª - HEIAN NIDAN 3ª - HEIAN SANDAN 4ª - HEIAN YONDAN
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 Verde - Azul •



K U M IT E



IPPON KUMITE: combate a un paso. Se deberán realizar tres ippon kumite, uno contra ataque de puño, otro contra ataque de pierna y otro libre. Se deberán trabajar las tres alturas (yodan, chudan, gedan). Ejemplos: ATAQUE



DEFENSA



Oi Tzuki Yodan - - - - - - - - Yodan Shuto Uke – Shuto Uchi Oi Tzuki Chudan - - - - - - - - Soto Uke – Yoko Empi Uchi Oi Tzuki Chudan - - - - - - - - Shuto Uke – Nukite Mae Geri-Oi Tzuki - - - - - Gedan Barai-Yodan Age Uke-Gyaku Tzuki Mae Geri-Oi Tzuki - - - - - - - Gedan Barai-Soto Uke-Uraken Uchi Mae Geri Chudan - - - - - - - Shuto Gedan Barai – Shuto Uchi •



T E O R I A



JIU KUMITE: dos combate libre de un minuto. Deberá combinar técnicas de puño con técnicas de pierna. Deberá mostrar fluidez, kime y variedad de técnicas.



KARATE DO / ESTILO / DOJO KUM / COLOCAR CINTURON / FUNDADOR / DACHI / UKE / GERI / KIAI / CONTAR 5 / HIKITE / SIGNIFICADO DOJO KUM / HIKIASHI / KIME / CHAKUGAN / HAMNI / GYAKU HAMNI / EMBUSEN / YORI ASHI / KEAGE / KEKOMI / KEBANASHI / SHEIZA / MOKUSO / YAME / KATA / REI / SENSEI / DOJO SHOMEN: cadera de frente BUNKAY KUMITE: aplicación práctica de un kata MANO: Shuto / Tetsui / Seiken / Nukite / Uraken / Empi / Kentos / Haisho / Hiraken / Nakadaka Ken PIE: Koshi / Sokuto / Kakato / Hittsui (Rodilla)
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 Azul SE REALIZARA AVANZANDO Y RETROCEDIENDO TRES PASOS CON LA MISMA TECNICA. BUSQUEDA KIME-ZANSHIN-KIHAKU



•



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke / Shuto Uke / Uchi Uke /



Soto Uke / Morote Uke / Tate Shuto Uke / Kakiwake Uke / Yodan Shuto Uke / Yuyi Uke / Shuto Barai / Haisu Uke (Def. con contrario a la palma)



DEBERA CONOCER: Te Osae Uke / Te Nagashi Uke / Haiwan Uke •



K I H O N



ATAQUES: Oi Tzuki / Gyaku Tzuki / Nukite / Kitzami Tzuki / Tate Tzuki / Nihon Tzuki / Sambon Tzuki / Mawashi Tzuki / Ippon Ken / Nakadaka Ippon Ken / Hiraken / Morote Tzuki / Ura Tzuki (Ataque directo con (Gancho corto) dos brazos a la vez)



•



ATAQUES INDIRECTOS: Tetsui Uchi / Uraken Uchi / Shuto Uchi / Empi / Tate Uraken Uchi / Mae Empi Uchi / Yoko Empi Uchi / Mawashi Empi Uchi / Tate Empi Uchi / Haito Uchi (Ataque codo hacia arriba) (Ataque con el canto interno de la mano)



DEBERA CONOCER: Otoshi Empi Uchi •



PATADAS: Mae Geri / Yoko Geri / Mawashi Geri / Mae Ashi Geri / Fumikomi Geri / Hiza Geri / Ushiro Geri / Ushiro Mawashi Geri / Kakato Geri (Patada hacia atrás) (Patada circular en giro) (Patada con el talón de arriba abajo)



•



K A T A



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi / Ko Kutsu Dachi / Kiba Dachi / Heisoku Dachi / Heiko Dachi / Neko Ashi Dachi / Kosha Dachi / Shiko Dachi / Renoji Dachi



TAIKIOKU SHODAN 1ª - HEIAN SHODAN 2ª - HEIAN NIDAN 3ª - HEIAN SANDAN 4ª - HEIAN YONDAN
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 Azul •



COMBINACIONES LIBRES: se realizarán tres, que tengan entre tres y cinco técnicas, una de de las combinaciones será con técnica de pierna. Ejemplos: o Gedan Barai - Gyaku Tzuki / Yodan Age Uke - Gyaku Tzuki o Shuto Uke - Nukite / Shuto Uke - Mae Ashi Geri - Nukite o Soto Uke - Mae Geri / Uchi Uke - Yoko Geri o Kizami Tzuki - Gyaku Tzuki / Oi Tzuki o Kizami Tzuki - Gyaku Tzuki / Mawashi Geri o Soto Uke-Kizami Tzuki / Uchi Uke-Kizami Tzuki / Gyaku Tzuki o Soto Uke-Gyaku Tzuki / Uchi Uke-Kizami Tzuki / Gyaku Tzuki o Kakiwake Uke - Mae Geri - Oi Tzuki - Gyaku Tzuki o Haiwan Uke - Shuto Uchi / Yoko Geri o Yodan Age Uke - Gedan Barai - Gyaku Tzuki o Mae Geri - Yoko Geri / Uraken Uchi - Gyaku Tzuki o Mae Ashi Geri - Mae Geri - Yoko Geri - Mawashi Geri



•



SAMBON KUMITE: combate a tres pasos. Se deberán realizar tres sambon kumite distintos, uno contra ataque de puño, otro contra ataque de pierna y otro libre. Se deberán trabajar las tres alturas.



•



JIU KUMITE: dos combates libres, de minuto y medio. Deberá combinar técnicas de puño con técnicas de pierna. Deberá mostrar fluidez, kime, zanshin y variedad de técnicas. Anticipación y contrataque



K I H O N



K U M IT E



T E O R I A



KARATE DO / ESTILO / DOJO KUM / COLOCAR CINTURON / FUNDADOR / DACHI / UKE / GERI / KIAI / CONTAR 5 / HIKITE / SIGNIFICADO DOJO KUM / HIKIASHI / KIME / CHAKUGAN / HAMNI / GYAKU HAMNI / EMBUSEN / YORI ASHI / KEAGE / KEKOMI / KEBANASHI / SHEIZA / MOKUSO / YAME / KATA / REI / SENSEI / DOJO / SHOMEN / BUNKAY KUMITE CARACTERISTICAS SHOTOKAN: movimientos amplios, trabajo de la cadera, solidez de las posiciones y potencia. POSICIONES CARACTERISTICAS DE SHOTOKAN: Zen Kutsu Dachi, Ko Kutsu Dachi y Kiba Dachi. MANO: Shuto / Tetsui / Seiken / Nukite / Uraken / Empi / Kentos / Haisho / Hiraken / Nakadaka Ken / Haito (Canto interno de la mano)



PIE: Koshi / Sokuto / Kakato / Hittsui / Haishoku (Empeine)
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 Azul - Marrón SE REALIZARA AVANZANDO Y RETROCEDIENDO TRES PASOS CON LA MISMA TECNICA. BUSQUEDA KIME-ZANSHIN-KIHAKU. CONCIENCIA DEL CENTRO DE GRAVEDAD Y FLUIDEZ DE MOVIMIENTOS •



DEFENSAS: Gedan Barai / Yodan Age Uke / Shuto Uke / Uchi Uke /



Soto Uke / Morote Uke / Tate Shuto Uke / Kakiwake Uke / Yodan Shuto Uke / Yuyi Uke / Shuto Barai / Haisu Uke / Teisho Uke (Def. con base de la mano)



DEBERA CONOCER: Te Osae Uke / Te Nagashi Uke / Haiwan Uke / Kake Uke / Sukui Uke



K I H O N



•



ATAQUES: Oi Tzuki / Gyaku Tzuki / Nukite / Kitzami Tzuki / Tate Tzuki / Nihon Tzuki / Sambon Tzuki / Mawashi Tzuki / Ippon Ken / Nakadaka Ippon Ken / Hiraken / Morote Tzuki / Ura Tzuki / Kagi Tzuki / Yama Tzuki / Age Tzuki (Directo corto) (Directo en U vertical) (Directo ascendente)



•



ATAQUES INDIRECTOS: Tetsui Uchi / Uraken Uchi / Shuto Uchi / Empi / Tate Uraken Uchi / Mae Empi Uchi / Yoko Empi Uchi / Mawashi Empi Uchi / Tate Empi Uchi / Haito Uchi / Teisho Uchi (Golpe circular con la base de la mano)



DEBERA CONOCER: Otoshi Empi Uchi / Koken Uchi •



PATADAS: Mae Geri / Yoko Geri / Mawashi Geri / Mae Ashi Geri / Fumikomi Geri / Hiza Geri / Ushiro Geri / Ushiro Mawashi Geri / Kakato Geri / Ura Mawashi Geri / Mikazuki Geri / (Patada circular por interior) (Patada circular con el canto interior)



•



K A T A



POSICIONES: Zen Kutsu Dachi / Mosubi Dachi / Joi o Hachiji dachi / Ko Kutsu Dachi / Kiba Dachi / Heisoku Dachi / Heiko Dachi / Neko Ashi Dachi / Kosha Dachi / Shiko Dachi / Renoji Dachi / Moto Dachi / Fudo Dachi



TAIKIOKU SHODAN 1ª - HEIAN SHODAN 2ª - HEIAN NIDAN 3ª - HEIAN SANDAN 4ª - HEIAN YONDAN 5ª - HEIAN GODAN
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 Azul - Marrón •



K I H O N



K U M IT E



T E O R I A



COMBINACIONES LIBRES: se deberán realizar 5, que tengan entre 3 y 5 técnicas, dos combinaciones serán con técnica de pierna. De las cinco por lo menos una deberá ser compuesta por el alumno, que no aparezca en la lista. o Gedan Barai - Gyaku Tzuki / Yodan Age Uke - Gyaku Tzuki o Shuto Uke - Nukite / Shuto Uke - Mae Ashi Geri - Nukite o Soto Uke - Mae Geri / Uchi Uke - Yoko Geri o Kizami Tzuki - Gyaku Tzuki / Oi Tzuki o Kizami Tzuki - Gyaku Tzuki / Mawashi Geri o Soto Uke-Kizami Tzuki / Uchi Uke-Kizami Tzuki / Gyaku Tzuki o Soto Uke-Gyaku Tzuki / Uchi Uke-Kizami Tzuki / Gyaku Tzuki o Kakiwake Uke - Mae Geri - Oi Tzuki - Gyaku Tzuki o Haiwan Uke - Shuto Uchi / Yoko Geri o Yodan Age Uke - Gedan Barai - Gyaku Tzuki o Mae Geri - Yoko Geri / Uraken Uchi - Gyaku Tzuki o Mae Ashi Geri - Mae Geri - Yoko Geri - Mawashi Geri



•



SAMBON KUMITE: combate a tres pasos. Se deberán realizar tres sambon kumite, uno contra ataque de puño, otro contra ataque de pierna y otro libre. Se deberán trabajar las tres alturas.



•



JIU KUMITE: tres combates libres de minuto y medio. Deberá realizarlos con soltura, dando la sensación de dominar el combate. KARATE DO / ESTILO / DOJO KUM / COLOCAR CINTURON / FUNDADOR / DACHI / UKE / GERI / KIAI / CONTAR 5 / HIKITE SIGNIFICADO DOJO KUM / HIKIASHI / KIME / CHAKUGAN / HAMNI / GYAKU HAMNI / EMBUSEN / YORI ASHI / KEAGE / KEKOMI / KEBANASHI / SHEIZA / MOKUSO / YAME / KATA / REI / SENSEI / DOJO / SHOMEN / BUNKAY KUMITE / CARACTERISTICAS SHOTOKAN / POSICIONES CARACTERISTICAS KOKIU: respiración TAI SABAKI: esquiva PUNTOS IMPORTANTES DEL KATA: FISICOS: Expansión y contracción del cuerpo. Ritmo. Kokiu. Kime. Embusen. Unsoku (forma de mover los pies). Chakugan PSIQUICOS: Zanshin (concentración). Kihaku (Espíritu). Kiai. MANO: Shuto / Tetsui / Seiken / Nukite / Uraken / Empi / Kentos / Haisho / Hiraken / Nakadaka Ken / Haito PIE: Koshi / Sokuto / Kakato / Hittsui / Haishoku
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 Marrón IMPRESCINDIBLE MOSTRAR KIME, ZANSHIN, KIHAKU, CONCIENCIA DEL CENTRO DE GRAVEDAD, TRABAJO DE LA CADERA Y FLUIDEZ DE MOVIMIENTOS



TODO LO ANTERIOR SE REALIZARAN CUATRO TENICAS DISTINTAS EN CADA WAZA, CON VARIEDAD DE POSICIONES Y DIRECCIONES



K I H O N



•



UKE WAZA (técnicas de defensa)



•



TZUKI WAZA (técnicas de brazo directas)



•



UCHI WAZA (técnicas de brazo indirectas)



•



GERI WAZA (técnicas de pierna)



•



RENZOKU WAZA: se realizarán dos combinaciones que deberán estar formadas por una defensa, un ataque de puño o mano y un ataque de pierna.



K A T A



-



CINCO BASICOS



-



TEKKI SHODAN



-



BASSAI DAI



KUMITE •



IPPON KUMITE, SAMBON KUMITE, GOHON KUMITE: deberá realizar uno de cada, de composición libre.



•



JIU KUMITE: tres combates libres de dos minutos. Deberá realizarlos con soltura, dando la sensación de dominar el combate



TEORIA EXPLICACION ORAL DE VARIAS PREGUNTAS
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 ARMAS DEL CUERPO



KSK KARATE SHOTOKAN KIME
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 Areas de la mano y brazo



HAISU (DORSO MANO) NUKITE (MANO DE PUNTA)



TEISHO (BASE DE LA PALMA) SHUTO (MANO DE CANTO)



KEITO (PALMA VERTICAL)



KAKUTO (MUÑECA DOBLADA) HAITO (BORDE INTERIOR)



WASHIDE (DEDOS UNIDOS)



KUMADE (MANO EN GARRA) SEIRYUTO (BORDE INFERIOR)



HIJI O EMPI (CODO)



UDE (ANTEBRAZO)



NAKADAKA KEN (PUÑO DEL NUDILLO MEDIO)



IPPON KEN (PUÑO DE UN NUDILLO)



TETTSUI O KENTSUI (PUÑO DE MARTILLO)



HIRAKEN (PUÑO DE LOS NUDILLOS MEDIOS)



URAKEN O RIKEN (PUÑO DE REVES)
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 Areas del pie



KOSHI (BASE DE LOS DEDOS)



SOKUTO (CANTO DEL PIE)



KAKATO (TALÓN)



HAISOKU (EMPEINE)



TEISOKU (PLANTA DEL PIE) HIZAGASHIRA (RODILLA)



TSUMASAKI (PUNTA DE LOS DEDOS)
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 Kihon La palabra kihon se traduce como "estudio fundamental". Repetir una y otra vez los ejercicios nos conduce a dominar el secreto que cada técnica encierra en sí misma, automatizándola y perfeccionándola.
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 Posiciones Sizen Tai (posición natural) Es una posición básica de partida para cualquier técnica posterior. El cuerpo debe hallarse relajado, pero alerta para moverse con velocidad. Tiene diversas variantes que solo se diferencian en la posición de los pies, las cuales están dibujadas alrededor.



MOSUBI DACHI



HEISOKU DACHI



HACHIJI DACHI



HEIKO DACHI



TEIJI DACHI



RENOJI DACHI



UCHI HACHIJI DACHI
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 Zen Kutsu Dachi



Posición adelantada, la pierna atrasada está totalmente estirada, y la adelantada flexionada hasta que no nos veamos el dedo gordo del pie, es decir perpendicular al suelo. Las dos rodillas deben mirar al frente y los pies deben estar separados a lo ancho una cadera. El peso está repartido 60% en la pierna adelantada y 40% en la atrasada.



Ko Kutsu Dachi



Posición atrasada, los pies están en forma de “L” con los talones en línea, y la cadera esta totalmente de lado y atrasada, la pierna adelantada se flexiona ligeramente y la atrasada hasta que la rodilla sobrepase el pie. El pie y la rodilla adelantadas miran al frente, mientras que los atrasados miran al lado, perpendicular a los del frente. 70% del peso atrás y 30% adelante.
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 Kiba Dachi



Posición del jinete, los pies están paralelos con las puntas hacia adentro, las rodillas se tensan hacia fuera, la espalda debe mantenerse recta sin sacar culo. El peso se reparte por igual entre las dos piernas.



Fudo Dachi



Posición sólida, es una posición muy parecida a kiba dachi, los pies se sitúan paralelos y las rodillas se tensan hacia fuera, pero el peso es superior en la pierna adelantada. También se conoce con el nombre de sochin dachi.
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 Neko Ashi Dachi



Posición del gato, las dos rodillas han de flexionarse tensándolas hacia adentro, el pie de atrás apunta hacia la diagonal, el de adelante debe apoyar solamente el koshi extendiendo el tobillo lo máximo posible. El 90% del peso está en la pierna atrasada, debemos poder levantar la pierna adelantada sin perder el equilibrio.



Shiko Dachi



Posición abierta, igual que kiba dachi, pero los pies se abren hacia fuera a 45º y se baja mas el peso, casi hasta que las rodillas formen un ángulo recto.
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 Defensas Gedan Barai



Yodan Age Uke



Soto Uke



Uchi Uke
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 Shuto Uke



Shuto Barai Uke



Yodan Shuto Uke



Tate Shuto



Haisho Uke



29



 Morote Uke



Yuyi Uke



Kakiwake Uke



Teisho Uke
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 Te Nagashi Uke



Te Osae Uke



Empi Uke



Sukui Uke
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 Ataques de brazo Oi Tzuki



Gyaku Tzuki



Nukite



Tate Tzuki



Kitzami Tzuki
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 Mawashi Tzuki



Age Tzuki



Tettsui Uchi



Ura Tzuki



Kagi Tzuki



Teisho Uchi



Uraken Uchi
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 Empi Uchi



MAE EMPI UCHI OTOSHI EMPI UCHI



YOKO EMPI UCHI MAWASHI EMPI UCHI



TATE EMPI UCHI USHIRO EMPI UCHI



Shuto Uchi



Haito Uchi
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 Ataques de pierna Mae Geri



Mae Ashi Geri o Kitzami Geri



Yoko Geri



Mawashi Geri
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 Fumikomi Geri



Hiza Geri



Mikazuki Geri



Kakato Geri



Ura Mawashi Geri
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 Ushiro Geri



Ushiro Mawashi Geri



Mae Tobi Nidan Geri
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 Kata El kata es una forma de entrenamiento típica de las ates marciales orientales. En la isla de Okinawa y en China, la práctica del kata era el corazón de los sistemas de combate. A través del kata, el conocimiento se transmitía de generación en generación y todavía son considerados el libro de texto del arte marcial. El kata no es una acumulación de técnicas básicas, sino que, constantemente está fluyendo, por lo que es imprescindible respetar los tres puntos siguientes: fuerza y debilidad de poder, lentitud y rapidez de la técnica, expansión y contracción del cuerpo. El karateka siempre tiene que prestar atención al número correcto de los movimientos de mano y pie (embusen) y a comprender la naturaleza específica del kata y el significado de sus técnicas (bunkay).
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 HEIAN SHODAN El Recorrido de este kata tiene forma de I. Pensad en hacer las posiciones con firmeza. Y cuando os sepáis el orden no os paseéis por el tatami, poned fuerza y sentid lo que estáis haciendo. El tiempo de ejecución incluyendo saludo inicial y final es de unos 40 segundos. En los kiais y en la última técnica se debe hacer una gran pausa



1-GEDAN BARAI



4ª-ACCION DE SOLTARSE



2-OI TZUKI PAUSA



3-GEDAN BARAI



4-TETTSUI UCHI



5-OI TZUKI PAUSA



10-GEDAN BARAI



12-GEDAN BARAI



14-GEDAN BARAI



6-GEDAN BARAI



13-OI TZUKI PAUSA



15-OI TZUKI



16-OI TZUKI 7ª-AGE SHUTO



7-YODAN AGE UKE



11-OI TZUKI PAUSA



8-YODAN AGE UKE



9-YODAN AGE UKE ¡¡KIAI!!



17-OI TZUKI ¡¡KIAI!!



18-SHUTO UKE



20-SHUTO UKE



19-SHUTO UKE PAUSA



21-SHUTO UKE PAUSA
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 HEIAN NIDAN El Recorrido de este kata tiene la siguiente forma: Es importante recoger la pierna bien en las técnicas de pierna (hikiashi). El tiempo de ejecución incluyendo saludo inicial y final es de unos 40 segundos. En los kiais y en la última técnica se debe hacer una gran pausa 12-SHUTO UKE



1-HAIWAN UKE



2-TETTSUI UCHI



13-SHUTO UKE PAUSA



3-TETTSUI PAUSA 14-SHUTO UKE



4-HAIWAN UKE



5-TETTSUI UCHI



7ª-KAMAE



8-SHUTO UKE PAUSA



10-SHUTO UKE



6-TETTSUI PAUSA



16-UCHI UKE



15-SHUTO UKE PAUSA



17-MAE GERI 18-GYAKU TZUKI PAUSA



7-YOKO GERI-URAKEN UCHI 19-UCHI UKE



20-MAE GERI



22-MOROTE



23-GEDAN BARAI



21-GYAKU TZUKI PAUSA



9-SHUTO UKE



11-NUKITE ¡¡KIAI!!



25-GEDAN BARAI



24-YODAN AGE UKE



26-YODAN AGE UKE
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 HEIAN SANDAN El Recorrido de este kata tiene forma de T. Mantener una posición firme en los kiba dachi es fundamental, así como el kime. El tiempo de ejecución incluyendo saludo inicial y final es de unos 40 segundos.



11-KAMAE



1-UCHI UKE



2-UCHI UKE GEDAN BARAI



3-UCHI UKE GEDAN BARAI PAUSA



12-FUMIKOMI GERI EMPI UKE



15-URAKEN PAUSA 14-FUMIKOMI GERI EMPI UKE



4-UCHI UKE



5-UCHI UKE GEDAN BARAI



17-URAKEN PAUSA



16-FUMIKOMI GERI EMPI UKE



6-UCHI UKE GEDAN BARAI PAUSA VISTA LATERAL



17-URAKEN PAUSA



7-MOROTE UKE



8-NUKITE



18-OI TZUKI PAUSA



9-TETTSUI



18ª-TATE SHUTO UKE



10-OI TZUKI ¡¡KIAI!!



19-TZUKI AGE USHIRO EMPI



KAMAE



20-TZUKI AGE USHIRO EMPI ¡¡KIAI!!
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 HEIAN YONDAN El Recorrido de este kata tiene la siguiente forma: La posición Ko Kutsu Dachi es muy utilizada, se debe dominar. Existen varias posiciones intermedias entre las técnicas. El tiempo de ejecución incluyendo saludo inicial y final es de unos 45 segundos. 14-KAKIWAKE UKE



1-HAIWAN UKE PAUSA



2-HAIWAN UKE PAUSA



3-MOROTE UKE PAUSA



5-KAMAE



8-KAMAE



6-YOKO GERI



9-YOKO GERI



4-YUYI UKE



15-MAE GERI



17-GYAKU TZUKI PAUSA



12-MAE GERI



18-KAKIWAKE UKE



19-MAE GERI



20-OI TZUKI



21-GYAKU TZUKI PAUSA



22-MOROTE UKE



23-MOROTE UKE



7-EMPI UCHI PAUSA 24-MOROTE UKE



10-EMPI UCHI PAUSA 25ª-ATAMA O TSUKAMU



11-SHUTO UCHI



16-OI TZUKI



13-TATE URAKEN ¡¡KIAI!!



26-SHUTO UKE



25-HIZA GERI ¡¡KIAI!!



27-SHUTO UKE
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 HEIAN GODAN El Recorrido de este kata tiene forma de T. Se combinan movimientos lentos y armoniosos con otros rápidos y explosivos, en los que no debe perderse el ritmo. Presenta el problema del realizar correctamente el salto y mantener el equilibrio al caer, y los cambios rápidos de peso en las técnicas del final. El tiempo de ejecución es de 50 segundos. 13-GEDAN BARAI



1-UCHI UKE



4-UCHI UKE



2-GYAKU TZUKI



5-GYAKU TZUKI



7-MOROTE UKE PAUSA



9-YUYI YODAN UKE



11-TZUKI



3-MIZU NAGARE NO KAMAE PAUSA



6-MIZU NAGARE NO KAMAE PAUSA



8-YUYI GEDAN UKE



10-RYOSHO OSAE UKE



14-HAISHO UKE



15-MIKAZUKI GERI



16-MAE EMPI UCHI



17-MOROTE UKE PAUSA



18-MOROTE TSUKIASE



19-JUJI UKE ¡¡KIAI!!



20-MOROTE UKE PAUSA



21ª-NUKITE NAGASHI UKE



21-UCHI UKE GEDAN BARAI



22-KAMAE PAUSA



12-OI TZUKI ¡¡KIAI!! 23ª-NUKITE NAGASHI UKE



23-UCHI UKE GEDAN BARAI
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 TEKKI SHODAN El Recorrido de este kata es una línea horizontal sobre la que nos desplazamos lateralmente, simula el combate sobre un puente o en un callejón. Ideal para fortalecer piernas y tobillos ya que se realiza íntegramente en la posición kiba dachi. Los movimientos deben ser muy enérgicos, explosivos. El tiempo de ejecución es de 50 segundos. 16-HAISHO UKE



1-KOSHA DACHI PAUSA



2-HAISHO UKE



3-EMPI UCHI PAUSA 18-KAMAE



4-KAMAE



5-GEDAN BARAI



19-GEDAN BARAI



20-KAGI TZUKI PAUSA



22-UCHI UKE



23-URA TZUKI PAUSA



6-KAGI TZUKI PAUSA 21-KOSHA DACHI MIZU NAGARE NO KAMAE



7-KOSHA DACHI MIZU NAGARE NO KAMAE



10-KAMAE



13-SOKUMEN UKE NAMI GAESHI



8-UCHI UKE



17-EMPI UCHI PAUSA



9-URA TZUKI PAUSA



11-SOKUMEN UKE NAMI GAESHI



12-KAMAE



14-KAMAE



15-¡¡KIAI!!



24-KAMAE 25-SOKUMEN UKE NAMI GAESHI



26-KAMAE 27-SOKUMEN UKE NAMI GAESHI



28-KAMAE



29-¡¡KIAI!!
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 KANKU DAI
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 JION



46



 Oss!
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