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«Bignvenidoss

Bienvenido, estimado lector,
al mundo fascinante de los Katas de Karate

Actualmente existen buenos libros que tratan de los Katas,
pero éste los presenta bajo un concepto totalmente diferen-
te. Aqui presentamos cada unc de los Katas primero en su
globatidad. igual que en una pelicula, podemos visuaiizar el
Kata entero, siendo fécil orientarse sobre dénde nos encon-
tramos en cada momento {para cada Kata existe un cuadro
individuat),

A continuacion del cuadro se halia una descripcion amplia,
complementada con dibujos que ejemplifican gran parte de
las técnicas del Kata correspondiente. Con ello v con los sim-
bolos para tension y relajacion, fases lentas y rapidas (ritma),
respiracion y muchas indicaciones mas podemos aprender ca-
da Kata paso a paso y a fondo.

Una vez asimilados mas o menos al desarrollo v Iz impor-
tancia de los movimientos, nos podemos volver a centrar ex-
clusivamente en el cuadro gue nos ofrece una otientacidn ra-
pida y sindptica de cualquier fase del Kata. Otra particularidad
es que s6lo se usan dibujos. Su claridad y expresividad resul-

1a ser mucho mdés evidente que el caos de lag fotografias (que
a menudo no son Gptimas a causa de fa técnica aplicada o de-
bido a una impresién deficiente).

Latipologia v claridad de los dibujos permite mostrar en una
pagina una vision global de todo un Kata. Por esta misma ra-
260, podemos tratar tantos Katas en un sélo libro ¢e una ma-
nera explicita.

Otro aspecta diferencial de este libro es su EXpOsicion com-
pteta del estiio Shotokan con sus representantes mas impor-
tantes: en cada caso se indican las diferentes interpretaciones
aue ofrecen jos distintas representantes impottantes del Sho-
tokan (variantes). Hoy dia resulta muy importante conocerlos
Y& que en las competiciones suelen mostrarse diferentes va-
nantes de ejecucion con las que podrian resultar perjudicados
tos competidores debido a que los arbitros sélo conacen ague-
lla forma que aprendieron en su dia.

Para tos cuadros se ha escogido en la mayorid de los casos |a
Interpretacion de fa «Japan Karate Association» {NAKAYAMA).
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Historia del Karate

La forma cémo se aprende actualmente el Karate se desa-
rrolld en Okinawa a lo largo de varios siglos bajo la influencia
china. Este arte marcial se abrié el camino hacie Japon duran-
te el primer cuarto de este siglo. Pero, sus origenes lo ubican
en Okinawa, E] intercambio cultural con China significs que
chinos de clase alta lievaran los diferentes tipos del Kung-Fu
{en japones: Kempo) a Okinawa.

Este intercambio se hizo de forma fragmentaria y no siste-
matizada durante largo tiempo.

Se dispone de datos historicos sobre la evolucion del «Kara-
te» como arte marcial en Okinawa a partir de SAKUGAWA que
vivio entre 1733 y 1815 en Shuri, ensefiando el arte marcial del
To-Te que conocio en China. «To o Kara» es ¢l nombre | japongés
para China, «Te» significa mano a mano {arte marcial).

Por ésta ra;on, «iara-te» se describe hasta los afos 30 de
este siglo con iaa mgmentes simbolos:

El primer simbolo se lee como «karan v significa China, més
exactamente la dinastia TANG (628-907), de manera Gue su
significado llega a ser «Arte de Chinan,

En Naha, la capital de Okinawa, se desarralié el «Te» proce-
dente del sur chino y en Shuri el «Te» procedente del norte de
la China, La causa es que en Naha vivian los chinos mercade-
res emigrados del sur, migntras que en Shuri habitaban perso-
nas relacionadas con los servicios estatales del gobierno del
emperador, diplomaticos y guerreros de categoria superior
procedentes de Pekin,

Estos estilos de combate llamados «To-Ter {mas tarde «Kara-
ten) o abreviando «Te» se desarrollaron sobre todo en los po-

iblados vecinos Shuri, Naha y Tomari. En funcién del Iugar de
\practica también se conocen con los nombres «Naha-Te»,
«Shuri-Tes y «Tomari-Ter. Estas tras ciudades d!spUSleron de
.una clase alta compuesta principalmente de guerreros que
:practicaron este arte marcial procedente de China, Alfinales
.del siglo xX, los nombres de los distintos estilos volvieron a
'cambiar: Los artes de la regién de Shuri y Tomari se unieron
'eon el nombre de «Shorin- -Ryun, mientras que la ‘forma ense-
'fiada en Naha recibi6 el nombre «Shorei-Ryus,

. El Shorin-Ryu contiene varios estilos con pequefias diferen-
,clas entre si, mientras gue el Shorei-Ryu (Naha-Te) se divide en
 dos estilos: «Goji-Ryu» {que también llegd al Japon) y «Uechi-
'Ryu» MATSUMURA SOKON (1809-1898}, quien aprer}d;o es-
‘tas artes marciales en su pais de origen, la China, ensgho sus
\conocfmwntos entre otros a ITOSU YASUTSUNE (1832 -1918),
uy también a ASATO YASUTSONE y MABUNI KENWA. ITOSU
| concibié a principios de este siglo un Karate moderno bajo la
fperspectwa de la educacidn fisica (y por primera vez no ¢omo
‘ un arte marcial mortal que se practicara en secreto y sin siste-
.matlca) Para este fin también desarrolié los Katas-Plnan {lue-
1 go Heian),

; ASATO YASUTSUNE (1830-1915}, uno de los dtsmpu!os de
| MATSUMURAS antes mencionado, fue postermrrnente 8l pro-
 fesor de FUNAKOSHI GICHIN. Pero FUNAKOSHI sélo aprendié
' | de ASATO el Kata «Kushankun, Los Katas Pinan {Heiah) desa-
t rrolladaos por ITOSU en 1905 1os aprendié mucho maés tarde de
MABUNI KENWVA,
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La llegada del Karate a Japén y el origen de ios
cuatro grandes estilos de Karate en el Japon

FUNAKOSHI llegd en 1922 a Japén cuando tenia 55 anos,
con et fin de presentar el Karate. Previamente se hicieron algu-
nas exhibiciones de Karate en Okinawa a raiz de la visita del
principe de fa corona en Naha. A continuacién, FUNAKOSH!
fue invitado al Japor donde ias arles marciales gozaban de
mucha popularidad. Para este afio se iba a celebrar una gran
presentacion de educacion fisica a cargo de JIGORO KANO el
fundador del Judo moderno.

FUNAKOSHI tenia previsto volver a Okinawa después de di-
cha exhibicion del Karate, pero se guedo en Japén por las mul-
tiples peticiones gue tuvo para ensefiar el Karate. Apovyado por
KANO (y siguiendo el ejempio dei Judo), centrd su valor en

© unaconcepsion por su éxito; otros maestros del Karate de Oki-
nawa le siguieron a Japon para divuigar también su arte,

A pesar de que para FUNAKOSHI s6lo existic un Karate, re-
sultd inevitable que los distintos maestros introdujeran «su»,
nombre determinado para dar a conocer su concepto de Kara-
te.

El estilo Shito-Ryu

KENWA MABUNI (1893-1957) aprendi¢ de [TOSU v HIGA-

ONNA. Efectu¢ una sintesis de ambas tendencias de Karate

{Shorin-Ryu y Shorei-Ryu) v denoming este nuevo estilo de

ensenanza Shito-Ryu, usando las iniciales de los dos mass-

tros. Enseno este estilo en Okinawa y realizo frecuentes visitas

al Japon. En 1929, se queds definitivamente en Osaka para en-

- sefiar el Karate. Shitto-Ryu constituye en fa actualidad uno de
ios cuatro grandes estilos de Karate del Japon.

Kenwa Mabuni (1893- 1957)
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Chojun Miyagi (1888-1953)

El estilo Goju-Ryu
{literaimente: duro-suave)

De los diferentes estilos de Karate japanés, el Goyu-Ryu es
el que mantiene més su origen chino. CHOJUN MIYAGI (1888-
1953) aprendio de KANRYO HIGONNA (Naha-Te). Ambos es-
tudiaron el boxeo chino (Chao Lin Chuan y Pa Kua Chuan). Mi-
YAGI denomind su estilo Goju-Ryu. En 1929, siguid una invita-
cion de GOCEN YAMAGUCH! a Kyoto, Posteriormente, hom-
bré a YAMAGUCHI sucesor suyo en Japon.

En 1930, MIYAGI present6 su Karate con el nombre de GOJI-
Ryu en la fiesta de Butoku, en el Butoku-Kan de Tokyo.

El Goju-Ryu ensefia una técnica respiratoria especifica para
desarroltar la estabilidad y la fuerza.

El estiio Wado-Ryu
{(Wado= camino de la paz)

HIRONORI OHTUSUKA inicié en 1922 su entrenamiento de
Karate con GICHIN FUNAKOSHI {pero también aprendio de
KENWA MABUNI y CHOKI MOTOBU), Previamente estudic
Jujutsu Shindo Yoshinryu.

Mas tarde desarrollo su propio estilo de Karate, combinando
el Karate aprendido con FUNAKOSHI con movimientos de es-
quivar del Jujutsu, creando, en general, movimientos maés
sadaptados al cuerpor. Los movimientos son menos amplios
Y las posturas de menor duracion:

Gogen{lYamaguchi
{1909-1989)

1
|
|
|

arate en el Japon
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Hironori Ohtsuka (1892-1882)
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El estilo Shotokan |
| «Shatox fue el nombre artistico de FUNAKOSH] y llega a sig-

hificar el «sonido de las puntas def abeto», La sala de ehtrena-
;rniento recibio, en 1939, el nombre de «Shotokan» por su
nombre artistico y este nombre se convirtié luego en fs deno-
minacion del Karate de FUNAKOSHI {a pesar de quse éllestaba

en contra de este nombre para su estila).
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Arbol genealégico del Karate
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La modificacion de los signos|de escritura del Karate
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Como ya se dijo antes, |a antigua forma escrita de| Karate es- |
tablece ciaramente su origen chino. i ;

El maestro de Karate CHOMO HANAGI rompis, en 1906, por «
primera vez con esta forma tradicional de escritura yutitizden |+ 1
su libro Karate Soshu Hen el simbolo para «vacio» que se Jae bty
«Karan. En 1936, se celebro un encuentro entre los grandes |
maestros de Okinawa, propulsado por el diario «Hyulﬁ'yu Shim-
pox, YABU, KIYAMU, MOTOBU,‘MIYAGI y HANAGI ge reunie- ||
ron en Naha para hablar también dei uso del simbola de escri- ||
tura «Tang» para-el Karate. Decidieron utilizar en adslante el | -
simbolo de «Kara» que significaba «vacion, ya que el concep- |
to def «vacfo» ‘estd muy arraigado en (a filosof(a Zen, oy

GICHIN FUNAKOSH escribe en su libro Karate-Do Kyohan, o
editado en 1938 4ue este arte matcial procedente de|Okinawa |+
es ahora un artg;marcial japonés v que por esta razoh resulta- ||
ria poco adecyado O incluso exprésaria un cierto desprecio se- | ,
guir usando li:atitigua forma escrita que indica tan glaramen- !
te su origen china, o !
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La evolucién del estilo Shotokan Lo T
Y sus representantes actuales| ~i: conperdes |

Entre 1922 y el final de la Segunda Guerra Mundial ya exis- Poco después, la JKA fundé una federacién mundijal gue s |
tieron varias escuelas de Karate (Ryu) en Japon, pero no habfa centraba ante todo en &l estiio Shotokan, famada la| «interna- :|
federaciones en ef sentido de institucion cerrada en el smbito | tional Amateur ‘Karate Federation» (JAKF): De esta manera, '
organizativo y administrativo. Si que existia el «Niho Karate- | existieron dos federaciones mundiales paralelas durante mu- i

1. Do Shatokain, una asaciacion de alumnos de FUNAKOSHI, pe- | chos afios {con sus federaciones nacionales correspdndientes) [
g ro no se trataba de una federacién en el sentido actual de la ¥ €ON sus propios campeonatos nacionales e interna&ionales. L

| palabra. Esta situacion no iba a cambiaf a fondo hasta que el Comité oo
{ : Olimpico Internacional (COI) reconocié 1a WUKO como repre- |

i La «Japan Karate Association» (JKA) la fundé MASATOSHI sentativa para la posible conversion del Karate en deporte | .

i NAKAYAMA en 19585, siendo & mismo el méxime formador olimpico después de vatios intentos fallidos de conseguirun ' =
# durante muchos anos. * | acuerdo entre las dos organizaciones mundiales. Esta? decision || =
'{ fue clave para la salide de todos los paises importantes de (a heof
! Se trataba de la primera federacion de Karate en Japon. Po- | JAKF y entrar en ta WUKO, [ R
Ii co después se crearon otras federaciones de los otros estilos No obstante, la JKA sigue sienda ia federacidn de Shatokan I

i de Karate. Todas ellas s¢ juntaron en 1964 (a raiz de los Juegos | mas grande y su opinién en la ensefianza es seguids pormu-; °

i Olimpicos de Tokio bajo-la influencia decisiva del famosa v | chos karatekas Shotokan de! mundo (méximo responsable pa-

respetado maestro de Karate GOGEN YAMAGUCHI (goju-Ryu, | ra ia ensefanza: M. NAKAYAMA}, j E
véase p,1B) para formar la «Federation All Japan Karate-Do Or- | '

! vy

i ganisations» (FAJKO). : i .
j‘ Bajo la Direccidn de dicha organizacion se formo entonces Los Katas de este libro se presentan en su version del JKA: las ,j
| una federacién mundial (WUKO), la «World Union of Karate-Do | diferencias con otros representantes Shotokan se indicaran |1 . v

Organisation», en la que se incluyeron todos los estilos. claramente y se explicaran a fondo. iR

{

1
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Masatoshi Nakayama «
{1913-1987) '

Shotokan Internacional {SKI)

A mediados de los afios setenta, el maestro de Karate de la
JKA, HIROZAKU KANAZAWA, fundé dicha federacion.

KANAZAWA que mucha gente honra con el apodo «Mister
Shotokan» intenta proyectar su interpretacion del Shotokan-
Karate en el ambito mundial. La parte practica del presente i
bro se centrara sobre todo en su tnterpretacion (ademas de la
version de la JKA)” .

Ef autor esta orgulloso de que uno de sug examinadores pa-
ra el cinturdn negro, en 1965, fuera este famoso Yy muy respe-
tado maestro de Karate.

> E’\cﬁ‘ ) Frer o

{ g adp

; 8
'53.}.\; ;‘a:i.\%’i;" AN
Y “
Bygos g )

Hirokazu Kanazawa
{nacido en 7931)

Shigeru Egami (1912-1981)

~ Nihon Karate-Do Shotokai

Pocas personas conocen esta organizacion por la escasa pu-
blicidad que se prodiga.

El maestro karateka que dirigi6 esta federacion Shotokan
durante muchos afios, hasta su muerte en 1981, fue SHi-
GERU EGAMI que el mismo FUNAKOSHI nombro sucesor

suya.

.. El Shotokai se preocupa de practicar el karate segun Fi-
NAKOSHI. Por esto se prescinde de competiciones deporti-
vas (como ocurre también en el Aikido gue es otro arte mar-
cial japonés).
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12 La evolucién del estilo Shotokan y sus représentantes actuales
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EGAMI defiende la opinién (igual que FUNAKOSHI anterior-
mente) que se perderian contenides esenciales de este arte de
combate si se practicara en competicionas, incluso se elimina-
rla su espfritu. La busqueda de un éxito externo y cuantifica-
ble se convertiria en el objetivo, con io cual alcanzar el perfec-
cionamiento interno y mental se perderia.

FUNAKOSHI siempre insistio en que la formacién de la men-
te, del caracter y de Ja postura interna deberian ser fas metas
principales del Karate y que ello constituiria ta esencias del Ka-
rate-Do,

«E| Karate-Do consiste en la correcta comprension y el
correcto uso del Karate»

El lema de JKA también refleja claramente esta pc;'s,tura:
«La mayor meta del arte del Karate no consiste nj @1&’{!@

victoria ni en la darrota, sina en la perfeccion del cardcter
del practicantes E

Er -

[ B~ AN

i€ e~ e

GBS SN e S

N s F >

NN

prenesy
i

Sen

Te |

Na !
|
|
| Shi
|
|
| |
Otra frase qus FUNAKOSHI siempre ensefi6 a sus discipulos

ra; «Karate ni sente nashi». Esto significa: en el Karate no
pxiste el ataque. Esta afirmacion parece incompatible [con el
entrenamiento enfocado a ganar en las competiciones.
| Almenos en el Kata se cumple esta frase, ya gue la pjrirnera
écnica siempre consiste en una defensa. i
i No obstante, hay maestros de Karate en Okinaga que, recha-
an [a competicién por considerarla una rebaja a la vision que
Eccidente tiene del deporte. ‘

i
|
|
|
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;Qué es un Kata?

Kata significa literalmente: Forma establecida.

En Okinawa y después de su introduccion en el Japon hasta
los anos 30, el Karate estaba formado casi exclusivamente por
Katas.

MASATOMO TAKAG! que entonces era ef director-gestor dela
JKA respondid en una entrevista en 1964 de la siguignte manera:

Pregunta: «)E{ entrenamiento era duro?»

TAKAGI: «No mucho. En estos tiempos sdlo se practicaban
Katas. El (FUNAKOSHI) nos ensefiaba primero cOme cerrar un
puho. Entonces nos ensefiaron mantener el dedo indice exten-
dido en la primera falange para cubrirlo y presionarlo con e
pulgar, enrallade fos demés dedos fismemente. Despugs
aprendimos cémo golpear - desde la posicion de pie. Después
aprendimos el Kata: Empezando con Pinan n® 1 (que hoy se la-
ma Heian n°® 2} pasamos a aprender Pinagn n®2,n° 3, n° 4, n°5
Tekkin® 1, 2y 3, etc. Se usaban tos mismos nombres en las Ka-
tas como en Okinawa, Tekki se ltamaia Naihanchi y Kanku Kus-
hanku. Solo aprendimos Katas ~ desde I manana hasta la no-
che. Cada entrenamiento comenzaba con ejercicios de Kata sin
ensefiar las técnicas basicas los golpes, blogueos y patadas.
Necesitabamos entre tres y cinco anos para aprender un Kata
por compieto...n

Se dice gue FUNAKOSHI elabord los primeros ejercicios por
parejas, estableciendo exactamente el atague y el contraaia
que {Yakusoku-Kumite} siguiendo los consejos del fundador
del Judo JIGORO KANO. Lo hizo conjuntamente con HIRONO-
Rl OHTSUKA {guien fundo posteriormente el estilo Wado-Ryu).

GOGEN YAMAGUCHI también fue une de los maestros que
contribuyd en la evolucion de la competicion. Los primeros
campeonatos libres se celebraron en 1957. Mas tarde se intro-
duijo el Kumite que es un aspecto relativamente recientie del
Karate.

«El kata es la forma estilizada de un combate
contra varios adversarios imaginarios»,

Los katas no so6lo existen en el Karate u otros artes Budo, si-
no que estan presentes también en todas las formas de los ar-
tes tradicionales japoneses. Los Katas sirvieron para transmitir
estos artes de generacion en generacion. Eran y siguen siendo
los «libros de texton, :

E! Kata se presta pars desarroliar el dominio de la técnica v,
ante tado, de {a postura interna: respiracion, catma, tranquili-
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dad, seguridad, decision, espiritu de lucha, ritmo. Los Katas
también resultan idéneos para entrenar todo el cuerpo, ya
gue todas las técnicas del Karate aparecen alli siguiendo un
orden exactamente establecido. Con el estudic de los Katas
alcanzamos arrionia y ritmo, tranquilidad interna, seguridad
e irradiacion. La capacidad de coordinacicn vy de concentra-
¢ion también mejoran con ef aprendizaje y la préactica de los
Katas.

En los diferentes estilos de Karate se practican actualmente
un total de unos 50 Katas. Aigunos sg han 1do transmitiendo
durante siglos, otros son mas recientes.

- Cada técnica y cada movimiento de un Kata estan exacta-
mente determinados en cuanto a secuenciacion y direccidn,

- Cada Kata empieza con una técnica de defensa. Con ello se
quiere subrayar el cardeter defensivo de este arte marciai-

—Cada Kata empieza v acaba en el mismo lugar.

—Cada Kata cumpie con un determinado diagrama de pasos
(en japonés: Embusen),

- Cada técnica y movimiento de un Kata, da igual si se trata de
una técnica de atague o de bloque, debe hacerse comprendi-
do en cuanto a su significado para realizarlo primero de for-
ma consciente y luego'de forma automatizada.

Por esta razon conviene estudiar v practicar las diferentes
posibilidadles de aplicacion con un comparnero.

Lema: Es la dnica manera de darle vida a un Kata - Kata tam-
bién supone combate.

La realizacion conscienie de un Kata hace referencia a la eje-
cucion clara de cada téenica wviendo» conscientemente al ad-
versario imaginario y sus atagues para reaccionar de la mane-
ra indicada,

Dicha concentracion, —atencion- es denominada en japones
Zanshin.

Este concepto es de suma importancia para todos los artes
marciales. Zanshin también es decisive para el fina! de un Ka-
1a, cuando el movimiento queda congetado durante unos se-
gundos v entonces ya no puede haber més «ataquesy v el Ke-
rateka vuelve a la posicion fundameéntal para relajarse por
completo en et dmbito externo (musculatura) & interno (men-
te, aimal.
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14 Dificultades para el desarrolio del Karate
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Dificultades para el desarrolio del Karate

En ta actualidad el Kumite significa para muchos Karatekas
la expresion méxima del Karate. Pero esta gonecepeion consti-
tuye un peligro ~y muchos importantes maestros del Karate lo
advierten - que es la pérdida del cardcter fundamental del ka-
rate, el karate-Do, debido a la ansiedad por ganar en las com-
peticiones. El Karate-Do iria perdiendo contenides ssenciales
del arte de combate original (Budo), ya que nuestros deportes
occidentales reflejan exactamente nuestra sociedad de rendi-
miento. El ejercicio de los artes del Budo se dirige hacia el in-
terior buscando el perfeccionamiento de la personalidad,

Ei Karate-Do es el camino hacia la superacion fisica y mental
del propio Yo.

_\Esta concepcion no se puede llevar a la practica sin el Kata.
Por esta razon, los maestros verdaderos de este arte marcial
siguen considerando el Kata como pieza clave del Karate, co-
.mo aquella parte def Karate que manifiesta el caracter real de
este arte marcial, .

: ‘Practicar el Kumite con el Gnico objetivo de vencer a los de-
mas en ta competicion significa escoger el camino mas fécil e ig-
horar que resulta ser mas dificil v valioso vencer a uno mismo.

Incluso para el Karate moderno, el Kumite no debe sustituir

el Kata, NAKAYAMA io expresa de la siguiente manera: «Kafa
y Kumite constituyen las dos ruedas oe un carron.

Sélo el equilibrio entre Kihon (=técnicas bésicas gue se
aprenden como un fundamento), Kumite (<combate) y Kata
posibilitan la correcta comprensidn del Karate Y €8 entonces
cuando se puede hablar de Karate-Do.

Pero en este contexto no debemos simplificar las cosas: hay
personas que consideran el Karate que sdlo busca el éxito en
las competiciones un Karate «amputado»; en cambio, debe-
mos afirmar también que los Katas pueden sufrir el mal uso de
servir en primer lugar para ganar en ios campeonatos. Tam-
bién aqui se observa un «perfeccionismo occidental» con én-
fasis en el rendimiento externo {sobre todo para las competi-
ciones de Katas}, de manera gue la exhibicién de un Kata se re-
duce 2 la perfecta presentacion de aspectos superficiales: se
valora sdlo el aspecto profano de la técnica, como, por ejem-
plo, si el «pie izquierdo en el Kokutsu-Dachi se coloca exacta-
mente & 90° del pie de delante» © si «la posicidn de los pies o
de la mano es la cotrectar, es decir: se trata de presentar un
Kata igual que un ejercicio gimnastico muy dificil.

' Es evidente que también el aspecto externo debe tener sy
importancia. Constituye un requisito, pero no es el tinico. Por-
que inciuso cumplienda con estos detalies técnicos, ia exhibi-
cidn de un Kata puede resultar vacia y sin vida. :

' La practica de reducirlo todo a una eficiencia puramente de-
portiva {dominio corporal hasta llegar a una exhibicion artisti-
ca) consigue facilitar la puntuacion del Kata siguiendo criterios
deportivos, sobre todo para aquellas personas que nunca
comprendieron el verdadero sentido del Kata. Pero dé esta
rhanera no se acierta la esencia del Kata: la implicacion del al-
ma, la postura mental que puede ser vehiculada a través del
Kata. La irradiacion de ritmo, seguridad, tranquilidad y espiritu
explosive de lucha. Todo ello pusde ser expresado por (n ka-
rateka mas gue por otro aungue falle en algtin a‘s,;‘:)’eg;dto técnico
externo, R

, Pero es evidente que todo esto no se puede r_fj'c?_cjir tan facil-
Mmente como los aspectos técnicos, por superficiales gue;sean.
En ello siempre interviene la propia experiencia con la correcta
comprension del Karate-Do —no tanto como deparie.sing mas
¢omo camino hacia la superacién fisica y mental,dg} propio Yo
mediante un arte marcail {Budo) con todas susﬁgdirgpterfl‘sticas
egpecificas gue no siempre estan relacionados can.el de;:?orte.

ConeLusion: Desde luego, el Kata es més que la siima de una
j serie de técnicas aisladas gue se realicen de la ma-
nera mas perfecta posible. ‘ '

| Para que no se me entienda mal voy a aportar otra compa-
racion para explicar mi hipéatesis. Unas técnicas, basicas per-
foctas constituyen el fundamento para una buena realizacion
del Kata. Pero un buen Kata no solo se consigue con técnicas
exactas. Y ahora llega la comparacion: Imaginemos una per-
s0Na Gue sepa pronunciar claramente y sin acento.cada uina de
las palabras de un idioma extranjero. JEste requisito solo seré
suficiente para recitar un poema en este idioma de manera
q;ue los oyentes queden impresionados o inciuso confnovi-
dos? - {Seguro que no! ¥ ,

' Lo mismo ocurre con un Kata: Las técnicas fundamehtales
exactas constituyen un requisito importants, pero se requiere
nlhés para que la exhibicién del Kata impresione o conmupva al
espectador (mas observaciones al respecto en el capitu]o s0-

b:re los «criterios de evaluacion del Katay), j

Portodo ello debés cuidar el éspecto espiritual del Karaté fgual
due su aspecto fisico, !
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Tipos de Katas y su evolucion a lo largo del tiempo

| os Katas de todos los estilos japoneses proceden de Okina-
wa. Alli se diferencian dos lineas principales:

Shorei-Ryu
{Naha-te)

Shorn-Ryu
{Shuri-Te y Toman-Te)

FUNAKOSHI opina gue estas dos tineas principales se de-
pen a diferencias fisicas: Shorin-Ryu seria facil y rapido en
cuanto a sus movimientos, indicade para personas de com-
nlexion baja y de poco pesa. Shover-Ryu, en campio se presta
mas para compafheros de mayor tamafno y peso, ya gug se pre-
fieren ante todo os movimientos lentos y potentas que desa-
rrollan una fuerza mayor,

Otros maestros de Karate de Okinawa (por ejemplo, SOSHIN
NAGAMINE) insisten en que {as diferencias fisicas no son rele-
vantes para el Karate. Es decir que cualguier persona puede
aprender cualquier estilo,

‘De todasg formas, debemos constatar:

Shorin-Ryu - movimientos hgeros y rapldos con respiracion
natural

Shaorei-Ryu - movimientos potentes, a menudo lentos con én-
fasis en |a respiracion (Goju-Rju)

- Katas del Shorin-Ryu: bHeian (Pnan} 1 a 5, Bassai, Kanku
{Kunshanku), Empi (wansu), Gangaku {Chinto) y otros.

~ Katas del Shorai-Ryu; Jutte, Hangetsu, Jio, Tekki, (Naihanchi)
1 a 3, Sanchin, Tensho, Saifa, Seienchin, Suparimpei y otros.

GICHIN FUNAKOQSHI menciona en su primer libro Ryukyu
Kempo: Karate, de 1922, 10s siguientes Katas:

- Pinan 1 a 5, Nathanchi 1 & 3, Bassai Dai y Sho, Kushanku Dal
v Sho, Gojushiho, Seishan, Chinte, Chinte, Jiin, Jitte, Jion,
Wanshu, Wandau, Rohal, Jumu, Wando, Sochin, Niseishi,
Sanseryu, Suparimpel, Wankuwan, Koyan y Unsu.

Se ha de sefialar que FUNAKQOSHI todavia uss las denomi-
naciones tradicionales pare los Katas de Okinawa. Hasta €l afe
1935 en su libre Karate-Do Kyohan no Negd @ usar los nom-
bres que el estilc Shotokan usa actualmente, pubiicé el s~
guiente comentario: «Desde gus el Karate se convirio en un
arte marcial japonés no existeh razones importantes para
mantener {as denominaciones chinas poco famihares y a ve-
ces poce claras por & simple hecho de ser los hombres de
slempre».

Pero hay que constatar al respecto que los demas astitos no
siguieron el cambio de nombres de FUNAKQSHI sinc gue
mantiene las antiguas denominaciones de Okinawa de las dis-
tintas Katas hasta la actualidad. De igual manera se procede en
el mismo Okinawa,

FUNAKOSHI selecciond 19 de todos estos Katas gue consk
deraba representativos para el estilo Shotokan y cuyo estudio
vela suficiente: Taikyoku 1 a 3 {desarrollado par el GIGO el hijo

de FUNAKOSHI, Jion v Terr no Kata que &l muismo desarrolld
como Kata el Kumite.

Al lector interesado por las versiones antiguas de estos Ka-
tas, le recomiendo ia nueva edicion del libro Karate-Do Kyohan
{véase la bibliografia).

Mi formulacion de «version antigua» indica gue cada uno de
los Katas no solo evoluciond dentro de los diferentes estiios. El
Kata «Bassat», por ejemplo, es diferente en el estilo Wado-Ryu
en los estilos Shito-Ryu y Shotokan. Incluso dentro de un mis-
mo estito Kata siguid una evolucion {y to continda haciendol.

En 1948, se reunieron representantes de fas universidades
Keio, Waseda v Takushoku en la Universidad de Waseds con
GICHIN FUNAKOSH! para hablar de la estandarizacidn en la
gjecucion de los diferentes Katas Shotokan. Sobre todo des-
pués de la Segunda Guerra Mundial, surgieron interpretacio-
nes muy distintas al respecto.

Los Katas presentados por NAKAYAMA en su ultimo libro
Karate perfecto se orientan en el estandar desarrollado enton-
ces. Pero, ademds de las distintas ejecuciones técnicas, tam-
bién se observan otros cambios en jos Katas, concernientes al
tiempo, por ejemplo:

Comparande antiguas grabaciones e instrucciones sobre
la duracion del Kata con las actuaiss, podemos concluir que
hoy dia el Kata se elecuta mas rapidamente. Seguro gue 8sto
tiene que ver con el «usor de los Katas como modalidad de
competicion. Los Katas se convirtieron en mas deportivos,
méas atléticos y son valorados mas por aspectos deportivos,
sl se reatizan & mayor velocidad. El antiguo concepto de de-
sarrollar seguridad vy autoconfianza a través def Kata, que
justamente implica decisiones come la de intercaiar paradas,
fases mas prolongadas en relajacion o de espera a un nueve
atague, se ha sacrificago a favor de criterios de evaluacion
wdeportivos». bstos criterios deportivas occidentales se ex-
presan en &f famoso lema de «Mas alto, més rapido, mas le-
jostn Esta evolucion seguramente no fue intencienada pero
se puede comprobar.

En cambio, vemos gue otros estilos no se someten & esta
tendencia: el Goju-Ryu que desde sus origenes va contenia
rmovimientos mas lentos con acento en la respiracion, o tam-
bién el Shito-Ryu. Recuerdo la presentacion ds {a maestra ja-
pongsa de Iatas NAKAYAMA en el marco de las campeorniatos
FAJKO de 1984, NAKAYAMA (que no tiene parentesco con el
director de formacidn de la JKA) demostré un «Bassal» con
paradas en parte muy largas que aumentaron notablemente a
tensién en el espactador. Un atleta en nuestros campeonatos
seguramente no tendria 8! valor de mtercalar paradas tan lar-
gas en el Kata.

Otro cambic que s¢ observa desde su préctica como moda-
lidadt competitiva -~y nuevamente sdlo en el estilo Sholokan-
es la evolucion hacia una elecucion cada vez mas artistica:
«jMas alto, mas rapide, mas lejosi»

Otra valoracion del Kata son fas técnicas de pie v fa mavor al-
tura aicanzada por los saltos. Puesto que esto no ocurre en les
otros tres estilos importantes (en el Goju-Ryu, por ejemplo, ca-
5! 56lo hay patadas bajas v no existen saltos tan artisticos; las
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técnicas de pie de los Katas de! Wado-Ryu tampoco alcanzan
mucha altura), podemos deducir que ef estilo Shotokan resufta
ser el estilo de Karate que paso por la evolucién més amplia
desde el punto de vista occidental-deportive, Ello puede ser
una ventaja, pero también puede implicar desventajas decisi-
vas si consideramos el caracter esencial del Karate como arte

|

matcial, como por ejemplo: la hisqueda de la perfeccion si-
gui%ndo criterios totalmente superficiales, Después de haber
hablado en parte en tono critico del proceso de evaluacion (va-
lorgcion) del Kata debemos tratar ahora ampliamente fos clite-
riog de evaluacion del Kata, incluso desde una perspectiva his-
térica. f
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Criterios de evaluacion para los Katas

GICHIN FUNAKOSHI apoyaba la vertiente espiritual del Kara-
te-Do v le daba una mayor importancia que tas técnicas de
combate.

A menudo advirtio a sus discipulos: «Sin el cédigo educativo
se perderé el espiritu del Karate. Humildad, bondad y modestia
deben distinguir a un Karateka. Pero serfa un error interpretar-
lo como sumisién, La exhibicion de un Kata también debe irra-
diar resolucion v autoconfianzan,

Esta combinacion entre modestia y resolucion, entre humil-
dad, educacion y espiritu de la explosividad de la lucha puade
sonar a una paradoja, pero su conjuntoe permite en Ultimo tér-
mino alcanzar una armonia interna —uniendo cuerpo y espirity.

FUNAKOSHI lo denomina el verdadero secreto del Karate: la
convivencia con el adversario; la finalidad ditima del Kata con-
sistiria en una mutua cooperacion.

En el ambito técnico existen, a partir de aqui, una serie de
descripciones més o menocs amplias de cdmo alcanzar |a ver-
sion ideal def Kata,

En primer fugar escuchemas & FUNAKOSH!:
- Aplicacion correcta de la fuerza (duro - suave)
~Tension y distension
~ Velocidad correcta {iento - rapido)

NAKAYAMA an su coleccian de libros de 1970 Karate - Kata
ofrece instrucciones amplias al respecto:

Orden

Todas las técnicas se han de realizar correctamente y si-
guiendo el orden correcto,

Principio y finai

Se requiere bastante préactica para conseguir que cada Kata
empiece y termine en el mismo lugar; para ello, se ha de cum-
plir can el esquema de pasos (Embusen),

Significado de cada movimianto

En todos los movimientos de defensa v ataque debe com-
prenderse exactamente lo que expresan en su ejecucion. Cada
Kata tiene ademds su caracteristica especifica que tamhién de-
be contemplarse en su clara expresion,

-

-Congiencia de la finalidad

s

- -harig, realizando ia téenica en el momento oportunc.

|
|
|
|
,
|

EllKarate siempre debe tener en su mente |z finalidad im%gi—

i
Bizqﬁo v timing ,
I

‘Elfritmo se ha de adaptar a cada Kata concrete, (Esté esjtre-

- chamente relacionado con el planteamiento de que varios ata-

- “cantes inician su ataque en distintos momentos y desde dife-

renes direcciones.) Se han de tener en cuenta las siguientes
tres|normas: !

i !
- Aplicacion de fa fuerza en et momente indicado :

~Filiidez de los movimientos (velocidad o lentitud de los rn:pvi-

-~ Tensidn y distension |

mfentos}

I {

Existe una estrecha relacién entre las movimientos dentro de
cada técnica y con respecto a las siguientes técnicas. El rifmo
se T de adaptar a cada una de las técnicas, no debe ser nilde-

-masiado rapido ni demasiado lento. El cuerpo debe mantener-

's8 il)exible, sin tension, Los movimientos no deberfan nunca

ser pruscos. |

Respiracion corrgeta ‘
r
La respiracion debe adaptarse al cambio de las técnicas  si-
tuaciones. El practicante espira al final de cada técnica paratins-
pirqr al principio del siguiente movimiento. El Kiaj (grito dej lu-
chaldor} guarda una estrecha relacion con la respirazion, Col’n la
fuerte eliminacion del aire se contrae la musculatura inferior
el [\fientre, buscando la méaxima efectividad de la técnica. ]
| |
i KANAZAMA especifica los diez elementos en Kata 1968
(Bagic Karate Katas) de |a siguiente manera: i
Yoino Kigin |
Preparar la mente. La concentracion de nuestra voluntjéd Y
nugsira mente contra el atacante constituye un requisito para

losmavirmientos correctos det Kata.

Inyo

Activo y pasivo. Siempre has de sar consciente de) ataql‘ue y
de la defensa.

|
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Chikerano Kyajaku

Laforma de aplicar la fuerza. La cantidad de fuerza gue se ra-
quiere en cada movimiento y posicion,

Waza no Kankyu
La vetocidad del movimiento (lenta - rapida).

Tai no Shinshuku

La cantidad de tensién o distension en cada movimiento y
posicicn del Kata.

Kokyu

Respiracion correspondiente a posturas y movimientos en
el Kata.

Takugan

Los puntos del ataque. Debemos saber cudndo y donde se
aplica una defensa o un atague (significado de las técnicas),

Kiai

El grite de iucha en momentos exactamente determinados
del Kata para técnicas decisivas (susis efectuarse a meda téc-
nica o al final).

Keitai no Hon

Posiciones en movimiento y posturas correctas de acuerdo
con ef esquema de despiazamiento.
Zanshin

Estar despejado, dispuesto a [uchar,

Vemos que los dos cat#logos de instrucciones 30N cas! idén-
ticos.

Aqui ofrecemos, ademés, los criterios de evaluacion del
glamento y competicion para Katas:

re-

~ Desarroiio def Kata
~ Control de fuerza, tension y Kime

- Aitmo y velocidad

- Direccién correcta de desplazamisnto

- Direccion exacta de la mirada

- Expresion de los elementos especificos del Kata
- Potencia de las técnicas

- Comprensidn de jas técnicas

~ Postura y espiritu de lucha

Hace unos afios que efaboramos criterios semejantes de
evaluacion con una estructura especifica para examinar las ex-
hibiciones de Katas en Baden-Wirttemberg:

Aspecto formal

Desarrollo = Conocimiento seguro del Kata
Estilo = Claridad, identidad en la repeticion {técnica
exacta), perfeccion estilistica, estructura formal

Aspecto formal

Dinamica = Velocidad, Kime, implicacion del cuerpo, respira-
cién, fuerza, cambios entre tension y refajacion
Cambios de velocidad, timing, descansos, es-
tructura temporal

Ritmo =

Aspecto de disposicion

Hara = Segundad, distension, tranquilidad, postura es-
table en ol centro (fisice, espiritual}

Ki= Espirituy lucha, disposicién, irradiacion, implica-
cidn Interna

Zanshin=  Despejado, conciencia de acciones de atague y

de contraataque

Entendiéndolas bien, fodas estas Instrucciones acerca de los
criterios de evaluacion para reafizar el Kata nos aportan infor-
Maciones para su aprendizaje y su practica. En un capitulo es-
pecifico, los vamos a recopilar y a ampliar.




18 Instrucciones para la practica y el aprendizaje de los Katas

Instrucciones para la practica '

Como requisito importante para ef aprendizaje de Katas des-
tacamos ya antes la ejecucion limpia y exacta de las téchicas
fundamentalgs.

El trascurso del Kata debe dominarse con seguridad. Para
ello resutta \itil dividir el Kata en partes para aprender la técni-
ta por separade vy luego juntarlas. Esta subdivision dependera
del nimero de adversarios v de las distintas direcciones de
atague,

También es importante para esta fase de estructuracion co-
nacer 8l significado de las diferentes acciones para practicar-
las con el compafiera.

Mucha gente suele dar por terminado su entrenamiento de
Katas en este punto, cuando se trata justamente def punto de
partida para un entrenamiento correcto de Katas:

Séio después de que nuestra mente ¥y nuestra conciencia ya
ne estén pendientes de la realizacidn de cada una de las técni-
cas, no teniendo que controlarlas, solo cuando el trascurso se
domine con seguridad después de mucha préctica, de manera
se sepa realizar el Kata en todo su desarrollo, entonces co-
mignza el verdadero disefio del Kata. La mente se puede diri-
gir libremente hacia el exterior (Zanshin) ¥ no hacia el interior,
sin tener que controlar (conscientemente) el desarrollo de las
tdcnicas, con el esfuerzo vy la cancentracidn gue ello requiere,
Esto se puede observar en muchos examenes de Katas: El Ka-
rateka mira claramente «hacia el interior» —se nota cémo esta
buscando en su interior los detalles del Kata o incluso de de-
terminadas técnicas.

Perc el dominio seguro de las técnicas y del desarrolic del
Kata es justamente ef comienzo del verdadero Kata.

La mente, lo conciente, se encuentra ahora libre <hacia el ex-
terior» para disenar todos aquellos aspectos que forman el ca-
racter de) Kata;

Determinar ef desarrollio temporai del Kata {ritmo, paradas).
Espiritu de lucha, sensacion, expresion de las particularidades
del Kata {Zanshin) (estado despierto hacia el exterior, disposi-
cion a luchar.

Solo estos puntos permiten alcanzar todo lo e se preten-
de con el Kata:

Tranquilidad, seguridad, fuerza de decisicn, ritmo equilibrio
interna,

El objetivo de eliminar af adversario con un tUinico goipe, em-
puje o patada es un ideal que nos podemos imaginar pensan-
do que salo disponemaos de una Gnica onortunidad.

El Kata debe estudiarse con la sensacion de gue cada técni-
ca resulte decisiva. Elio nos acerca mas al Zanshin y aumenta
la seriedad de la practica, sobre todo cuando se trata de Katas
Que expresen este caracter del arte marcial. TERUQ KONO, un
maestro japones que lleva muchos afios viviendo en Alemania
(7° Dan del Wado-Ryu) io expresa en su libro Kérate ~ camino
hacia el cinturdn negro de la siguiente forma corta yclara: «la
belleza del Kata radica en la aparicion del espiritu de lucha, en
la elasticidad de los movinuentos y en Ia funcionalidad de ca-
da aceicny,
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el aprendizaje de los Katas

|
!

| Agui quiero volver a hablar de ios cambios mencionados en
ej capitulo anterior y que afectan a la gjecucién mads rapida de
tq)do el Kata y una realizacion muy artistica de cada una de las
tecnicas,

1En ningiin lugar de los criterios de evaluacion y valoracion
aguf citados aparece indicacién alguna que diga que un Kata
&5 mejor cuanto mas rapidamente se ejecute y cuanto maés ar-
tisticas resulten sus técnicas depie y de salto. ‘

i Esto nos deberfa servir para replantear la practica y 1a eva-
lyacion del Kata.

Nformas para la practica de Katas

—iiNo pasar el Kata «corriendon! iSiempre has de ser tomns-,
ciente del correcto timing de cada técnica y movimiento!,
~[Mantén la calma! '

- {Practica cada dial Aunque séio dispongas de pocos n’}i,nu-,‘

tos, los efectos de la practica consciente se van sumando.
~ iConcéntrate en las dificultades! o
~jConciénciate de ls relacion entre Kata y Kumite! (Ejeriplos

de aplicacian) L.
El verdadero objetivo def Kata (como también del Karate.en
generall se encuentra mds alld dei examen y de la
competicion, ise encuentra exclusivamente en ti mismo!'

iAntiguamente, el Kata era la Onica forma de Karate ¥ s}a ne-
cesitaban unos cuatro afios para aprender un Kata,
TTambién hoy dia se deberia comenzar con esta forma es-
tandarizada para practicario durante afios. '
‘Ademas, existe un proverbio pare ef Karate procedente del

arte del sable que habla concretamente del Kata:

Shu significa aprender todo de la misma
manera como lo ensefia el profesor,
Ello requiere muchos afics de practica

b si no no se llegan a adquirir los funda-

i mentos para el siguiente nivel. ;

Ha significa romper con las cadenas (e la
\ tradicion, buscande su propia evolugion.
Muchos inician este paso demasiado

pronto porgue se equivocan en su propia
valoracion. :

Ai significa alejarse de lo anterior con el fin
de encontrar una posicién superior. |

{Esto significa para el Kata gue el objetivo final consiste e la
ejecucion totalmente libre del Kata, libre de las cadenay que
nos fimitan coma las movimientos estandarizadas. Pero casi
no hay nadie gue llegue tan lejos. :

iLa gran mayoria se estanca en el primer nivel sin Hegar nun-
cq a perfeccionarlo,

|

|

|
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Los 25 Shotokan Katas

1er Grupo: hasta el Ter Dan
Taikyoku Shodan
*Hetan Shodan (n® 1)
* Heian Nidan (n® 2}
* Heian Sandan (n® 3)
* Meian Yondan (n° 4}
“Heian Godan (n® 5}
- Tekki Shodan {n® 1)
« Bassai-Dai
Jion
Empr
-~ Kanku-Dai
Hangetsu

2° Grupo - Cinturones Negros
~ Tekki Nidan {N° 2)

Jitte

Gangaku

Sochin
- Nijushiho

Chinte

3er Grupo - Katas adicionales —
Cinturones Negros:
- Tekki Sandan
« Bassai-Sho
-~ Kanku-Sho
Ji'in
Meikyo
Wankan
Unsu
{Gojushio-Sho y Dai)
. Adamas: Heian-Shodan con técnicas de
pie

Como puede ver en esta lista, no debe in-
tentar aprender el maximo numero posible
de Katas sino trabajar sin parar en los Katas
fundamentales y no continuar hasta que se
haya alcanzado un determinado nivel.

En el pasadgo pudimos observar algu-
nos competidores gue tenian iz opinién
de conseguir desde un principio mayaor
«puntuacién de base» para demostrar un
Kata mas dificil.

De la misma manera, algunos Kara-
tekas con cinturén verde, azul o marrén
mugstran su orgullo por «dominary ya
una serie de Katas superiores. No se dan
cuenta de gue estas técnicas todavia no
estan lo suficientermente maduras, [o
que quiere decir que ios Shuto-Ukes, por
ejemplo, son deficientes y seria reco-
mendable practicar como fundamento
los Helans durante el tiempoe necesano
hasta llegar a perfeccionar los movi-
mientos basicos, antes de poder seguir.

Eliema «paso a paso» también significa
no saltarse ninguno de los niveles sing
que antes de seguir hemos de asegurar
cada uno de los niveles anteriores, Esta es
la dnica manera de seguir subiendo sin
deterioro de unos fundamentos demasia-
do débiles,

Osservacion: Los tiempos indicados en
los siguientes cuadros edu-
cativos parg las Katas sdlo
son orientativos.

Los 25 Shotokan Katas 19
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Taikyoku-Katas

FUNAKOSHI cred los Taikyoku-Katas
especialmente parz principiantes. Agul
tisne su primera experiencia con la esen-
cla del Kata como forma establecida de
técnicas de defensa y contraatague, em-
pezando con las técnicas mas sencillas,
En el Taikyoku-Shodan (gue es la unca
que practicamos) 50io se trats de Gedan-
Barai y Oi-Tsuki.

Su jugar dentro de una metodologia
es el de preparacién ly facilitacion} del
aprendizaje del Heian 1! idéntico diagra-
ma de pasos, casl igual nimero de técni-
cas y mismo nlimero de «atacantesn.

FUNAKOSHI insistic mucha en su im-
portancia: Para él era el Kata «univer-
sal», de alli viene su nombre «Tatkyoku»
{en ching; Tai-Chi) que significa univer-
so. FUNAKOSHI indica que este Kata es
el mas facil de aprender, pero que justa-
mente por ser el «mas fundamental», fos
maestros de Karate deberian voiver al
wgran origen» (Taikyoku), al Kata mas
universal para practicarto cuando hayan
aprendidc dominar el arte del Karate
{G.FUNAKQOSH!I en «Karate-Do Kyo-
han»}.

Existen tres Taikyoku-Katas: el primero
sigue practicandose en ia actualidad ({los
otros dos se parecen demasiado).
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Taikyoku Shodan (n° 1)

Diagrams de pasos {Emhus:en)

% «jYame!»
19

Leyeﬁﬁa :
VL = Vision lateral @ = Kia{E

B = Despuss del Kime se pasa & la
siguiente féenica

|
WO = Kims fusrte, un sequndo |

de degeanse

X = Dos sequndos de descango
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Taikyoku Shodan (n° 1)

Breve descripcion del desarrollo:

1. Paso hacia la izquierda defendiende
con Gedan-Barai.

2. Contraatague con Qi-Tsuki,

3. Giro grande por la derecha con Ge-
dan-Barai

4. Seguido por Oi-Tsuki por la izguierda.

5. Giro hacia el eje principal con Ge-
dan-Baral y

6. Contraatague Oi-Tsuki (el adversa-
rio retrocede); pegueha pausa y conti-
nuar con

7. Oi-Tsuki izguierda, finalizando ense-
guida con

R L R R R I R R T R A N S R GV

. Taikyoku Shodan (r°® 1) 21

e

8. Oi-Tsuki derecha, con lo que final-
mente «enganchamos» al adversario
- Kiai.

9. Gire, hacia la izquierda, hacia atras,
con Gedan-Barai, seguido por

10. Oi-Tsuki derecha.

114. Gran giro hacia la derecha con Ge-
dan-Barai derecha (a partir de este pun-
to, el Kata sigue como en el punto 3° ).
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Heian Shodan (n° 1)

Los Heian Katas fueron desarrollados
por el famoso maestro de Karate YA-
SUTSUNE ITOSU & principios de nues-
tro siglo a partir del Kata Kushanku (Kan-
ku) y seguramente también del Bassal
con lz finalidad de usario en los colegios
de ensefanrza media de Okinawa. Unas
técnicas de lucha entrenadas en secreto
evolucionaron hacia una especie de gim-
nasia para grupos.

Por razones pedagogicas no aparecen
aqui ataques peligrosos como, por gjem-
plo, golpes con jos dedos a los 0j0s o pa-
tadas al vientre.

El nombre antiguc de estas Katas es
Pinan'y tanto en Okinawa como en otros
estilos (por gjemplo, el Wado-Ryul} sigue
usandose este nombre.

Heian Nidan fue al principio el primer
Kata (Heian Shodan). FUNAKOSH! cam-
hio el orden para empezar con el Kata
mas sencillo:

1. Gedan-Baral izguierda, seguido por

2. Oi-Tsuki derecha

2. Gran giro con Gedan-Barai dere-
cha. Despues de la defensa ante su Mae-
Geri, el atacante coge nuestra mufeca
derecha. Liberar fuertemente el brazo
cogido con un gire hacia el centre, se-
guido con golpe de pufo en forma de
martilio sobre la cabeza o la clavicula
(fig. 3-4).

4. Dicho golpe de pufo se realiza en
KANAZAWA desde Shizentai {posicion
natural), mientras que segun NAKAYA-
MA se debe avanzar a Zenkutsu-Dachi.

5. Oi-Tsukl izquierda a continuacion
del Tettsui-Uchi.

6. Giro hacia la izquierda en direccion
del eje del Kata con Gedan-Barai

7. Age-Uke, seguido por

8. Age-Uke {1zquierdal,

2. Age-Uke {derecha) de manera rapr-
da y seguida, el ditrmo con un Kiar. Dado
gue el Kiaf se suele realizar con una téc-
nica decisiva, podemos interpretar el al-
timo Age-Uke también como ataque {fig.
8-9).

El atague se para con el cante de la
mano cogiendo con la misma mano e
brazo del atacante para girarlo hacia el
exterior, de manera gue el codo se sitde
hacia abajo, rompiendo con Age-Uke
contra e! codo el brazo del atacante.

.................

sssssssssss
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Heian Shodan (n° 1)
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Contra el siguiente atacante seguimos
EN{ONCES GO

0. Gedan-Barai izquierda, a partir de
un giro hacia la izquierda, seguido por

1. Oi-Tsuki derecha.

12. Gran giro derecho con Gedan-Ba-
rai derecha, seguido por

13. Oi-Tsuki izguierda. A continuacion
volvemos a girar hacia la izquierda en di-
reccidn del eie principal de! Kata con

14. Gedan-Baral 1zquierda, después

15. Oi-Tsuki derecha y muy seguido

16. Qi-Tsuki 1zguierda,

17. Oi-Tsuki derecha - Kiai.

18. Después de girar Shuto-tke iz
guierda en posicién de Kokutsu-Dashi,
seguido por

18. Shuto-Uke derecha con un éngulo
de 46°. -

20. Giro hacia la derecha con Shuto-
Uke por la izquierda, seguida por

21. Shuto-Uke izguierda avanzando y
con un angulo de 45°.

Observacion pare 18-21; Todas esias
técnicas pueden interpretarse como de-
fensa (Uke). Otra aplicacidén consistiria
en; primer golpe con el canto de la mano
como defensa (fig. 18), el segundo como
ataque al cuelio con continuacion.
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Heian Nidan
(n° 2)
8

VL = Visién lateral
&= Kiai
M= Después del Kime e

pasa a (g siguiente
téenica

W = Kime fuerts,
ur segundo de
descanso

— = —> Tiempo intermedio 9 {

X = Dos segundos
¢ descanso

Diagrama de pasos {Embusen)

13 12

i ' 5
'
Las féenioas 16,17 y 18 se ! Vi P :
ez eipdamontel = jLas téenioas 19,20,21  En le 19, eolocar ol pie darecho

: ' I un peco hacis ateds con el [fin
I e realizan sin descansol de poder toresr mejor 2 nédara

Uchi-Uke en posicidn de
Gyuaku-Hanmi

{cadare toreids)

15
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Heian Nidan (n° 2)

1. Defensa hacia la 1zquierda desde la
posicién de Kokutsu-Dachi con el dorso
de la mano (Haiwan} ~ {fig. 1}, seguido

por

EebderecrardocroER VL ¥vbBwecrprTeLEL LD bewa

2. Golpe con {a 1zquierda contra la mu-
fieca vy con la derecha contra el codo, con
el fin de romper el brazo dei atacante {fig.
2). El atacante puede entonces golpear
con el pufio contra las costillas. Esto se
anula con

3. Tsuki-Uke, forma intermedia entre
Gedan-Barai y Gedan-Tsuki izquierda
g 3)

EEPUAAE ST KerrBrALtiaE e By CraFENLR ARG TR EN
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fl. La misma accion en la otra direc-
gon pero con una peguena modificacion
g, 4).

Heian Nidan (n°2) 25
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11. Nukite, manteniendo ta mano 1z-
quierda en disposicion de defensa o de-
fendiendo con elia {fig. 11).
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12-15. Se continua con cuatro Shuto-
Ukes igual como al final del Heian 1.
16. Uchi-Uke derecha, seguido por
17. Mae-Geri aterrizando con
18. Gyaku-Tsuki.
19. Ahora se sigue defendiendo por la
izquierda. Para poder torcer la cadera,
5. Desviar el segundo goipe de pufiv  deslizamos el pie derecho alge hacia
con ta derecha, entrando por laizguierda  atras, seguido de nuevo por

can Ura-Tsuki hacia la barbilla {fig. b} 20. Mae-geriy
6. lgual gue 3. Ahora colocamos el pie 21. Gyaku-Tsuki derecha.

izquierdo exactamente por debajo del 22, A continuacion, biogueo con las
Ja. Centro de gravedad. Para elio se  dos manos. Giroy

eleva el pie derecho para un Yoko-Geri, 23. Gedan-Barai izguierda seguido con

girando con el ¢uerpe hacia lz derecha  levantamiento brusco de fa mano izquier-
{hacta el nuevo atacante) y lievando ios  day

pufios hacia la cadera izquierda. 24, Age-Uke en el desplazamiento ha-
7h. Simultaneamente se emplea Ura-  cla detante.
ken comao defensa y Yoko-Geri {fig. 7h). 28%. Giro hacia la derecha con Gedan-

Barai, levantando bruscaments el canto
Cersseseseavesiicsseenisistenesriiseeis do o mano deracha para
26. Age-Uke (Kiai). Esta técnica decis)-

ﬁ va puede interpretarse como llave para

/ romper el braza como en Heian Shodan

[ (f{ N° 8 o bien como ataque con el codo por
\ / debajo de ta barbilla (fig. 261,

A4 ED L UL RS F B SP 0P R UG T AKR AL S hald b et

8. Retroceder con el pie; al llegar at sue-
lo Shuto-Uks v posicion de Kokutsu-Dacht,

8. Shuto-Uke delante derecha v a conti-
nuacion rapidamente

18. Shuto-Uke 1zquierds, hacia delante, 26
seguido por arviessesianne oy
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[Observen exactamente los

desplazamientos de los brazos
para Uchi-Uke|y Gedan-Barsil

t0bserven
axachamante los
desplazamientos de
los Brazos para
Uehi-Uke y Badan-
Barai!

-
Heisoku-Pachi

&

deslizamiento hasia

Pase ok forma de

la dereoha
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Haisoku-Daohi bie de;eehn)
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| [1Bloguso con ol codo Urakon 'z :
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" e: codo hagia |
) el interior) |
Nukite - y Fumikomi
" . (golps plantar]
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l Retrocesidn del Uraken Tate-Uraken |
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|
" Helan Sandan A
Tettsui-Uchi Dingrama de pasos | W ;
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i VF = Visién frontal i.ayande i brusss de fa
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Heian Sandan (n° 3]

1. Uchi-Uke izgquierda.

2. Acercar el pie derecho y simuitdnea-
mente Uchi-Uke derecha y Gedan-Barai
izquierda, después

3. Lo mismo al revés: Gedan-Barai de-
recha y Uchi-Uke izquierda.

Estos movimientos simultaneos de
bloguso con Uchi-Uke vy Gedan-Barai
vualven & aparecer en muchos otros Ka-
tas, también de nivel superior. Por esta
razon deben estudiar y practicar estos
movimigntos dobles que no resultan ser
faciles. Lo mas importante es el movi-
miento de los brazos en la toma de im-
pulsc (dibujos intermedios de vision
frontall. Ambos blogueos se efectian
hacia delante (o sea que no se debe blo-
guear en un ptano vertical jcomo lo po-
demos ver muy a menudol).

4. 6. Exactamente igual hacia el otro
lado.

7. Giro hacia ta izqwerda con Morote-
Uke.

8. Paso hacia delante para Nukite
{igual como en Heian 2 n° 11).

9. Giro hacia atras a la posicion de Ki-
ba-Dachi efectuando Tettsui-Uchi giran-
do (fig. 8-9,9).

B N T T L L e

Ei adversario coge nuestra mano Nuki-
te, la tuerce para colocarla sobre nuestra

egpalda tirando hacia atras (véase tam-
biér fig. 8-9)

frmBbubT

evsupresa

10. Enlazar con Oi-Tsuki — Kiai

11. Juntar el pie izquistdoe, los pufios
a la altura de las caderas (fase lenta).

12. Golpe plantar (Fumikomi} como
blogueo de codes hacia el interior.

13. Seguide por Uraken realizado en
sentido vertical {fig. 11-13).

-
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Para realizar Fumikomi también pode-
mos separar mas el pie ligual que en Mi-
kazuki-Geril,

14. Fumikomi con blogueo de codo iz-
guierdo.

15. Uraken.

16. Fumikomi con blogueo de code
derecho y

17. Uraken.

18. Avanzas a Oi-Tsuki izquierda.

Observacion: En KANAZAWA se reall-
7a como fase extra, lentamente, Tat-Shu-
to-Uke por la derecha.

19. Giro pasando por Kiba-Dachi para
efectuar Kiba-Dachy con goipe de codo
hacia atrds v golpe de pufio hacia atras
por encima del hombro {fig. 18-19).

uuuuuuu
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2G. Paso deslizado hacia la derecha
con Ushiro-Empi derecha y golpe de pu-
ho hacia atras por encima del hombro -
Kiai.

El Heian Sandan contiene muchas mo-
vimientos y técnicas que aparecen en la
misma forma en los Katas Jion, Jitie,
Ji'in: Biogueos dobles con Uchi-Uke y Ge-
dan-Bara: y, ante tode, los pasos anchos
desde Kiba-Dachi.
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Juji-Uke {fAvanzar
la caderal)
Loe puhos verticales

|
Yoko-Geri-Keagél

y Uraken

Diagrama da pasos
(Embusen)

‘ El ple izquinedo se mantiane on of )
misma sitio, slo se desplaza el contro
do graveded

? Mae-Empi-Ushi:
Para & juntar o pie
izquisrdo madio paso

Chaden -Teuki {izquierda)

~
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f Chudan ~Teuki {deracha)
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Heian Yondan (n° 4}

1. Kokutsu-Dachi hacia la izquierda
con defensa Jodan con la parte superior
del brazo (Haiwan). La manc derecha es-
ta preparada.

Es la misma defensa que en el Heian
Nidan N° 1, con la diferencia que aqui se
abren las manos y que la ejecucion de la
técnica es lenta, de unos tres segundos.
Una vez alcanzada la tension final hay
que relajarse enseguida (bajar las ma-
nos) y

2. Realizar los mismos movimientos
en la otra direccion.

3. Avanzar con rapidez y directamente
hacia detante con Jujk-Uke Gedan, se-
guido por

4. Morote-Uke.

5. Llevar el pie izquierdo bruscamente
hacta la rodilla, con ambos puhios sobre
{a cadera derecha, mirando hacia la 1z-
quierda y

6. Yoko-Geri y Uraken simultdnes. Lle-
gando al suelo,

7. Empi-Uchi derecha hacia delante
hacia la palma de la mano izquierda.

8. Colocar el pie 1zguierdo por debajo
del centro de gravedad, elevar de forma
explosiva |a rodilla derecha hacia arriba,
pufios sobre la cadera izquierda y mira-
da hacia la derecha para efeciuar

9. Yoko-Geri-keage derecha con Ura-
ken derecha simultanec y al aterrizar vol-
ver a hacer

10, Mae-Empi-Uchi izquierds {fig. & v
10h.

P Y
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Observacion: Segin KANAZAWA des-
pués de 7 no se acerce &l pie izguierdo -
no gue se continda directamente con &l
proximo Yoko-Geri ¢ bien, segun KANA-
ZAWA, se establece una fase especifica
en la gue se acerca el pie derecho al otro
a la posicion de Heisoku-Dachi y enton-
cas continuar con Yoko-Geri derecha. La
mirada se orienta entonces hacia la iz-
quierda, tomando impulso con ambas
manos o bien defendiendo con la mano
izquierda hacia abajo {fig. 10K).
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11. Desplazar el pesc de la pierna dere-
cha hacia la izquierda y a pariir de la
potente torsion de la cadera Shuto-Uchi
derecha y simulténeamente Shuto-Age-
Uke 1zquierda (fig. 11).
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12. Mae-Geri (manteniendo la posi-
cion de [a mano} patada con mucha dis-
tancia hacia delante y llagar al sueio con

13. Uraken en posicion de Kosa-Dachi
(con ia cadera frontal hacia deiante Ic
mas avanzada posibie - técnica de ata-
que) - Kiai.

14, Giro con Kakiwake-Uke durante
unos 3 segundos (fig. 14} segudo por

14
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15. Mae-Geri (jmanteniendo la pose
¢ion de las manos!) y llegando al suele

1€. Oi-Tsuki y

7. Gyaku-Tsuki.

18, Girar hacia ta derecha sobre la pier-
na izguerda con Kaknwvake-Uke en posi-
cion de Kokutsu-Dachi, seguide nueva-
mente por

19. Mae-Ger izquierda y at aterrizar

20, O-Tsuki izguierda,

21%. Gyaku-Tsuki derecha.

22. Cambiar hacia ei centro a la posi-
cian de Kokutsu-Dachi izguierda con Mo-
rote-Uke.




30 Heian Yondan (n° 4)

23. Un paso a Kokutsu-Dachi derecha
con Morcte-Uke (fig. 23).

24. Paso hacia defante con la izquier-
da & la posicion de Kokutsu-Dachi con
Morote-Uke, Desplazar el peso hacia de-
lante, coger la cabeza can ambas manos

Yy
25. Golpe con la rodilla - Kiai {fig. 25).

26. Llegar al suelo en lposicion de Ko-
kutsu-Dachi con Shuto-Ufe (fig. 26).

,
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27. Paso hacia detante con |z derecha
con Shuto-Uke derecha (fig. 27).
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Juji-Uke {jCadera
hacia delante!)

Leyenda

yL = Visién lateral

Despuds del Kime ge
pasa 1 |z siguiente
{écnica

o=
mom = Kime fuerte, un segundo
de desoanse

= Hovimientos lento hasta
aleanzar el Kime por completo

X = Dos sequndes de descanse

~ Tiempe tntermedio, ao es una
téanion independiente

AN = Movimiente lente cin Kime

Diagrama de pasos:
{Embusan)

Duracion: Unes 30 sequndos

H e i a n G oda n Jodan.Uchi-Uhke o Y \ st

(iNe inciinarse
haciz delantel)

ien Uraken

tohi-Morote-tke

Chudan-Teuki

X Fumikomi ' )
W Godan-Baral jAmbas puiios

% 2 lag caderast

[Elevar la¢

rodilias!

Morote-Uke

iNo mover los pies en 211 ¢ 21h, iqual
somo en 23a y 23h!
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1. Kokutsu-Dachi con Uchi-Uke hacia

la izquierda (fig. 1), seguido inrmedia-
tamente por

2, Gyaku-Tsuki derecha (brazo total-
mente extendido, girando la cadera al
méximo hacia delante} {fig. 2.
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3. Acercar el pie derecho lentamente,
girando a la vez la cabeza hacia la dere-
cha y preparando el brazo izquierdo
{igual que Kagi-Tsuki).

4, Colocar el pie a 1e derecha a la posi-
cidn de Kokutsu-Dachi derecha con Uchi-
Ukey

5. Gyuaku-Tsuki,

6. Acercar el pie izquierdo lentamente,
girando a |a vez ia cabeza hacia delante y
adoptar la posicidn de Kagi-Tsuki (brazo
derecho), -

7. Avanzar con Morote-Uke.

8. Continuar avanzando con Juji-Uke
(Gedan).

9, Abrir las manos vy lanzarlas hacia
arriba a Juji-Uke (Jodan).

10. Girar las manos en las mufecas y
bajarlas hasta |a posicion indicada en fig.
10 {patmas de fas manos en contacto).

11. Chudan-Tsuki-Uke fzquierda, se-
guido por
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12, Oi-Tsuki derecha - Kiaj,

Esta secuencia se desarrolld de una
manera muy rapida y seguida g partir de
8. Existe la siguiente aplicacion (fig. 8): El .
Mae-Geri del atacante se bloquea con
Gedan-Juji-Uke y su siguienie golpe alto
con el pufic con Jodan-Juji-Uke {fig, 9).
El proximo Chudan-Tsuki se bldquea ha-
cia abajo con el dorso de la manc iz
quierda {ayudado con la presion de la
mano izquierga) (fig. 10). Contra ef si- -
guiente Chudan-Tsuki del atacante se
efectia un Tsuki-Uke con ia jzguierda -
{fig. 11), Segln KANAZAWA se reaiiza
aqui un Tate-Shuto-Uka (fig. 11K}, .

13. Giro con golpe plantar y Gedan-
Barai {fig. 13-13).
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14. Cambiar la mirada y blofquear len-,
tamenie con el dorso de la mano, prepa-
rando €l golpe por debajo de s axila de-
recha {fig. 14) seguido por |




15. Mikatsuki-Geri hacia la paima de
la mano izguterda. En la aplicacion coge-
mos con la izquierda el brazo del atacan-
te después de haberle blegueado con ef
dorso de la mano, realizande & continua-
cian Mikatsuki-Geri (con la planta del
pie, el talén o el tenar} contra el pacho o
la cabeza (fig. 15).
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16. Al llegar al suelo golpeamos con el
codo derecho hacia delante hacia la pal-
ma de la mano izquierda (fig. 16).
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T7. A otro atacante que quigre aprove-
char ef descubienc de nuestro brazc de-
recho para atacar con Chudan-Tsuki, le
blogueamos con Marote-Uke en posicién
de Kosa-Dachi {jManteniendo la cadera
baja, # su msma altural) thg. 17},

eviENbEsOnEnE Ctitetotebavarnslanticrashennear P tiereetie

48. Después giramos la mirada hacia
la jzquierda hacia el proximo atacants,
avanzando el pie izquierdo a la posi-
cion de Renoji-Dachi (posicion naturali
gotpeando con los pufios hacia arriba
{fig. 18).
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18. Saltamos por encima del bastén
con el gue nos atacan {con Kiai) aterrizan-
do con Gedan-Juji-Uke contra el Mae-Ge-
ri de otro atacante.

Otra posibilidad de interpretacion: Al
tocar al suelo después de saltar por enci-
ma de bastén, golpeamos con ambos pu-
fios contra la espinilla (rodilla) del ata-
cante.

20, Ahora lanzamos el cuerpo hacia la
derecha hacia la posicion de Zenkutsu-
Dachi con Morote-Uke.

21a. Girando nos defendemos conira
el Jodan de otro atacante con Nagashi-
Uke izquierda, cogiéndole con golpe de
canto de la manao derecha (NAKAYAMA),
o bien con Gedao-Nukwe (KANAZAWA)
{fig. 21a).

21b. A continuacion, desplazamos el
peso carporal hacia atrds a la posicion de
Kokutsu-Dachi efectuando Jodan-Uchi-
Uke y Gedan-Barai (fig. 21b).

ereeArentue
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Este movimiento también pueds inter-
pretarse de manera que el adversaric se
coge por su cinturdn después de 21a pa-
ra proyectario por encima de la pierna 1z-
quierda.

22. Retroceder el ple izquierdo lenta-
mente sin modificar la posicién de los
brazos.

23a. Ahora se gira de forma explosi-
va directamente a la posicion de Zenkut-
su-Dachi derecha con Nagashi-Uke de-
recha y golpe con el canto de la mano o
bien goipe con los dedos de la mano iz-
quierda.

23h. Volver inmediatamente hacia
atras a la posicion de Kokutsu-Dachi con
Jodan-Uchi-Uke vy Gedan-Barat,

Observacion para 20-23:

NAKAYAMA insiste que 1 posicion de
los pies no debe cambiar, sino que solo
el peso corporal se ha de desplazar en
cada movimienio. Esto resulta dificil va
que en 21a se ha de forcer la cadera. Ka-
NAZAWA modifica agui lz posicion deal
pie avanzado s Zenkutsu-Dachi, o bien
hacia el centro a Kokutsu-Cachi.

Ademas, KANAZAWA convierte el gire
despues de 27 hacia la posicién de ar-
mada para 23a en fase especifica.
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Tekki Shodan (n° 1)

El Kata Tekki sala totalmente fuera de
la narma si consideramaos la totatlidad de
los Katas para fos grados Kyu:

El diagrama de pasos consiste en una ~
sola linea, no existe otra posicidn que &l
Kiba-Dacht: La posicion Kiba-Dachi difi-
culta mucho los movimientos de la cade-

ra, de manera gue se reqaiere una prac-
tica larga y cuidadosa para dominar este
Kata. Los cambios de la mirada hacia los
atacantes adquieren aqui una especial
importancia {debido a la ausencia de los
camblios de direccion). Dichos cambios 22 11a
de la mirada deben acentuarse clara-
mente con los movimientos respectivos
de ta cabeza.

1. Paso cruzado hacia la derecha, se-
guido por elevacion explosiva de la rodi-
llay /(

2. Toma de contacto con el suelo con
golpe plantar y Haishu-Uke (o golpel.

3. Mae-Empi izquierda hacia la palma
de la mano derecha.

4, Mirada hacia la izguierda, Ylevando
los punos al lado de |z caders derscha. 23g 11b

5. Gedan-Barai izguierda, seguido por

6. Kagi-Tsuk.

7. Nuevamente se realiza un paso cru-
zado con elevacidn brusca de la rodilta,

8. giro de la cabeza hacia delante con
golpe plantar y Uchi-Uke.

9a. Swnultdneamente se efesiva Jo-
dan Nagashi-Uke (izquierda) y Gedan-
Uke {derechal. Observe detenidamente
el dibujo intercalado del movimiento de
armada (como en el Heian Sandan).

9h. Ura-Tsuki izquierda y disponerse a
posicidn defensiva, o bien a aefensa por

la derecha {fig. 22, 23ay 23b). voe veenrs
10. L& mirada gira hacia ia izquierda y 12. Giro de la mirada hacia la derecha
T ta. Nami-Ashi (Nami-Gaeshi), segui-
docon - 13a. Nami-Gaeshi y
11b. Chudan-Uke a! llegar al suelo 13k. Chudan-Uke,
(fig. 11a, 11b}. También existe ta posibi- i4. Cambio de mirada y

dad de un Nami-Ashi como defensa con-
tra Mae-Geri {fig. 11a2).
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18, Morote-Tsuki (Chudan-Tsuki fz-
quierda y Kagi-Tsuki derecha}. Posible
interpretacion: et ataque Chudan de un
adversario por la izquierda con Tsuki-
Uke {Chudan-Barai) es defendido, efec-
tuando a la vez Kagi-Tsuki como contraa-
taque - Kiaj {fig. 15).
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16. Blogueo lento con el dorso de la
mance izquierda. A parti“' de este punto &l
Kata sigue exactamente los puntos 2 a
15, pero al revés, i

Instrucciones para l& prdctica (jpara
todos los Tekki-Katas|})| Realizar ¢l pasc
cruzado muy corto y al mismo nivel que
el pie de apoya. Apoyar primero sélo el
tenar del pie (jmuy importante!}, es decir
que no se traslada toda el peso de golpe
a este pie. Presionar entonces con velo-

cidady fuerza el pie contra el suelo y ele:”

var de forma explosiva la otra rodilla,
aprovechando la fuerza de reaccion, De
esta manera, nos vamos acercando a!
patrén motor idoneo p?ra el Kata: cam-
biar con suavidad y fluidez para efectuar
a cantinuacion el golpelplantar con velo-
cidad y fuerza (fig. A,?]. Nami-Gaeshi:
posicién de Kiba-Dachij colocar una pal-
ma por encima de la otl?'a mano y presio-
nar hacia abajo, a continuacion golpear
con Nami-Ashi de forma alterna desde
abajo con la planta del pie, sino cambiar
la posicidn de ta cadera {fig. C).
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Goleter 8l puiio izquierdo
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254,26,27

1
Juatar los pres

1zquiarda y derecha

Gedan-Barsi
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Uchi-Uke
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25h .
vl
elevar [2 tnc{iTl; pata
efectuar gelpe planiar | ‘;’
VL [

0i-Teuki

féonies
N = (i fuerte, vr segunde
de descanse

apreximar el pie
izquiardo

—— et
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Bassai Dai

Basssai Dai

Bassai significa eirrumpir en una forti-
ficaciony, Esto significa gue las técnicas
se han de ejecutar con fuerza y expre-
sion {acentuacién). Este Kata es muy an-
tiguo y también se practica en los otros
estilos donde se ohservan diferentes va-
riantes.

1. Morote-Uchi-Uke después de saltar
hacia delante a la posicién de Kosi-Dachi
{igual gue en el Hejan Godan N° 17, con
la diferencia de que aqui se coloca la pal-
ma de la mano como refuerzo sobre 6l
antebrazo).

2. Giro fuerte y explosivo sobre la
pierna derecha flexionada hacia airés a
Uehi-Uke {izguierdal. .

3. Seguido por un segundo Uchi-Uke
derecha partiendo de |a torsion de (a ca-
dera {Gyaku-Hanmi).

4, Ahora se gira a la posicion de Zeh-
kutsu-Dachi con Soto-Uke {cadera torci-
da) desde el giro corporal.

B, Y otro Uchi-Uke por la derecha.

6. Entonces desplazamiento hacia 1a
derecha y avance hacia la derecha con
fuerte Soto-Uke,

7. Seguido por un Uchi-Uke (izquier-
da} que surge de la torsion de la cadera.

jTodas fas técnicas hasta este momen-
to han de ejecutarse con fuerza, potencia
y acentuacion!

6
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Apiicacién 5 y 6: Defensa contra un
Mae-Geri con un biogueo con gancho
derecha {canto interno det brazo}, paso
con la derscha hacia delante por detras
del pie de apoyo del adversario, elevar el
brazo derecho, agarrar pon la izquierda
et hombro y proyectar af adversaric con
el movimiento del SototUke por encima
de nuestra pierna {fig. 51y 6},

8. Acercar el pie izquierdo (posicidn
can fas piernas algo mag anchas gue los
hombros}. :

9, Tats-Shuto-Uke jento {fig. 9} v des-
pués muy seguidos y rapidos:
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10. Chudan-Tsuki derjecha y enseguida

11. Uchi-Uke dereeha? aprovechando el
giro de la cadera hacia la izquierda, tras-
ladando el peso hacia la pierna izquierda.

12, Extension explosjva de la pierna iz-
guierda para realizar |Chudan-Tsuki iz-
quierda, seguido inmediatamente por

13. Uchi-Uke izquierﬁia, a partir del giro
de lacadera y del cambio del paso corpo-
ral a la derecha. '

14. Avanzar con la dL‘recha con Shuto-
Like.

15, Avance izquierdo con Shuto-Uke y
despues, muy seguido

16. Avance derecho con Shuto-Uke y

17. Volver atrés con |Bhuto-Uke izquier-
da. .

Ahora pasamos fa g&alma de la mano
derecha por debajo del codo izquierdo
hacia arriba para luego bajarta hasta la

18. Posician repreantada {las puntas
de los dedos de la mano fzquierda tocan
ligeramente la mufeca derecha), torcer la
cadera y

19, Levantar |a rodilla para efectuar un
golpe plantar, empuiiando las manos y
llevéndolas hacia la cadera en un movi-
miento brusco, con jos dorsos mirando
hacia arriba - Kiai tfig; 17-19).
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Segun KANAZAWA se coloca el pie de
atras hacia el lado en el punto 18.
20. Girar y aterrizar con Shuto{Uke fz-
quierda. !
21. Paso hacia delante para [Shuto-
Uke derecha. |
22. Al retirar el pie derecho, pa‘Far ien-
tamente a Morote-Age-Uke, |
23. Paso derecho hacia delapte con
dobie golpe de martillo con el puho (Ha-
sami-Uchi), desfizandose inmediata-
mente a i
24, Oi-Tsuki derecha (fig. 22—2t|i}.

!
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25a. Giro potente a la posicién de Zen-
kutsu-Dachi con Nagashi-Uke izquierda y
golpe con el canto de la mano (o bien gol-
pe con tos dedos) derecha {como en el
Helan Godan N° 21a),

25h. Aproximar leniamente el pie iz-
quierdo, sin modificar {a posicion de los
brazos.

26. Giro hacia Iz gerecha a la pasicidn
de Kiba-Dachi con geipe plantar y Ge-
dan-Bara.

27. Cambiar la mirada hacia la \zquier-
da con blogueo lento con el dorso de la
mano y a continuacion

28a. Mikatsuld-Geri contra 1a palma
de la mano izquierda y

28h. Al aterrizar Mae-Empi derecha con-
tra la palma de la mano izquierda (26-28h
corresponde al Heian-Gadan N° 13-18).

28.-31. Triple Gedan-Barai, cada vez
mas fueris con el puno contrario, presio-
nandc hacia abajo y hacia el lado,

32. Cambiar hacia la derecha a fa po-
sicidn de Zenkutsu-Dachi con ambos pu-
fios sobre la cadera izquierda e inmedia-
tamente

33. Yama-Tsuki {fig. 33}.

P P L

34. Reiroceder lentamente con el pis
avanzado, levando ambos pufios sobre
la cadera derecha.

35. Levantar bruscamente la rodilla iz-
quierda y Yama-Tsuki izquierda hacia de-
lante.

3&. Retroceder lentamentie con el pe
izguierde, llevando los punos sobre la ca-
dera izquierda.

37. Blevar bruscamente ia rodilia dere-
cha y Yama-Tsuk derecha hacia delants.

Observacion:  Segin  KANAZAWA,
ENOEDA vy otros, se efectia entre 34 v 35
y 36 v 37, respectivamente un Mikazuki-
Geri.

38. Gran girc hasta posicidn baja (so-
bre una linea) con Gedan-Sukui-Uke (fig,
38},

P )
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3%. Lo mismo con el brazo izguierdo a
partir de un desplazamiento del peso ha-
cia la derecha.

4@, Aproximar el pie izquierdo por de-
bajo del centro de gravedad efectuande
Shute-Uke hacia delante con un angulo
de 45%.

41. Giro lento de 90% llsvando la pier-
na derecha hacia atras v, a continuacion,

42, Colocar el pie derecho por debajo
del cgntro de gravedad v patada de Sho-
to-Uke izguerds - Kas,

Observacion: Segun KANAZAWA, el
pie izguierdo se junta al otro en &i punte
42



Jion pertensce al grupo de Jitte y Jiin. [Observe las semejanzas coq esios! -&
Exhibicidn oon fuerza y potencia, lo n o
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Jion forma un mismo grupa, conjunta-
mente con Jitte y Ji'in: Técnicas con
fuerza y potencia y muchas semejanzas
{véanse también las observaciones en
Heian Sandan].

1. Retroceder con sl pie izquierdo a la
posicion de Zenkutsu-Dacti, paralela-
mente Gedan-Baral y Uchi-Uke (fig. 1},

.........................................

2. Girar la mirada un 45% hacia la iz-
guierda y bloqueo lento en posicion de
Zenkutsu-Dachi izquierda, seguido por

3. Mae-Geri derecha {;Chudani}.

4. Al bajar, O1-Tsuki izquierda seguido
de

B. Gyaku-Tsuki izquierda y de nuevo

6. Chudan-Tsuki derecha (el ritmo de
estos tres golpes de hufio es: fuerte, vapi-
do, fuerte).

7. Giro lento defl 90% hacia la derecha
con Kakiwaie-Uke.

8. 11. Corresponde a 3. - 6.

12. Age-Uke hacia dalante (concen-
trarse en el movimiento de armada)

13. Gyaku-Tsuki.

4. Age-Uke derecha hacia delante.

15. Gyaku-Tsuki izquierda. i

6. Paso izquierdo hacia delante a
Agg-Uke y

17. Paso derecho hacia defante con Oi-
Teuki - Kial,

18. Girando sobre la rodilla derecha
hasta la posicién de Kokutsu-Dachi, si-
multdnamente con Gedan-Barai y Jo-
dan-Uchi-tUke,

19. Seguir con un deslizamiento a Ka-
gi-Tsuki hacia la izguierda.

20-21. Jgual hacia ia derecha.

22, Avanzar directamente a la posicion
de Zenkutsu-Dachi con Gedan-Baral,

Z3. Avance derscho a la posicion de
Kiba-Dachi con Shotei-(Teisho-)Ushi.

24, Avance izquierdo v

25. Nuevo avance derecho con golpe
de palma de la mano (o su defensa).

26. Girar sobre la rodilta derecha igual
gue en el punto 18.

27. Acercar el pie derecho y realizar
Jodan-Moroie-Uke.

28-29. lgual hacia la derecha,

30. Bajar lentamenie (cs brazos.

31. Saltar hacia delante a la posicion
de Kosa-Dachi con Gedan-Juji-Uke,

32. Colocar rapidamente el pie iz
querdo hacia atras a la posicidn de Zen-
kutsu-Dachi v “lievar bruscamente los
brazos hacia el costado.

33. Avanzar al Uchi-Uke con ambos
brazos, o bien bloguec con tos cantos in-
ternos de los brazos.

34. Avanzar con Jodan-Juji-Uke {jean
el puho derecho por delante del izquier-
dol).

38. El pufio derecho golpes con Ura-
ken de arriba hacia abajo (KANAZAWA:
Ura-Tsuki).

La mano izguierds se mantiene en su
sitic (KANAZAWA: Age-Uke con el brazo
izquierdo).

36. Chudan-Tsuki-Uke con el pudo iz-
quierdo {Jodan-Nagashi-Uke con el py;
fio derecha), e )

37. Ura-Tsuki con ef puiic derecho, s
brazo rzquierdo estd preparado para de-

“fender,

38. Giro sobre ta rodilla derecha a la
posicidn de Zenkutsu-Dachi con Uchi-
Uke.

38. Un paso hacia delante con Gi-Tsuki,

4. Giro por la dereche hacia atrds con
Uehi-Uke,

41. Un paso hacia delante con Oi-Tsuki,

4.2. Giro hacia delante con Gedan-Ba-
ral a la posicion de Zenkutsu-Dachi se-
guido por un fuerte y potente

43. Golpe plantar con Otoshi-Uke {fig.
43).

44-45, | 0 mismo otra vez (gl ntmo de
43-45 vuelve a ser: fuere, rapido, fuerte).

46. Giro alrededor de la rodilla dere-
cha a la posicion de Kiba-Dachi; con la
derecha agarrar y arrastrar y con la iz-
guierda empujar.

47. Cambiar la mirada y volver a hacer
lo mismo con un desplazamiento desii-
zado hacia la derecha - Kiai {ig. 47).
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Empi

Emp {antiguamente Wanshu) es uno
de los Katas mas antiguos. Su origen se
sitlia en la region de Tomari. Su nombre
actual significa «Vuelo de la goiondrinas
y ciertamente, los movimientos ligeros y
rapidos, los cambios de direccion, ef sal-
tar hacia el adversario y los saltos altos
caracterizan este Kata y recuerdan el
vuelo de una golondrina,

El Kata dura unos 60 segundos.

1. Arrodillarse con la derecha con Ge-
dan-Barai, lz mirada se dirnge 45° hacia
la derecha, colocando &l pufio izguerdo
sobre pecho. L.a rodilia derecha contacta
figeramente con &l talén izquierdo,

2. Levantarse v colocar ambos pufios
sobre la cadera izquierda.

3. Desplazar el pie dereche hacia la
derecha con Gedan-Barai.

4. Mirada hacia delante, adoptar fa po-
sicion de Kiba-Dachi con Kagi-Tsuki.

5. Avanzar con {a 1zgquierda hacia la
posicion de Zenkutsu-Dachi con Gedan-
Barat,

6. Age-Tsuki derecha, estirar la mano,
elevar rapidamente la rodilla y

7. Gran salto hacia delante a la posi-
cien de Kosa-Dachi con Gedan-Tsuki iz-
quierda, flevando el pufo rapidamente
hacia atrés sobre el hombro 1zquigrdo, -

8. A partir de esta posicidn baja de Ko-
sa-Dachi, empujar el cuerpo hacia la otra
direccidn, con Gedan-Barai hacia atras
{manteniendo la mirada haca la misma
direccion). Dado que esta secuencia (5-8)
aparece tres veces en el Kata v gue su ii-
gereza y fluidez caracterizan el Kata en
general, consideramos necesario anali-
zar esta apartado en detalle.

Les ofrezco dos formas de interpreta-
cion: en primer lugar, un ejemplo de apii-
cacion para la ejecucion segun NAKAYA- .
MA:

&. Gedan-Barai contra Mae-Geri (fig. b},

srlebos bhbeaney

6a. Age-Tsuki como bloqueo (fig.
6aN)}, estirando brazo y mano contra el
posterior goipe de pudo fig. GhN),
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6, con el fin de agarrar la manga ds!
atacante para flevarle hacia el golpe con
la rodifia {fig. 6BeN).

e Farertena

- 7. El adversario retrocede v golpea con
Chuda-Tsuki zguerda. Defensa con Soto-
Uke, al pasar a la posicidn de Kosa-Dachi,
atacando & la vez con Chudan-Tsuki (fig.
TN}
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EXE-

8. Bl adversario efectia Mae-Gen por

iz derecha, coma defensa se emplea Ge-
dan-Barai derecha, apartando el cuerpo
{fig. 8N).

ssssssssssss ETeELL s e O LoD e R L u

El siguiente ejemplo se refiere a la for-

ma de KANAZAWA:

&. Gedan-Barai contra Mae-Geri tig. 7).

Blemet s 0o efens et L0 Ebi by aaE s THM e NEFoare .

Ga. A continuacion, Age-Tsuki por de-
bajo de la barbilla del Atacante {fig. Gal{.
A partir de aqui se abre 12 mano en un
tiempo extraordinario para efectuar un
movimientlo circular que parte de la mu-
fieca y que rodea la nuca del atacante (fig.
6bK) para acercarla a un golpe de rodilia
{fig. acK.
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7a. El adversario retrocede golpeando
con Gyaku-Tsuki derecha, técnica a Ia
que nos defendemas avanzando a la po-
sicion de Kesa-Dachi y con Chudan-Tsu-
ki (fig. 7aK). El adversaric agarra ahora
mi mufieca izquierda con su mano iz-
quierda {fig. 7hK).

i s e e

8. Araiz del goipe nos apartamos has-
ta adoptar una pasicion defenswa baja,
avanzando un pie, apar*qando su brazo
de agarre con un goipe de Gedan-Barai
(fig. 8K). |

9-13. igual,

14. Acercar fa pierna avanzada y des-
pués levantaria, subiendd a su vez la pal-
ma de la mano izguierda, pajar la pierna y
dirigir la mirada hacia atr?s ala |zqu1erda
eh direccion a la palma ‘de la mano iz
quierda.

18. Golpe de cado hama la palma de la
mano izquierda ~Kiai, dirlgiendo ia mira-
da hacia delante {fig. 14 y 15, Raishu-Uke
contra Jodan-Tsuki (14) seguido por gol-
pe de codo contra ia cabpza y golpe con
fa rodilia hacia el vientre (15].

--------
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16, Bajar a la posicién de Kiba-Dachi
con Tate-Shuto-Uke (NAKAYAMA: ejecu-
cidn rapida, KANAZAWA: sjecucionifen-
ta),

17-18. Rentsuki,

19. Giro hacia la izquierda con Gedan~
Baral. :

20. Age-Tsuki derecha.

2t. Paso hacia delante derecha jcan
Shuto-Uke.

22, Retroceder con el pie derecho,
avanzar con la izquierda con ShutotUke
izguierda, seguido por

23. Gyaku-Tsuki desde la poswmn de
Kokutsu-Dachi.

24. Paso derecho hacia delante:con
Shuto-Uke.

25. Giro a la posicidn de Zenkutsu-Da-
chi con Gedan-Barai izguierda.

26-29. lgual como 8-9. :

30. Blogueo lento con la palma de Ia
mano en diagonal hacia arriba y hac1a
delante por la izquierda.

31. Paso con ta izquierda hacia defan-
te con Morote-Shotei-Uke (fig. 31).
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Segin NAKAYAMA, previamente al pa-
s con ia derecha hacia delante se' des-
plaza el pie izquierdo por debajo del cen-
tro de gravedad,

32-33. lgual. '

34. Deslizamiento hacia delante, trasla-
dando el peso sobre el pie avanzado con
blogueo altc y bajo con agarre. La gjecu-
cidn weuropean {IKANAZAWA) parielde ia
posicidn de Kiba-Dachi. !

38. Salto y giro de 360° -Kial, elevamon
de las piernas y armando con los brazos
para Shuto-Uke por ta darecha para el
momento de volver a tocar el sueia

37. Paso con la derecha hacia atrgs con
Shute-Uke por la izquierda. Retroceder
con el pie izquierdo & iz posicidn de Hei-
soko-Dachi, para volver con las manos a
& posmlon inicial.



. Griginalmente KUSHANKU. Kanku signifies «Mirada of cieton {véase ef n° 1),
El mapstro ITOSY desarrolls o purtir de aste Kata en Okinawa los 5 Kates Heian
a n & - a E (Pinan) para la ensefianza en lag escuelas de ensefianzas medias.
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6  Kanku-Dai

Kanku-Dai

Kanku (originalmente Kushanku) es un
Kaia muy antiguo. Era el Kata preferido
de GICHIN FUNAKOSH!. Contiene todos
los elementos del Shotokan Karate. A
partir de ello se desarrollaron los Katas
Pinan (Heian).

1. Le mano derecha se coloea sobre Ja
izquierda (como se puede ver en el dibu-
jo} y después se eleva lentamente, Cuan-
do las manos pasan por encima de ia al-
tura de los ojos, la mirada pasara por el
centro del trianguio farmado por las ma-
nos hacia el ciglo,

2. Primero se separan las manos enér-
gicamente, luego se continlia con tran-
guilidad y ientamente hasta golpear con
el canto de la mano derecha la palma de
la mano izquierda.

3-4, Levantar el brazo enérgicamente
al bloguec Jodan con la parte externa
del brazo (como en Heian Yondan N° 1y
2).

8. Ejecucidn lenta del Tate-Shuto-Uke,
seguido por

6. Chudan-Tsuki derecha y

7. Uchi-Uke, girando la cadera hacia la
izquierda y desplazando el peso al mis-
mo lada,

8-8. Igual por e otro lado (5-8 iguat co-
mo 9-13 en Bassai-Dai).

10-18. Como en Heian Nidan N° 7-11,

16. Giro con Shuto-Uchi derecha v
Shuto-Jodan-Uke izquierda.

17. Mae-Geri {(mantener la posicion de
las manos),

18. Al bajar, girar en direccién contra-
ria con Gedan-Barai y Ughi-Uke-Jodan.

19. Desplazar el peso hacia delante a
la posicion de Zenkutsu-Dachi con Na-
gashi-Uke izquierda y Shuto-Uchi o hien
Nukite por la derecha (parecido al Heian
Godan).

20. Retirar ientamente el pie izguierdo -

a la posicion Renoji-Dachi, adoptando
fentamente Gedan-Kamae (posicion de
brazos como en Gedan-Barai).

21-25. Como 16-20.

26-31. Como b-10 del Heian Yondan.

32-35. Cuatro veces Shute-Uke como
en el Heian Shodan N° 18-21.

36-37. Como 18-17.

38. Salto hacia delante con Uraken a
la posicion de Kosa-Dachi.

38. Retroceder con el pie izquierdo a
ta posicion de Zenkutsu-Dachi con Ughi-
Uke derecha v, a cohtmuacron, rapida-
mente

40, Gyaku-Tsuki |zquuerda y

41. Chudan-Tsuki| derecha (Mae-Te-
Tsuki = golpe de pufip con la mano mas
avanzada!. |

42. Giro en direccitn contraria, levan-
tar enérgicamente la radilla v golpe de

" pufic hacia la barbilial {la palra de ia ma-

no izquierda se coloq'a sobre el antebra-
zo derecho) - {fig. 42},

------- A S R N AN R

43. Caer sohre Ias ‘palmas de las ma-
nos ligeramente giradas hacia al interior,
con fa mirada fijada |unos metros hacia
deiante sobre el suelq {agacharse ante un
ataque Bo),

44, Levantarse con Gedan-Shuto-Uke
para adoptar una pdsmaon de Kokutso-
Dachi muy haja, !

45. Paso hacia de|Fnte con la derecha
a Shuto-Uke (Chudan)

46. Giro sobre el pie derecho con Uchi-
Uke a la posicion de Zenkutsu-Dachi,

47. Seguido con Gyaku-Tsulki derecha.

48. Giro sobre ei| mismo punto con
Uchi-Uke derechs a Ia posicion de Zen-
kutsu-Dachi.

4% y B50. Gyaku Tsukl Chudan-Tsuii
muy rapidamente. \

5%-B4, Parecido nyevamente al N® 11y
continuacion

65, La mano Nukite se coge vy se tuer-
ce, giramos también! a la posicion de Ki-
ba-Dachi con Uraken desde arriba (fig.
54-55), :

I
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56. Armar con la mano de Uraken v
realizar Tettsui-Uchi (Chudan}, Desplaza-
miento deslizado.

57. Abrir la mano y Mae-Empi en la
palma de la mano.

58. Girar la mirada hacia la derecha.
llevando los pufios hacia la cadera iz- .
guierda.

59, Gedan-Barai derecha.

60. Fuerte golpe plantar a partir de un
giro hacia la izquierda, defensa contra
patada con el brazo izquierdo hacia ei in-
terior elevando energmamente €t brazo
derecho,

61. Otoshi-Tsuki con el puhnidereche
contra la paniorrilla del atacante (fig. 61).
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62. .uji-Uke, golpeando con las manos .
ahiertas hacia arriba, estirando el cuerpo
hasta la posicion natural {Shizentail.

63. Girar lentamente con los brazos le-
vantados -luego, después de adoptar la :
pesicion de Zenkutsu-Dachi, bajar los -
hrazos hasta ia alturs del pechlo empu-
flando a su vez las manos.

64. Nidan-Geri - Kia/

6%5. Urakeo cuando se contasta con el -
suglo.

Aproximar el pie izquierdo y volver a
cerrar el circulo con ambos brazos de
acuerdo con &l movimiente inicial.
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Duragion: Unos 60 segundos
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Hangetsu

El Kata recibe su nombre de ia posi-
cidn (con excepto de los puntas 26, 32,
38y 41, todos parten de |a posicion Han-
getsu-Dachi}. Es el Unico Kata del Shoto-
kan donde se acentla [a respiracion que
debe adaptarse exactamente a jos movi-
mientos,

1. Avanzar lentamente con Uchi-Uke a
la pasicién de Hangetsu-Dachi (retroce-
der con ia cadera).

2. Gyaku-Tsuki iento {la cadera gira
primero). .

3-6. lgual,

7. Los dos pufos de indice-nudillos
- gvanzar et pufo izquierdo vy retroceder
con el derecho, cuande los dos se cruzan
en la misma altura, retroceder hasta la
posicion indicada en el N° 7.

B. Ippon-Ken con amhos, hacia defan-
te y lentamente.

9. Las dos manos se llevan a Yama-
Gamae (igual que el signo escrito para
«montaha» = Yama) - (fig. 8-10}.

10. Bajar ambas manos lentamente.

Cracsedbeaevaapstabten
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11. Giro rdpide con Uchi-Uke v Ge-
dan-Barai (manos abiertas).

12. La mano derecha agarra v tira un
poco hacia nosotros (lentamente) - (fig.
11-12).
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13-16. Igual
17, Giro hacia la derecha con Uchi-Uke

18, Gyaku-Tsuki izquierda.

19, Chudan-Tsuki derecha muy répido.

20. Giro y deslizamiento en direécion
contraria, :

21-22, Chudan-Rentsuki.

23. lgual hacia atras. !

26, Girar la mirada, aproximar el pie de
atras y subir simultdneamente al brazo
- luego bajar con Uraken a la posicién de
Kokutsu-Dachi, Z

27. Paso cruzado.

28. Mae-Geri v retirar enérgicamente
&l puho avanzado y

29, Al bajar Gedan-Tsuki (KANAZAWA.:
Gedan-Barai) v

30. Gyaku-Tsuki,
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31. Age-Uke (28-31 muy seguido)
- (fig. 25-29).

32-37. lgual en direccion contrara.

38. De nuevo, ¢l mismo giro como pa-
ra 26-32.

39. A continuacion, Mikatsuki-Gen
con el pie de atrés hacia la palma de Ia
mano y

490, Gyaku-Tsuki-Gedan —Kjai al bajar a
la posicion de Hangetsu-Dach,

41. Aproximar el pie adelantado hasta
la posicidn de Neko-Ashi-Dachi, con do-
ble defensa con las palmas de la mano
hacia abajo.

Diferencias: Segun KANAZAWA, la po-
sicidon de 40 es Zenkutsu-Dachi, KANA-
ZAWA realiza el Kial en el 39.

»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»

25-28
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Tekki Nidan (n° 2)

t. Paso cruzade hacia la derecha le-
vantando lentamente los brazos {fig. 1).

2. Llevantar enérgicamente rodills v
brazos y llegar con golpe plantar y Chu-
dan-Uke,

3. Paso cruzado con Gedan-Uke hacia
el interior con el canto externo del brazo
{fig. 3).

4. Seguir adelante a la posicion de K-
be-Dachi con Gedan-Uke {canto interior
del brazo. Agarrar con la palma de ia ma-
ne izquierda el codo derecho (pulgar se-
parado).

&. Aproximar lentamente e! pie izquier-
do y simulténeamente elevar los brazos y
girar la cabeza hacia la izquierda.

6-8. lgual que 1-4, pero por el otro cos-
tado.

&.-Giro de |a cabeza hacia la derecha y
colocar el pufto derecho perpendicular &
iz paima de la mano izquierda a fa aitura
de la cadera izquierda.

10. Uchi-Uke reforzado con la patma
de la mano 1izquierdz (hg. 10).

11a. Llevar el puo derecho perpendi-
cular a la paima de la mano izquierda
{igual que en el 9, pero en esta ogasion
sobre la cadera derecha), elevar a su ver
enérgicamente la rodilla {KANAZAWA ha-
ce realizar aqui una especie de Mkatsuk-
Geril.

11b. Llegar al suelo con Mae-Empi de-
recha hacia delante (el pufo derecho se
mantiene en la paima de ta tmano zquier-
da). Posible interpretacion como llave al
brazo (ig. 11a,11b).

12. Lento biogueo con agarre hacia la
derecha (KANAZAWA: Tate-Shuto-Uke).

13. Kagi-Tsuki,

14. Paso cruzado v

15-16b. lgual como Tekk Shodan 22-
23h {hig. 15-16b).

16b

17-24. Farma inverlida de los puntos
16-16.



Jitte

©by Albrecht Pfliiger

Jitte pertenece al mismo grupo que Jion y Jiin.
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Jitte

Jitte perienece al grupo de Jion, Jitte,
Ji'in. Se caracteriza por sus técnicas
fuertes y potentes, combinadas a menu-
do con golpes plantares:

Jion: 43-4b

Jitte: 11-13

Pasicion inicial de las manos igual co-
mo en Jion

1. Retroceder tentamente con e! pie iz-
quierdo hasta la posicidon de Zenkutsu-
Dachi acompanado de Tekubi-Osag-Uke
{bloque de presién con las muhecas)
- (fig. 1).

2. Cambio de mirada vy doble defensa
con las palmas de ias manos (igual como
en Empi 32) -lentamente.

3. Cambiar rapidarmente la mirada y
bloquear con presion de ta paima de la
mano 1zquierda (segun KANAZAWA, Hai-
to-Uke).

4. Desiizarse un poct hacia la derecha
con Haito-Uke derecha, partiendo de la
posicion de Kiba-Dachi.

5. Colocar primero el pie izquierdo por
debajo def centro de gravedad para pa-
sar con la derecha a la posicién de Kiba-
Dachi y golpear con la paima de ia mano
derecha.

&-7. Igual por la izquierda, derecha.

&. Mirada hacia delante, paso cruzado
con Jodan-Juji-Uke (punos cerrados;
- (fig. 8).

9. Paso deslizado hacia ta 1zquierda a
la posicidn de Kiba-Dachi con doble Ge-
dan-Barai (fig. 9) v

10. Seguir deslizdndose hacia la 1z-
guierda con Yama-Gamae (fig. 10}~ {se-
guiin KANAZAWA se acerca primero el pie
derecho por completo al izquierdo, como
se puede ver en ef dibujol.

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

t1. Girc completo con golpe plantar y
defensa con ambos brazos levantados
{Yoko-Uchi-Barai} - {fig. 11).

12-13. Lo mismo dos veces mas,

14. Bajar fentamente la tensién de la
posicion, girando fa mirada hacia la de-
recha, relajar ias plernas {acercar un po-
ce el pie derecho), Hevar los brazos tozal-
mente hacia abajo.

15. Shuto-Jodan-Uke

16. Bo-Uke (blogueo contra el bas-
tén).

17. Segin KANAZAWA: cambic de
agarre.

18a. Levantar la pierna izquierda, co-
locar la mano derecha por encima del
hombro derechoy la manc izquierda por
delante del pecho.

18b. Bajar con golpe de presion hacia
arriba y abajo.

19-20b. Igual.

Observacion: Segin NAKAYAMA, se
agarra directamente después del Bo-Uke
sin caminar {a forma de agarre v se tira
del adversario. En consecuencia, se el-
minarian los puntos 17 y 19.

21, Giro alrededor de la rodilla dere-
cha con Gedan-Barai vy Jodan-Uchi-Uke
a la posicion de Kokutsu-Dachi.

22. Giroc inmediato en el mismo sitio
en direccion contraria,

23. Paso con la izquierda a la posicion
de Zenkutsu-Dachi con Age-Uke 1zquier-
da, después muy seguido y rapido

24, Age-Uke derecha hacia delante y

2B. girc en el mismo sitio con Age-
Uke izquiarda.

26. Paso hacia delants con la derecha
con deslizamiento v Age-Uke fuerts
— Kiai,

27, Aproximar e! pie izquierdo para
adoptar la posicidn inicial.




Gangaku significa «Brulla sobre lo rocen, ya que fa posicitn de apoyo

a n a u sobre unajpierna aparece ouatro veaes. A partir de esta posician se
{aniguaments CHINTO] realiza cuatro veces Yolm-Gerj con Uraken simultaneo, una vez incluso
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Gangaku

1. Retroceder con |a deracha a la posi-
cion de Kokutsu-Dachi con Sokumen-
Awase-Uke,

2-4. Como en Heian Godan 10-12 {en
cuanto a los movimientos de tas manos).

5. Giro complete alrededor de la pier-
na izguierda con Gedan-Barai (segun
KANAZAWA vy también en el resto de Eu-
ropa se lanza enérgicamente la pierna
hacia arriba a Funikomi).

6. Cambio & la direccidn cantraria can
Jodan-Juji-Uke a la posicion de Zenkut-
su-Dachi.

7. Llevar tas manos hacia abajo, ce-
rrandolas.

8a-8hb. Nidan-Geri v al llegar al suelo
Gedan-Juji-Uke a partir de la posicion de
Zenkutsu-Dachi {7-8a) igual que en Kan-
ku-Dai n® 63-64.

8. Giro con paso grande hacia delante
con Gedan-Uke a la posicidn de Kokutsu-
Dachi {llevando el pufio por delante del
pechol.

12. Paso iento hacia delante con blo-
queo en cuha con los cantos de la mano
a fa posicion de Zenkutsu-Dachi {fig. 12).

13. Retroceder con e pie izquierdo a
la posicidn de Kiba-Dachi y mirada hacia
la izguierda con hiogueo en cuha (Haito),

14. Relajar ambos pies, bajar los bra-
zos, mirada hacia la 1zquierda {casi igual
que en Jitte n® 14),

15. Mirada y paso hacia la izquierda &
la posicién de Kokutsu-Dachi con Ge-
dan-Barai y Jodan-Uchi-Uke,

16. Ilgual, con paso hacia la derecha,
hacia delante e mmediatamenie

17. El mismo paso a partir del giro ha-
cia atras. .

18. Llevar g! pie derechc hacia atrds
con Gean-Juji-Uke a fa posicién de Kosa-
Dachi {fig. 18).

12. Volver a colocar el pis derecho ha-
cia ta derecha con bloguec en cufiz a la
posicion de Kiba-Dachi {blogueo con los
cantos Interiores del brazo; come un do-
ble Uchi-Uke),

PHE R

24. Enderezarse lentamenie, bajar 10s
brazos, relajar las piernas como en el N°
14.

21. Los pufios en contacto con ias ca-
deras.

22-23. Blogueo con el codo derecho,
izquierdo a partir de un polente giro que
sale de la cadera, desplazando el peso a
cada lado correspondientg.

24. Giro hacia la derecha, juntar e! pie
derecho vy pasar con bloguec en cufia a la
posicion de Kose-Dachi {lentaments),

25, Lievar los brazos a la posicion dibu-
jada de Jodan y Gedan, levantando ia ro-
dilla izquierda {lentamente}.

26. Llevar los pufios a la cadera dere-
cha.

27. Yoko-Geri-Keage (segiin KANAZA-
WA: Chudan), simultdneamente con Ura-
ken

28. Apovyar ia pierna del golpe hacia
delante sin modificar la postura de los
brazes; continuar con paso derecho ade-
lante con Oi-Tsuki a la posicion de Zen-
kutsu-Dachi ~Kial.,




29-31. lgual que e 25-27, pero con la
pierna deracha,

32. Bajar a la posicién de Kiba-Dachi
can Chudan-Tsuki derecha (fig. 20-32).

29
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33-36. Igual, pero en direceion contra-
ria.

37. Desplazar el peso y Ja mirada hacia
la derecha con Jodan-Shuto-Uke (segiin
KANAZAWA, el golpe con el canto de la
mano se efectla como ataque a partir de
la posicion de Kiba-Dachi, ENOEDA cam-
bia ta posicion del pie avanzado a la posi-
cion fundamental de Zenkutsu-Dachi).

38. Tate-Empi-Uchi a la palma de la
mano derecha. :

39, Lievar el purio Herecho de fa cade-
ra izquierda a la palma de ta mano iz
quierda. 3

40. Giro de 180° en el sentido de las
agujas del reloj, girando las dos palmas
de la manc alrededat de si mismas {pa-
recido al Heian Godan 9-10} acabando
en la posicion de Gangaku igual que en
el 26 y ef 34 (fig. 37-40).

v
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21-42, |gual que 27-28. ‘
Yame: juntar el pie izquierdo v girar
hacia la zquierda.

39
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Sochin

Este Kata recibe su nombre de |a posi-
cion bésica para casi todas {as técnicas.
Por esta razon es itmportante dominar
bien dicha posicidn antes de poder
aprender correctamente el Sochin, Tam-
bién se caracteriza por los cambios de
movimientas y técnicas tranquilos, a
una maxima tension y con movimientos
répidos y explosivos. Este Kata, com-
prendide v practicado correctamente,
transmite por ehio 1a sensacion del Kara-
te verdadero, entendido comna la combi-
nacién entre duro y blando, tensién y re-
lajacion.

Siendo un Kata de la escuela Aragaki,
este Kata también se practica en el $hito-
Ryu.

1. Avanzar lentamente con la derecha
a la posicion de Sochin-Dachi, simulta-
neando con Jodan-Age-Uke v Gedan-
Uke Hig. 1)
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2. Continuar avanzando lentamente
con fa jzquierda con Tate-Shuto-Uke de-
recha cuando se alganza la maxima ten-
sion. f

3a-3b. Rentsuki izquierda, derecha,

4. Giro rapido hacia Ja izquierda a la
posicidn de Kokutsu-Dachi con Gedan-
Barai y Jodan-Uchi-Uke.

5. Avance rapido jy explosivo (partien-
do de las piernas) lhasta la posicion det
ne 1. |

6. Continuar avanzando lentamente
con Tate-Shuto-Uke igual que en el n° 2,

7a-7b. Rentsuki izquierda, derecha.

8. Giro amplio a la pesicion de Kokut-
su-Dachi {igual gue en el n° 4).

8-11b. lguai que e} 4-7b,

12. Giro grande hacia la izquierdacon ...
Yoko-Keage (Chuda'£) y Uraken,

FE PP T AN E VAN AR LS T a e h s oD e preednorbnd

25. Al bajar o mismo al revés (fig. 25),

R N A LI R Y

13. Mae-Empi derecha al bajar.

14-18. Igual hacia la derecha.

16. Giro grande Hacia la derecha.

17. 45° hacia ia ikquierda y hacia de-
lante con Shuto-Uks.

18. Giro hacia la Tzquierda con Shuto-
Uke. =

19. Avance derecho en diagonal hacia
dslante con ShutOvllee.

20. Colocar el pie de delante en el cen-
tro con Shute-Uke por la derecha.

2t. Seguir avanzando hacia delante
con Shuto-Uke derecha,

22. Deslizamientp con Nukite, mano
girada hacia el cuello, mano izquierda en
posicion de espera con Osae-Uke (fig.

L R I YT L]

26. Giro complefo con Mikatsuki-Geri
hacia la palma de la mano izqu(erda.

27. Al bajar Gedan-Barai y Age-Uke,

28. Avance con |a izquierdalen diago-
nat hacia delante con Uchi-Uke;

28. Seguido por Oi-Tsuki derecha.

30-21. Igual con un éngulo de 90° ha-:
cia |a derecha, é

32. Colocar el pie de delante|en el cen-
tro con Uchi-Uke izquierda. |

33. Uchi-Uke en Gyaku-Hanmi,

34. Mae-Geri, [

35. Bajar hacia atrés (Chudah-Tsuki iz-,
quierda, pufio derecho retrocede hasta ei
lado derecho del pecho ~lentamente, pa-
recico al Jion n® 47), | v

36a-36b. Rentsuli izquierda, derecha:
- Kiai. | -

La pusicion es la de Sochi-Dachi con -
excepcion de los n° 4, 8, 16, 17,118, 19, 20,
21,22, i

23. Mae-Geri jzquierda {sin modificar

24, Mae-Geri derecha, simultanes-

derecha {fig. 24).

Duracion: 40-45 segundos.




Es el Kata de fos 24 pasos. Su nombre antigue fue NISEISHL. Parecides
con el Kata UNSU. Caracteristicas: cambios suaves y fluidos de une
téenica 4 la siguiente (1-3), alternancia entre movimientos lenfos y répidos

Empi-Yohi

fmbes puftos 2
b altura de lasaders

Doble golpe de pufie

Estos tres movimientos se han
de enlazar de manera fluida

Aplicacion:

N

Diagrama de pasos (Embusen)

Blogueo con la paima
de {2 mano izquierda
{Sukui-Uke), la
paimz de le mano
deracha gelpea contra
la rodilla

]
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Secuencias parecidas, repeticiones:

812 ¢ 13-15

21-24 ¢ 27-30, ademis de 25 |defonsa con el dorse de 12 mans
Haishu-uke)

Fartisularidades:

Posicion de Sanchin-Bachi (4,5 y 31-34}

Pufietazos dobies {Awase-Teuki): 5, 20, 32

Dable golpe cox 1a palma de la mano {16 y 34)
Muchos pases de deslizamiento hacia delante y atris
Movimientos defersivos cireulares,

L.
Goble golpe son lat
_g pelmas de las manos

«jYamel»

del 32 al 34 sin descansos

¢ de forms fiuidz con une duracidn de unes

2 segundos
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Nijushiho

Eil Kata de los 24 pasos. Este Kata que
antiguamente se llamd Niseishi también
se practica en e} Wadp-Ryu y el Shito-
Ryu. Ciertos parecidos con el Unsu indi-
can que procede de la escuela Nigaki
(Escuela Aragaki), igual,como el Sochin.

Ante todo los movimientos 1, 2y 3 se
han de realizar con suavidad y sin tiro-
nes, expresando el movimiento fluido de
un rio.

El movimiento 1 constituye el blogueo
del ataque de un adversario que se
adapta al mismo ataque. En el movi-
miento 2 se efectda un fuerte contragta-
que a partir del deslizamiento hacia de-
tante, pasando al movimiento 3 gue va
recogiendo lentamente la energia proce-
dente del movimiento 2. Estas secuen-
cias ritmicas requieren un sentido ex-
traordinario para el movimiento.

1. Deslizarse hacia atras a la posicion

. de Kokutsu-Dachi con un blogueo de

presidén con la mano.

2. Deslizarse hacia delante con Kokut-
su-Tsuki, mientras que la palma de la
mang izquierda mantiene conhtacto con
el codo derecho.

3. Deslizarse hacia delante con la iz-
quierda arrastrando el pie derecho hasta
la posicion normal {(Shizentai) y Chudan-
Empi-Uchi con la izquierda durante unos
3 segundos. El peso se coloca algo mas
sobre el pie izquierdo.

En 3a realizamos un Chudan-Empi-
Uchi hacia delante, mientras que en 3b
se interpreta dicho movimiento como
\lave al brazo (fig. 1-3b).

3a

|
i
|
i
|
|

----- PhobartLoui anuantess

|
|

R T T R t'l!tt'.te’ﬂTl‘lﬁh‘ilQttg-l'Jlia

Y

ot uLas

e

Kodak czs

digital science~

MO

i
i
!
|
I
|

LR A A R R R

4. Juntar el pie derecho y gito a fa po-:
gicidn de Sanchi-Dachi derecha hacia de-
lante, llevando enérgicamenif jos dos;
pufios a las caderas. ' e

5. Fuerte Awase-Tsuki, | w

6. Levantar la pierna derecha y efec-
tuar Hasami-Uke {igual como er Wankan :
N° 3) —{fig. 6. : ‘
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7. Apovyar lentamette con Kakiwake-
Uke hacia delante a la posicién de Zen-
kutsu-Dachi derecha.

8. Girar la mirada, paso y Age-Uke iz-
guierda.

g Seguido por Tate-Empi derecha,

10. Mirada hacia |z derecha y despla-
zar el peso a la posicion de Kiba-Dachi
con Chudan-Kake-Shuto-Uke (KANAZA-
WA Tate-Shuto-Uke).

11. Agarrar & brazo del adversario,
llevarlo hasta la cadera y Chudan-Yoko-
Geri-Kekom derecha (fig. 11).

12. Bajar a {a posicion de Kiba-Dachi
con Chudan-Tsuki izquierda.

13-18, lgual por la izquierda.

16. Avanzar con la izguierda, con blo-
queo en ganche de la mufeca, seguido
de un paso hacia delante y doble goipe
con las palmas de las manos Gedan-Jo-
dan.

17. Giro sobre el mismo puntc a la po-
sicion de Zenkutsu-Dachi con la izguier-
da hacia delanie, simultdnec a Jodan-
Haito-Uchi derecha y Gedan-Haito-Lke
{o bien Uchi} izguierda atras.

18. Paso derecho de aproximacion a
la posicion de Heisoku-Dachi golpeando
con el dorso de la mano izquierda a la
paima de la mano derecha -Kiai.

19. Retroceder el pie izquierdo a la po-
sicion de Zenkutsu-Dachi con blogueo
de gancho izquierde y golpe derecho
con la palma de ta mano hacia la rodilla.

20. Después golpear con ambos pu-
fips contra la pierna del atacante {(KANA-
ZAWA cambia aqui a la posicion de So-
chin-Dachi).

21. Giro a ia posicion de Kokitsu-Da-
chi con Chudan-Haishu-Uke izquierda
{ilentamente).

22. Paso derecho hacia delante en la
misma direccidn a la posicion de Kiba-
Dachi con Tate-Empi-Uchi derecha.

23. Deslizamiento a la posicion de Ki-
ba-Dachi con Jodan-Soto-Uke y Chudan-
Tsuki izquierda simuitdneo (KANAZA-
WA: Gedan-Tsuki).

24, Apartarse con un deslizamiento
hacia la derecha con Gedan-Barai.

28. Giro hacia la izquierda a le posi-
cion de Kokutsu-Dachi con Haishu-Uke
(lentamentel.

26a. Paso con la derecha hacia delan-
te & la posicion de Kiba-Dachi con Mae-
Empi derecha hacia la palma de Iz mano
1izqjuierda.

26k. nmediatamenie Gedan-Bara
con el brazo derecho; la mano izguierds
se mantiene abierta y colocada sobre ¢l
codo (KANAZAWA exige agui el pufio 1z-
gulerdo).

27. Paso izguierdo en diagonal hacia
delante con Haishu-Uke a la posicidn de
Kokutsu-Dachi.

Nijushihe 0]

28-30. igual que 21-24,

31. Girc y colocar el pie derecho hacia
dentro, deslizar el pre izquierdo hacia de-
lante a la posicion de Sanchi-Dachi jz-
guierda, llevando enérgicaments los pu-
fos & las caderas a partir de un mow-
miento circular de ambos brazos.

32. Awase-Tsuki - Kiar.

33. Continuar con Mawashi-Uke a la
posicidn de Sanchin-Dachi

34. Doble goipe con las paimas de las
manas Jodan, Chudan {fig. 34}
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Chinte

Chinte pertenece al mismo grupo gue
Chinto (Gangaku). El maestro FUNA-
KOSHt lo liamé Shain.

Este Kata contiene muchos movimien-
tos circulares. £l objetivo de sus técnicas
es la aphcacién real y efectiva en la de-
fensa personal (golpes con los dedos a
los 0jos) v quizds ésta es la razdn por la
que a menudo suele ser practicado por
mujeres les el Kata especial de la cam-
peona del mundo de 1980 en Bremen:
KAWASHIMA).

Colocar el puio derecho sobre ef iz-
quierdo. El dorso del pufio inferior indica
hacia abajo.

1. Mirada hacia la derecha y Tettsiu-
Uchi lentamente,

2. Mirada hacia la izquierda y jo mis-
mo.

3. Impulsar el cuerpo hacia delante,
hacia izquierda a ta posicion de Kiba-Da-
chi con Morote-Jodan-Shuto-Age-Uke.

4. Colocar el pie dereche hacia la de-
recha a la pasicion de Sochin-Dachi con
Tate-Shuto-Uke derecha (lentamente).

B, Extender la pierna de atrds a la po-
sicion de Zenkutsu-Dachi y efectuar Tate-
Tsuii hacia la palma de la mano derecha.

6-8. Igual por el otro lado.

9, Tate Empi-Uchi hacia la palma de la
mano derecha —Kiai.

10. Giro inmediato en el mismo sitic a
la posicion de Kokutsu-Dachi con Shuto-
Uke.

11. Paso izquierde hacia delante con
Shuto-Uke.

12. Mae-Geri izquierda sin cambiar la
posicion del brazo.

13. La pierna de {a patada se coloca en
el suelo por detrds nuestro a la posicion
de Zenkutsu-Dachi, simulténeamente con
Uchi-Uke y Gedan-Barai,

14. Juntar el pie izquierdo y efectuar
Sukui-Gedan-Uke, terminando con Tett-
sui-Uchi {fig. 14).

15. Deslizarse hacia la derecha con Ge-
dan-Haito-Uke.

46, igual en la otra direcoion,

%7. Seguir deshizéndose hacia ia 1z-
guierda con Kakiwake-Uke (doble Uchi-
Uke).

18. Bajar los brazos relajados, tno por
encima del otrc, mientras se eleva el pie
derecho hasta la corva de la rodilla iz-
guierda disolviendo finalmente la ten-
sion {lentamente).

19. Paso dereche hacia delante 2 la
posicion de Zenkutsu-dachi con goipe
defensivo haciza abajo con Nakadaka-lp-
pon (fig. 18-20).

2¢. lgual can el brazo izguierdo.
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21. Uchi-Uke deracha con s posicion
de manos igual que en Nihon-Nukite.

22. Paso izquierdo hacia delante su-
biendo al golpe de dedos hacia los ojos
(segun KANAZAWA, golpe directo hacia
los ojos con los dedos).

23-24. |gual en |a otra direccion.

25. Pasc derecho hacia delante a ia
posicion de Sochin-Dachi con Teisho-
Uke derecha.

26. Teisho-Uke izquierdo (contra la
palma de la mano derecha), mantenien-
do la posicion de Sochin-Dachi (KANA-
ZAWA modifica la posicion a Zenkutsu-
Dachi).

27, Llevar enérgicamente los brazos
hacia atrés (segun KANAZAWA se efec-
tia aqui un gotpe hacia atrds con el nu-
dillo del dedo madio).

28. Giro a la posicién de Zekutsu-Da-
chi izquierda {pero con fa cadera mucho
mas bajada que normalmente) y Hasa-
mi-Tsuki ~Kiai {pufio en posicion nor-
mal)- (fig. 28). Segiin KANAZAWA, se gi-
ra a ia posicién da; Sochin-Dachi, reali-
zando el Hasami-Tsuki con los nudillos
de los dedos medios de los pufios en po-
sicion vertical,

R R A N A N S

29-32. lgual que 4-7,

33. A partir del n® 82 se van realizando
tres saltitos cada vez més cortos hacia
atras. 3

Observacion: Volvamas a insistir en la
forma de KANAZAWA para 27 y 28: golpe
con los nudiilos hacie? atras y giro hacia &
adversario con dable golpe de nudillos
{Hasami-Uchi) {fig. 27K-28K).

Duracidn: Unos SGisegundos.
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Tekki Nidan y Sandan fueror creados por el famoso
e ! a " a n maestre de Karate 1TOSY, el «puiio sagrado del
Shurite», a partir del antigue Kata NAIHANCHI

© de A. Fliger {nombre actual en el Shatokan: Tekki.

1 )
Vi B b M =
«jailn Ushi-Dke  Uchi-Uke A ofensa derechs  Jodan Nagashi-Uke  Bra-teuki
™
g E // \
éz 14 §> 42 & 33 zé 42 t}&
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Palms de la mang  Defensa circular con el Godan-Uke {eanto internz Pao eruzado Doblar ol sod, girando
tzquietds sobee of  antebrazo, ol dorse del  del braz}, e dorsy del el aniehraze
pufip deracho pufio mira haoiz erribe  puhic miea hacia abajo
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15 # .
] P Cambiar fa mirada NN M fomikomi  WE L
Cambiar 12 mirads Defensa izquierds Jodan-nagashi-uke  lpa-Touki

hacia delante

[qual que
' [ n° 8
!Q en gl n <
(5
i
i 23 i é 24 25 ]
[ 3 =

26
IAVAV)
ambiar ta mirada, dobla of
codo, girar ¢l antebrazo

Particularidades: Movimientos
defencives muy seguidos.
tgual como en todos log Katas
Yekki (nombre antiguo:
HATHANGH)se requiere una
postuez segura en Iz posicidn
de Kibe-Pachi.

«;Yameln B g 0 B !
Ura-Touki Nagushi-Uke Givar Y2 mirads durante ol
Fumikemi (pafads plantar)

Kagi-Touki  Tukani-Uke
(hlogueo con agarre)

Buracion: Unos 30 sequndos,
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Tekki Sandan

Para este Kata vaie o mismo que para
los otros Tekki Katas.

Pero Tekki Sandan resulta mas compii-
cada debido a los cambics rapidos de
los movimientos de brazos en defensa y
contraataque, por o que requiere mas
practica.

1. Coiocar el pie hacia la derecha con
Uchi-Uke 1zquierda para adoptar |a posi-
cion de Kiba-Dachi,

2, Simuktdneamente, Uchi-Uke dere-
cha vy Gedan-Barai izquierda.

3, Juntar ambos codos de golpe {Chu-
dan-Uke derecha} {fig. 3).

4, £} brazo derecho efectia Jodan-Na-
gashi-Uke {fig. 4).

5. Ura-Tsuki (fig. 5.

6. Retroceder enérgicamente con el
puno derecho y cubrirlo con Ja patma de
la mano izquierda (fig. 6},

7. Chudan-Tsuki, palma de la mano iz-
guierda sobre el codo derecho (pulgar
separado} - (fig. 7).
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8. Girar la msrada; doblando ei codo y
girando la superﬁc:a del pufio hacia arri-
ba.

9. Paso cruzado.

10. Gedan-Uke (como en Tekki Nidan
n° 4.

11. Amplio rnmhmlento de golpeo
describiendo una circunferencna con el
brazo extendido {golpe con los nudillos,
el dorso de la mano|indica hacia arriba).
Segun KANAZAWA Tettsui-Uchi.

12-13, lgual que en 6-7.

14. Igual que en 2

15. lgual pero al revés (fig. 15).
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16a. Haiwan-Nagashi-Uke izquierda,
16h. Ura-Tsuki jzquierda ~Kiai (fig.
16b}.

16b
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17, Girar la mirada,

18. Paso cruzado (lentamente)

19. Patada plantar con mirada hacia
delante. :

20, Juntar los codas de golpe (defen
sa Chudan hacia la izquierda).

21-30. Transcurre exactamgr;lte como
en 3-13, pero de forma invertida.

31. Tsukami-Uke derecha (fig. 31) len-
tamente. Segun KANAZAWA, se vuelve
a ejecutar Tate-Shuto-Uke.

L R O N R R WSS

32. Kagi-Tsuki tfig. 32, |

33. Paso cruzado lento, .

34. Cambio de mirada hama delante,
patada plantar con Uchi-Uke |2qU|erda 8i-"
multaneo. :

38. Uchi-Uke derechay & fa vez Gedan-
Barai izquierda,

36a. Haiwan-Nagashi-Uke derecha

36k. Ura-Tsuki ~ Kiai,
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«ani'» MR fwase-Uke — - B Koko-Uke (blogues ~ € Bobori — T
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Bassal-Sho se prattica menes. ,
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68 Bassai-Sho

Bassai-Sho

La posicion inicial es Heisoku-Dachi,
con el canto de la mano izquierda sobre
el pulgar de la mano derecha.

1. Blequeo dobie Awase-Uke a partir
de un salto hacia delante a la posicion de
Kosa-Dachi.

2. Retroceder a la posicién de Kokut-
su-Dachi con Bo-Uke (bloquear el bas-
ton) con ambas manos,

3. Bajar lentamente |a mano derecha
girando la palma de ia mano hacia abajo
y levantando a la vez el brazo izquierdo,
hasta que amhas manos se encuentren a

L R N Y Okat:lbt’l-ttﬁlolOHCleh.i’win.bdl.t-l.Gf«.ucpsrwlu|.;;,ur¢||.'.¢o¢..n§,..,,.;,ca..

8a. Yoko-Keage y Haito-Uchi.

8b. Bajara la posicllén de Kiba-Dachiy
Tate-Shuto-Uke. fgual que en el Empi n®
16, también se puede) efectuar una toma
de impulso lenta (sé;gﬂn KANAZAWA,
ENOEDA y también otros).

9a-9b. Rentsuki. |

10-11. Giro hacia la derecha; izquier-
da a fa posicion de Kokutsu-Dachi con
Gedan-Barai y JodaniUchi-Uke.

12. Coiocar el pig izquierdo por deba-
jo defl centro de gravedad, fuego avance
derecho a la posicion de Kokutsu-Dachi

Kodak czs
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1Shuto-Uke.
3-16. Shuto-Uke, tres veces como en
jassai-Dai n° 16-17)

i@, Desplazar el peso hacia delante a
posicitn de ZenKutsu-Dachi con el
smo movimiento due en et Bassai-Dai
18, con la diferendia que aqui toda ia
ma izquierda coge/la murieca derecha
erente a KANAZAWA, donde sdlo las
1tas de los dedos tocan la mufieca co-
en el Bassai-Daij.

7. El mismo golpe plantar como en el
ssai-Dai, pero aqui se llevan enérgica-

4. Juntar el pie derecho, giro de 90° ha-
cia la izquierda (en el mismo sitio) con
Gedan-Haito-Uke; fevantarse con un im-
pulso del brazo hacia arriba, continuando
el movimiento del brazo hacia abajo con
Tettsui-Uchi, o bien Gedan-Barai, (Movi-
miento parecicdo al Chinte n® 14, pero al
reves.)

5-6, Igual que 2-3.

7. Retroceder con el pie izquierdo, gi-
randolo a ia posicién de Heisoku-Dachi. A
la vez se coloca el pufio izquierdo sobre
fa cadera izquierda v &l canto de la mano
derecha sobre el pufio,

mente (0s punos a las caderas, con las
palmas mirando hacia arriba -Kiai.

18. Al bajar Morote Uchi-Uke o Kald-
wake-Uke a partir dg la posicion de Ko-
kutsu-Dachi. ‘

19. Deslizamientojcon doble Ura-Tsu-
ki con rebote inmediato de ambos pu-
AoS.

20a. Ashi-Barai con el pie derecho v
Soto-Uke derecha y

20b. Al llegar al slielo en pasicion de
Kiba-Pachi, Morote-'|rsuki hacia la dere-
cha. En nuestra aplicacion (fig. 20h) se
interpreta el Morote-Tsuki como en el
Tekki Shodan n® 15 y 29: por la derecha
como defensa (Chuqan—BaraiL por la iz
guierda como ataque {fig. 20a-20D).

r
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21. Mirada hacia la izquierda con Tett-
sui-Uchi izquierda.

22. Avanzar con la derecha con Oi-
Tsuki derecha —Kiaf,

23a-23b. lgual que 20a-20h.

24a-24b. lgual que antss, paro por el
otro lado, :

25a-25h. Igual, con fa derecha hacia
delante, ‘

26. Aproximar el pie izquierdo descri-
bizndo una amplia circunferencia, com-
binando un gran movimiento defensivo
con el canto de la mano izguierda y
adoptar la posicidn de Neko-Ashi-Dachi
y la postura de las manos enfocadas.

27-28, Mirada hacia delante a la dere-
cha v efectuande paso cruzado, después
el mismo movimiento de pie y brazos
como en el 26y 28 {fig. 25-26), "
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10 Kanku-Sho
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Kanku-Sho

1. Mirada hagia la izquierda v la dere-
cha, deslizarse hacia atras con Morote-
Uchi-Uks,

2. igual en la otra direccion,

3. lgual hacia atras.

4a. Avance derecho con Oi-Tsuki,

4h, Doblar el codo v realizar un movi-
miento come Uchi-Uke, pero mas redu-
cido. Nuestra aplicacion muestra una sa-
lida del agarre del adversario hagia el
pulgar {fig. 4a-4b).
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4a

/

4b

L N N T AT L I T

Sa-5h. Igual, avanzando con la izquier-
da.

6. Nuevamente con la derecha hacia
delante con Qi-Tsuki -Kiai,

7. Movimiento como en sl Bagsai-Sho
n® 18,

8a. Cerrar las manos y llevarlas enérgi-
camente junto a la cadera derecha (fig.
Ba). Mae-Geri derecha.
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8a
8h. Empuje hacia delante con Uraken
a la posicion de Kosa-Dachi.

9. Retroceder con el pie izquierdo a la
posicion de ZenkutsutDachi, con Uchi-
Uke.

10a-10b. Rentsuki.

11. Giro en el mismo sitio hacia atras
a la posician de Kokutsu-Dachi con Ge-
dan-Barai izquierda y %’:hl -Uke derecha.

12, Retroceder fentamente con el pie
izquierdo (como en el Kanku-Dai n° 20a,
25). I

13-18. Igual que en ‘el n°7-12

19. Giro hacia la lzgunerda a la posi-
cion de Koketsu- Dachi con Gedan-Barai
y Jodan-Uchi-Uke, I

20. Seguir deshzéndose a la posicidn
de Kiba-Dachi con Moﬁote-Tsukl

21-22, lgual en Ia otlra direccion.

23, Paso izquierda-ﬁlerecha a la posi-
cion de Kokutsu-Dachilcon Bo-Uke.

!
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24. Agarrar el haston, gurarlo v gol-
pear.

Después del agarre, el golpe se efec-
tua por encima de la cabeza del atacante
hacia atrés y hacia abajo, de mangra que
este pierde su equitibrio. Pera también
se puede interpretar como en el Bassai-
Sho 2-3 0 el Meikyo 7-8 (véase p. 67 y 73}

- (fig 23-24),

i
R R R N N N R

«-«-tontvad--opo--llo--u-o‘--.opw.hunt-.-
i

|

25. Salto de 360° con Shuto- Uke
26a. Yoko-Keage con Uraken y ai fiegar

ai suelo, Mae-Emipi derecha. |

278-27h. lgual hacia la derecha'
28. Desplazar el peso y la mlrada hacia

delante, |
25-31b. lgual gue 7-10h. t

32. Cambiar |a mirada hacia atrés con
Haishu-Uke {lentamente;, inclinapdo el
tronco hacia &l ladao,

33. Mikazuki-Geri saltando v hacna Ja
palma de ia mano izquierda y Ushﬁro Ge-
i izguierda. ;

34. Saito y cambio de pie hacia Gedan- o
Shuto-Uke a partir de la posicidn ‘de Ko-
kutsu-Dachi.

3b. Avance derecho a Shuto- Uke

38. Giro sobre el pie derecho cop Uchi-
Uke a la posicién de Zenkutsu-Dachi,

37. Seguir con Qi-Tsuki. 1

38-39. Lo mismo en [a otra dlreccmn
~ Kiai. i
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Juntar izquierds — deracha Badun Barai

=3
Kakiwske-Uke e

{parada doble
separands)  §

/ Godan-barzi )

-\\
29

apoyar hasie atrig

_
: , i / 2
= \ & g\
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O Gedar-baral U 2 i ke [dnh];]ﬁ\

e ' o n el
dion, Jitie y diip pertenecen al mismu grups. Tambizn 4
sug posisiones iniciates y finaies son iguales. din se ‘J % 7
conoee menas; Funakeshi no lo ensefiabs, £

/ Gedan-Barai y Yehi-Uke {Koss-Uke) que 5o efactian
de forms simulidnea apareczn 2 menudo somo en :
Reiar 2 {1,16,21,30,31), y también Kakiwake-Uke /

~ sequide por Mae-Geri y Rentsubi (comy en Jion) en 7 f

/ 12,13,14,15/ 17,18,19,20. ZI; S

. Separar izquierds — derechs
Embusen [diagrama de pasns) Duracidn: Unos 30 segundog
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Este Kata pertenece al grupo Jion y
Jitte. Es el menos conocido de ios tres.
FUNAKOSH! lo denominaba Shokyo, pe-
ro apenas lo ensefiaba a sus alumnos.

Posicion inicial como en Jion y Jitte,

1. Paso derecho hacia delante a la po-
sicion de Zenkutsu-Dachi con Gedan-Ba-
rai y Uchi-Uke.

2. Llevar el pie de atras hacia la ir-
quierda a la posicién de Kokutsu-Dachi
con Gedan-Barai y Jodan-Uchi-Uke, KA-
NAZAWA da una interpretacion algo ex-
traordinaria al respecto (fig. 1K-2bi):

2ak

1K. Defensa simultdnea de Mae-Geri
deracha y Chudan-Tsuki derecha,

2ak. Paso hacia la izquierda.

2bK. Ulevar el Brazo derecho hacia
arriba, el jzquierdo hacia abajo para pro-
vectar de esta manera al atacante al sue-
lo. f

3. Giro en el sitio hacia la derecha.

4. Cambiar la mirada en direccion dia-
gonal hacia delante izquierda y paso ha-
cia delante a Age-Uke,

5. Seguido por Oi-Tsuki en la misma
direccidn,

6-7. Lo mismo can un anguio de 90°
hacia la derecha.

8. Colocar el pie de delante en el cen-
tro con Gedan-Bara

9. Paso derecho hacia delante a la po-
sicién de Kiba-Bachiicon Shuto-Uchi.

10. Igual avanzando por la izquierda e
inmediatamente

11. Paso derecho, hacia delante y de
nuevo Shuto-Uchi a partir de la posicion
de Kiba-Dachi -Kiaj,

v
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12. Con la pierna de atrés, ia izquier-.
da, cambiar a la posicién de Zenkutsu-
Dachi, con un anguto de 45° y Kakiwake-
Uke,

13. Mae-Geri y

14-15. Rentsuki derecha hacia delan-
te, seguido por

16. Gedan-Barai derecha v iUchi-Uke
izquierda en el mismo sitio.

17-21. Igual gue en 12-1, pero con un
angulo de 90° hacia el otro tado.

22, Giro a la posicion de Kiba-Dachi
con Tettsui-Uchi {fig, 22},

23. Nuevo giro a la posicion de Kiba-
Dachi y Tettsui-Uchi.

24, Paso con ia derecha hacia delante a
Tettsui-Uchi derecha,

25. Paso con |a izguierda hacia delante
en un angulo de 45° a la posicién de Zen-
kutsu-Dachi con Tate-Shuto-Uke fzquier-
da.

26-27. Gyaku-Tsuki y Chudan: Tsuid en
el mismo sitio. '

28. Mae-Geri derecha hacia delante.

29. La pierna de la patada se cploca ha- |
cia atras en el suelo con Gyaku-Tsuki de-
recha. ,

30, Gedan-Barai izquierda, Uchi-Uke
derecha en el mismo sitio.

31. Jumar el pie izquierdo v colocarlo ‘
despues hacia la izquierda a la posicion
de Kiba-Dachi con Gedan-Baraj derecha vy
Uchi-Uke izquierda. '

32. Gedan-Barai con el brazo de Uchi-
Uke. ‘

33. Uchi-Uke con amhos brazos.
$4-38. Jodan-Chudan Rentsuki —Kia,
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M e l k 0 El nombre antiguo de este Kata es ROHAI
y tambidn se practica en otros estilos.
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Mikazuki-Geri ) pume Uehi- Uke Dnble Hea-Touki
26 v 27 como en el Heiar Nidan
Particularidades v } m eon rebote

repeticiones:
Sankaku-Tobi en combinacion
con goipe de codo {r° 22),

El amplic movimiento de

toms de impulso en ef n° 1 ! § Sarkaku-Tobi

tambin se realiza en fos n° Empi-ushi

16y 1. Disgrams de pases {Eribusen) <= "M V¥ 33 37 ¥
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Meikyo

1. Paso a ia derecha a la posicidn de
Kiba-Dachi. Mientras ambos brazos des-
criben grandes circunferencias con las
manos abiertas que luego se convierten
en punos cuando liegan a la cadera,

2. Llevar las manos arriba con ios can-
tos de las manos hacia fuera {parada do-
ble separando).

3. Faso izquierdo en diagonal hacia
delante con Gedan-Barai a |a posicién de
Zenkutsu-Dachi,

4. Pasa derecho hacia delante en la
misma direccion con Qi-Tsuki a ia posi-
cion de Zenkutsu-Dachi.

5.6, Jgual en la otra direccion.

7. Juntar el pie derecho v colocarlo
hacia delante a la posicion de Kokutsu-
Dachi con Bo-Uke (fig. 7).
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8. Lanzar el peso ham deiante y efec-
tuar Bo-Tsukami (agarrar el bastdn y goj-
pear) ~(fig. 8),

9, Desplazar luego el peso en hacia ia
otra direccion (quitar el haston} a la posi-
cion de Zenkutsu-Dachi (fig. 9).

10. Juntar el pie deregho y Hevarlo en-
tonces hacia ia derechala la posicion de
Kiba-Dachi, volver a llevar los pufios a
las caderas. (Como en el n° 1),

11. Colocar el pie |zqwerdo en diago-
nal hacia la izquierda ay la posicion de
Zenkutsu-Dachi con Uchi-Uke izquierda.

12. Seguir avanzandd en la misma di-
reccién can Oi-Tsuki. !

13-14. Giro de 90° hacza la derecha y
seguirigual,

15-17. igual que en 749

18. Comoen el n®1yi10,

1922, Como en 11- 112 y 13-14, con la
salvedad de no bloguear con Uchi-Uke
sino con Age-Uke, r

23, Colocar €l pie derecho al centro
con Tettsui-Uchi a la p sicion de Kiba-
Dachi,

24, Mikatsuki-Geri derecha -Kiai.

25. Bajar el pie hama 8irés a la posi-
¢ion de Kokutsu-Dachi, Jlevando enérgi-
camente ambos brazos hacia el costado,

Z6. Subir ambos brazlj)s enérgicamen-
te hacia arriba a Modote-Haiwan-Uke
{come en el Heian- Nldan)

27. Pasc dereche hama delants con la
misma técnica.

28. Ir bajando ientam’ente ambas bra-
Z0s mientras se contimia avanzando a ia
posicion de Zenkutsu_-D?chL

i
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29. Seguir avanzando con fa defecha
@ la posicion de Kokutsu-Dachi con do-
ble Uchi-Uke {rapido}. ;

30. Morote-Ura-Tsuki con retraccuon
inmediata,

31. Giro con Age-Uke a [a posmmn de
Kokutsu-Dachi,

32, Sankaku-Tobi con Empi-Uchi ciere
cha hacia la paima de ta mano fzqmerda
Después de bioquear con Age-Uke el Jo-
dan-Oi-Tsuki del adversario (fig. 31), co-
ger su brazo con la mano izquierda, sal-
tar hacia arriba y por su lado, golpeando
con Empi contra su cabeza (fig, 32) + K:a:

HEEEEHag L s a ey
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33. Llegar al suelo con Shuto- Uke de-
recha a la posicion de Kokutsu- Dach

34. Volver & avanzar un paso con Shu-
to-Uke. Retroceder ¢on el pie rzqwerdo 8

Yame. 1
|
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Wanksn es el Kata ms sorto del estilo Shotokan. Bajo el nombre
Shofu o Hike tambign se practica en el estilo SHITG-RYU como

Kata de f2 escuela MATSUMURA [Tomari-Te).

K
{Parada doble separando Pasa ‘""“d“

- NS <tlf W Sequir avenzando tres ?asos de n?gnera g
ﬁ suave Y fluida a Zenkutsu-Dachi Tate-Shuto-Uke

Aplicacion n° 6

K - IR
Chudan-Rentsuki Como en Nijushiho n° 19
12 & 2’”‘* g 7
ﬁ ')
Tettsui-Uehi BE
Chudan-Rentsuki Tate-Shuto-Uke Come el n° 6

Diagrama de pasos
IEmbusen)

i

Mae-Geri Ot Tsukt Mae- (’an 0i- Tsukl Mae-Gari  Oi-Tenki
B = i

Yama-Tsuki {Chudan-Gedan, iz
posicion es muy baja por elle]
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1. Posicion de Kokutsu-Dachi en dia-
gonal hacia delante {angulo de 45°) con
Kakiwake-Uke.

2. Paso cruzado con cambic de mirada
y después lo mismo en diagonal hacia
delante derecha. (Segun KANAZAWA se
empieza directamente con paso cruzado
y la posicion ne es Kokutsu-Dachi sino
Neko-Ashi-Dachi.)

3. Elevar &l pie derecho efectuando
Hasami-Uke (como en el Nijushiho n° 6)
- {fig. 3).
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4a. Paso derecho hacia delants a |a
posicion de Zenkutsu-Dachi.

4b. Paso izquierdo hacia delante 5 ia
posicion de Zenkutsu-Daghi.

4c. Paso derecho lento f"acia delante a
la posicién de Zenkutsu-DFchi con Tate-
Shuto-Uke izquierdo,

Observacion: Segin KANAZAWA, los
pasos 4a y 4b son mucho mas cortos, es
decir, que no se adopta la posicién de
Zenkutsu-Dachi entremedio.

5a-5h. Rentsuii.

6. Cambio de la miradg hacia la jz-
quierda, juntar el pie izquierdo a la posi-
cién de Neko-Ashi-Dachi con Sukui-Uke
izquierda y golpe palmar derecho contra
la rodilla (como en el Nijushiho n° 19).

7. Paso derecho hacia delante a ia po-

- sicion de Zenkutsu-Dachi don Tate-Shu-

to-Uke izquierda {lentamente).
8a-8b. Rentsuki,
8. Cambiar la mirada hatia atras, jun-
tar el pie izquierdo 2 la position de Neko-

. Ashi-Dachi y defensa coma en el n° 6,

10-11b, Como 7-8b. |

12. Colocar el pie de delante hacia
atras a la derecha a la posi'pién de Kiba-
Dachi con Tettsui-Uchi. i

" 13a. Mae-Geri, seguido por

13b. Chudan-Oi-Tsuki, |

14a-15b. |gual, |

16. Nuevo giro hacia dflante 8 una
posicién baja de Sochin-Dachi con Ya-

ma-Tsuki (Chudan-Gedan) +Kiai (fig. 16)

L N LI I

R Y R TR Y T LER TR F N

Finalmente, he aqui dos apiicaciofmes
de las técnicas 6-7 segun KANAZAWA:
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6. Blogueo del Mae-Geri como en el Ni-
jushiho n® 19, :

7. Continuar avanzando por ia derecha
hasta por detrés de la pierna de apoyo q'el
adversario, sujetar su pierna con la dere-
tha y proyectarle con Tate-Shuto-Uke Jz-
quierda hacia atrds. ‘

Duracion: Unos 50 segundas, !

Kodak

digilal science”czs

@ﬁﬂ@




Bl erigen de este Kata, supvestamente muy antiguo, no se sabe con exaetitud,
n g u Posiblemente pertencee 2 ls escuels NIIGAK] por su semejanza of NIJUSHIHO
(NISEISHI). E] Uasu se practioa en fos estilos SHOTOKAN ¥ SHITO-RYU.

Solo debe sor practicade bor wanstres del Karshe, tppen-Nukite (retroceder inmediatamente),
tamiién en los nimeras 6 y 8,

ingprirar Shotai .an eepirar  Tate-
AVAVAVA WA VAV AV AV W W
-

Ganche con &l

pie |Ashi-Gake)

- |gE|aJ que en oy
9-16 muy ragidamente, 3 pimers 16
una téenica tras otra — -
Mawashi-Geri \
dos veoes \TL -
‘Q f
20 i
o Keito-Uke [izquierds)
y Shotei-Uke [derecha)
e Seto- uke
Igae! ut (\é}z
- by en el n® 22 :
laual
eﬁ el ;;j’c L - n / . ' .
‘, o fqual que S
25 Buaku-Tzu Hiito-Ushi enet e 20
- E )
lgw'w Posigign de la mane: v° 3-8 v 20,21
aels e Gedan-Teuki . ¥ £u,
- oa o o 25 & J Defenca: Keito-Uke (% 3, 20 y 21}
1 / 3y Aague: (0% 4, 6, 8)
@ A 32 % \33 ki i #‘N ki
igus pponi-Nukite
a:suoll o B mlrada hama la lzqﬂlerda " monnento de finidBE Haito-ake

dnhle defensa palmar Gedan-Baral

N\

Fi
\
M&ﬁu: c:mﬁ

derecha {pufio) i
3 % ﬁ' : N
e J é ' % %ﬂ)%/g fé) 2 Barat
Dable golpe M B Mac-Geri-Kekomi ‘ Sy :E\H F - ‘ -
almar como “ /Q& - eelizarse : : .
zn el%ﬁ (;2%\1 \ ) é?jﬁ @ﬁ ﬁ S"‘ {3 o &fi\ g
WIS Ine Y
\ﬂ//\l&/ ) ) k) (}Wf;”&
v 50N Vi ;]/, e ﬁ LAV &"f&‘%

Gyaku Teuki
1gual que é
{oetan
N q\_%:“’

T

: W, |
L e ‘-’”I_"f \Jm on Ushyro- \ {
j )

" Geri {zaupraa)

t 'f‘ y 1 by
by é ff‘f ‘!‘ 5 b J"’r;; / 2 antes de llegar aJ r‘J
gyl E’;iﬁ ‘“
Mlkazui! Gert

f: - Sa— N - ——
; lnspirar - Seb inspirat ls
g f %’osicinnes: En Toe 1 9,11,83,15 tambiér se puede
> ZIK-D= Zeakuteu-Pachi adoptar fa posicitn do Zenhutou-Dachi
4 , KK-D= Kokutsu-[rachi En el #° 45, 2 veoes Sochin-Dachi con Tate-
! ! 30-D= Sochtn-Dachi Shute. Uke
I J \! SA-D= Sanchin-Dachi En el 1° 51 tambidn se puede adoptar le
D ie pacas V= Visidn frontal posicion do Zenkutsu-Dachi [KANAZAWA].
lagrata de pasds  g. Vicion lateral
[Embugen}

Buraeion: 6C sepundos




n TelZT L

wEm | esan

£ e T :r.?'ﬂ;;,:;—;::ﬁ'rz‘.

= ek - T

[ ——
Pl

18 Unsu

e

Unsu

Unsu es un Kata muy desarrollado y
por elio solo los Karatekas de alta gra-
duacion deberian practicarla.

Para el «Yoi» juntar los pies izquierdo,
derecho y lievar los pufios uno por enci-
ma del otro y hacia el costada,

1. Inspirar y subir las manos desde
abajo con Teisho-Uke para ambas ma-
nos.

2. Espirar y llevar ambas manos hacia
los lados con Tate-Shuto-Uke (n° 1 y2en
total dura unos 5 segundos),

3. Avanzar con la derecha a la posicidn
de Neko-Ashi-Dachi con Keito-Uke de
ambas manos.

4. Chudan-ippon-Nukite derecha vol-
viendo atras enseguida.

5. Avanzar con la izquierda a la posi-
cion de Neko-Ashi-Dachi, describiendo
un semicirculo con el pie.

6. Chudan-ppon-Nukite a partir de es-
ta posicion volviendo atrés en seguida.

7-8. Lo mismo avanzando con |a dere-
cha {fig. 7a,7h,8}. El movimiento semicir-
cular del pie se interpreta agui como un
barrido con el pie, mientras que el Keito-
Uke desvia el ataque hacia la derecha
(7a-7b). Cuando el adversario cae al sue-
lo se le aplica Nukite contra el cuello.

ﬂﬁl.tsptit‘lotlt..'rinlvﬁ‘
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7a

7b i

i T

8. Desplazamiento I‘|1acia la izquierda
con Tate-Shuto-Uke a la posicion de So-
chin-Dachi (segtin KANAZAWA: Zenkut-
su-Dachi),

10. Gyaku-Tsuki a partir de ia posicidn
de Zenkutsu-Dachi,

11-12. igual en |a otra direccion.

13-16. Igual hacia qelante y después
hacia atrés (3-16 muy rppido y seguido),

17. Dejarse caer sobre las manos 48°
en direccion lateral, c?ejando la rodilla
dergcha doblada, Mawashi-Geri con la
pierna izquierda.

18. Rodar hacia el lado izquierdo, vol-
Ver a apoyarse sobre ambas manos en
45° y Mawashi-Geri derecha.
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(17 Previamente al Gyaku-Tsuki, de-
jarse caer lateralmente hacia |a derecha
con Mawashi-Geri.) }

18. Cuando ¢l atacante desplaza su
Peso sobre la otra pierna para atacar af
defensor que esté tendido sobre :eé sue-
lo, girarse hacia la izquierda con Mawas-
hi-Geri derecha {fig. 17-18). ,

19. Al levantarse se mantiene &l peso
sobre la pierna izquietda, desptazando el
pie derecho lantamente hacia la derecha
con Tate-Shuto-Uke {ambas mangs) a la
posician de Kiba-Dachi, i




2¢0. Retrocedsr con el pie derecho,
avanzar con el izquierdo con Keito-Uke
izquierda y Gedan-Teisho-Uke derecha.

21, Retroceder con ef pie izguierdo,
avanzar con el derecho a la posicion de
Zenkutsu-Dachi con Keito-Uke derecha y
(Gedan-Teisho-Like izquierda.

22. Haito-Uchi izquierda.

23. Mae-Geri izquierda (mantener Ja
posicicn de las manos).

24. Retirar enérgicamente la pierna de
la patada, girar ia cadera hacia la dere-
cha, con Soto-Uke Jodan {o bien Chu-
dan, segtn KANAZAWA),

25. Apovyar la pierna de la patada ha-
cia atras con Gyaku-Tsuki a la posicién
de Zenkutsu-Dachi (fig. 21-25).

26. Giro en el mismg sitio & la posi-
cion de Zenkutsu-Dachi con Haito-Uchi
derecha.

27-29. Como 23-25.

30. Reurar el pie izquierdo a la posi-
cion de Heisoku-Dachi, ltevando los bra-
zos al lade del cuerpo con un dngulo de
45° [seglin IKANAZAWA, llevando la mi-
rada en diagonal hacia delante 1zquier-
da).

31. Paso en diagonal hacia la izguier-
da delante y paso hacia delante a la po-
sicion de Zenkutsu-Dachi con movimien-
to de finta (levantar ia mano derecha).

32. Paso izguierdo hacia delante con
Gedan-Tsuki a Ia posicion de Zenkutsu-
Dachi.

33. Giro en el mismo sitio con Gedan-
Tsuki a ta posicién de Zenkutsu-Dachi.

34. Lo mismo otra vez en el mismo si-
tio hacia atras.

35. Volver a cambiar el pie de delante
en la direccidn contraria con Tate-Shuto-
Uke a la posicion de Sochin-Dachi.

36. Teisho-Hasami-Uke, seguido de

37. Mae-Geri-Kekomi con el talén,
juntando las manos al cuerpo -Kiaj,

38. Liegar al suelo con Gyaku-Tsuk iz-
quierda.

28, Chudan-Tsuki derecha.

40. Paso derecho hacia delante con
Gedan-Barai & la posicion de Kiba-Dachi.

41, Mirada hacia la izguerda, deslizar-
se hacia la 1zquierda con Jodan-Haito-
Uke.

42. Paso izqwerda hacia delante con
Shuto-Gadan-Barai a lg posicion de Ki-
ba-Dachi.

aaaaaaaa
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43. Mirada hacia la derecha y deslizar-
se hacia la derecha con Haito-Jodan-
Uke.

44, Gyaku-Tsukiizquierda en la misma
direccién a partir da ia posicién de Kiba-
Dachi.

45. Giro hacia la izquierda a la posi-
cion de Kokutsu-dachi con Haishu-Uke {2
veces también Sochin-Dachi con Tate-
Shuto-Uke}.

46, Mikatsuki-Geri con el pie derecho
hacia la paima de ia mano izgquierda, Sal-
to de 360°, antes de Hagar al suelo Ushi-
ro-Geri izquierda,

£7-48. Avanzar con la izquierda a la
posicion de Sanchin-Bachi con Mawas-
hi-Uke {fig. 48).

49-50. Avanzar con {a derecha a la po-
sicion de Sanchin-Dachi con Mawashi-
Uke.

B%. Giro a ig posicidn de Sanchin-Da-
chi con Age-Uke {segun KANAZAWA,
Zenkutsti-Dachil.

52. Gyaku-Tsuki derecha a partir de la
pusicion de Zenkutsu-Dachi -Kial.

53. Juntar el pie izquierdo a la posicién
de Heisoku-Dachi, lievando los brazos
tentamente hacia los lados ~igual gue al
principic.




Heian Shodan

© de A, Fliger
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con técnicas de pie

Mae-Bari

T Maze-Gavi

Yoko-Geri 6

shiro-Beri

10

Ushire-Geri

22y,

]

Las figerac del Heian Shodan normal son dibajades cor

wegeits, las Hnioas de pio adicionales fienon un grosor

més fige,

De esta manara se pueden antranar con osta tabla de

sjezsivios Yodas fas Hienivas de pie impartantas,

Heian Shodan cor téenices de pis.

Fara terminar quisiora prosentarles un «Katan que no s

g Origingl, pors que resulta ser Universal para Ja pristios,

@ ;Yame.» Y2 que centiene todas las taenicas de pie impartantes.

ﬁj)\

27 Mowashi-Geri - Urs-Mawashi-Geri

7

Mae-Geri Gedan-Barai
/ %
t g-( fie 51 %
‘l Touki Tie-Gor OT-Teaki ~Wan-Borr — Oo.Touki Mas-Bori
/
i
8 9

o Ura-Mawaghi-Gerl

Mawashi-Geri
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Heian Shodan con tecmcas de p:e 81

Heian Shodan con técnicas de pie

Para terminar quisiera presentaries un
«Kata» gue no es original, pero gue re-
suita ser Universal para la préctica, va
gue contiene todas las técnicas de pie
importanies.

1. Desde parado, Yoko-Geri hacia la iz-
guierda, seguido por Gedan-Barai.

7. Avanzar con Mae-Geri / Age-Uke
{derecha).

8. Mae-Geri / Age-Uke lizquierda).

9. Mae-Geri / Age-Uke (derecha).

10. Giro izquierde hacia atras, Ushiro-
Geri { Gedan-Barai.

11. Seguide por Mae-Geri / Oi-Tsuki.
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17. Mae-Geri/ Oi-Tsuki {derecha).

18. Giro izquierdo hacia atras y Ura-
Mawashi-Geri / Shuto-Uke (izquierda).

19. En diagonal hacia delante-derecha
y Mawashi-Geri / Shute-Uke {derecha),

20. Giro derecho y Ura-Mawashi-Geri
/ Shuto-Uke (derecha).

12, Ushlro Gerl derecha hacna atras,

2. Mae-Geri / Oi-Tsuki. 21 Avance |zqulerdo en diagonal con

3. Girando hacia atrés con Ushiro-Ge-  seguido to-Uke (izquierda),
ri y Gedan-Barai. 13. Ma

4. Sequido por Tettsui-Uchi y 14. Yol

5. Mae-Genr / Oi-Tsuki. dan-Barai KOdak

6. De nuevo hacia la izguierda con Yo- 15. Ma| digital science
ko-Geri / Gedan-Baral. 16. Ma

MO

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo L L L R R R e L R )

Algunas indicaciones para la practica de los Kata

- Practica cada dia Katas, siempre gue dispongas de algunos -

minutos libres. Practicalos también mentalmente (sélo en
tu imaginacidn).

Supongamos que repites el Kata cinco vecss, hazio tres ve-
ces a cdmera lenta para poder controlar conscientemente
la técnica y el ritmo. Las otras dos repeticiones pueden ir a
plena dedicacion (sin contrel consciente).

Practica el Kata con dos compaheros de manera sincroni-
ca. Esto os motivara y sirve en especial para desarrollar el
ritmo propio de cada Kata.

Practica e! Kala también de manera inverlida (como en un
espejo).

Eiecuta un Kata del Shorin-Ryu {por ejemplo, Empi) si-
guiendo los principnos de Shorin-Ryu con acento en la fuer-
za, la respiracion y de ferma lenta (lo contrario del Hanget-
su, por ejempiol v en cambio, reafize el Hangetsu de ma-
nera rapida y ligera.

Praciica el Kata con miusica. Las composiciones del Japo-
nés Kitaro son especialmente indicadas. También puedes
buscar piezas musicales gue acompafen una realizacion
suave v fluida o, por lo contrario, rapida y con fuerza.

Verifica siempre la relacidn entre Kats y combate (real).
Busca ejemplos de interpretacidn mas libre de las técnicas
ofrecidas por el Kata con vistas a una competicion deporti-
va y ta autodefensa
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Glosario

Indicaciones para la correcta pronunciacion de los concep-
tos del japonés:

Dado gue el Japon es el pais de origen del Karate actual, se
han adoptado algunas reglas de comportamiento y conceptos
lingliisticos para el entrenamiento.

La transcripcion de los signos de escritura japonesa & nues-
tro abecedario se origina en el inglés.

Las numerosas vocales que existen en la lengua japonesa
hao se pronuncian de forma sonoera sino gue se pronuncian por
regla general de manera corta y la entonacion resulta mondto-
na. La axcepcion son los casos donde las vocales se pronun-
cian de forma sonora y prolongada, alzando un poco fa voz.

Normalmente, tas vocales japonesas se pronuncian de for-
ma cotta, parecido a las siguientes palabras espafiolas:

a: caza, caja

i. fin, sin

ai: mayoe

u:  Juta, dugue (a menudo casi no se oye como en Shiulto-
Uke}

ei: Teide, beige, la i se oye muy poco

o gol,

No ohstante, las consonantes se pronuncian como en el in-
oigs:

i Jazz

v: Yokohama

2 fisura

zd: casa

ZU; suma

ze. sepia

z0; sol

s se pronuncia de forma insonora

sh: Aparece a menudo, por ejemplo, sha, shi, sho. Se pronun-
cia de forma insonora como las palabras inglesas wishing
a shop.

ch: Al pronunciario se le pone una t delante como en chapa,
chusco.

La doble n como en on'na, kon'nichi, etc. se pronuncia un
poco nasal. En las combinaciones de palabras cambia el pri-
mer sonido de ja segunda palabra:

La K de Keri, Ki pasaaserg: Mae-geri, Karate-gi

La T deTachi  pasaaserd: Zenkutsu-dachi
Las pasa a Serz

LaTsde Tsuki pasaaserz: Qi-zuki

La H de Harai  pasa aserh: Ashi-barai

Combinaciones de palabra con hon:

ichithon = ippon fKumite simple
sanfhon = sambon  /ftriple Kumite
gofhon = gohon

= ippon-Kumite
= Sambon-Kumite
/quintuple Kumite = Gohon-Kumile

R I AL L T LER RN R S 1 dbwiweny Fentbartinyg

Traduccion de los términos
técnicos del japonés mas usados
en el Karate:

Age-Uke = parada alta

Age-Tsuki = golpe de puiio ascendente

Ashi = pie, pierna

Ashi-barai = barrido sobre gl pie

Ashi-Uke = hloguec con el pie

Ate-Waza = téenicas de golpeo

Awase-Tsuki = goipeo en forma de U

Chuko-Tsuki = pufietazo directo {forma basica)
Chudan = altura media de ataque
Chudan-Uke = parada de golpes hacia e centro-del

Cuerpo

¢hudan-Tsuki = punetazo hacia el centro del cuerpo

Bachi = posicion

Ran = grado de maestro

Embusen = linea de la realizacidn de los pasos
Empi = codo

Fudo-Dachi = posicion de fuerza (Sochin Dachi)

Fumikomi = patada plantar {aplastante)

Gedan = altura inferior

Gedan-Uke = parada baja

Gyaku = jnvertido

Gyaku Hanmi = forsion de la cadera

Gyaku-Tauki = puietazo directo inverso a partir de la
torsion de la cadera

Hachl’ji-Dachi = posician de espera relajada

Haishu = dorso de la mano

Haighu-Uchi = golpe con el dorso de la mano

Haishu-Uke = parada con el dorso de [a mano

Haito = canto interno de la mana

Haiwan = cara externa del hombro

Hangetsu-Dachi = posicién de media luna

Hanmi = apartar el tronco (en las paradas}

Hasami = tijeras '

Hasami-Uchi = doble pufietazo

Heisoku-Dachi = posicion de pies cerrados

Hidari = izquierda

jippon-Ken = golpe con nudillos

Ippon-Nukite = golpe con el dedo

Wiyu-Kumite = combate libre

iJodan = nivel superior

Juji-Uke = parada cruzada

'Kagi-Tsuki = gancho directo

| Kake-Uke = parada en forma de gancho

i Kakato = talon

' Kakiwake-Uke = parada en forma de cufa




Kakuto
Kamae
Keage
Kekorm
Kentsui
Keri-Waza
Kial
Kiba-Dachi
Kihon
Kime
Kizami-Tsuki

Kokutsu-Dachi
Kasa-Dachi
Kumite

Mae

Mae-Geri
Mawashi-Geri
Migi
Mikazuki-Geri

T S E LR TR Repbredrthnestenattryintn

= muheca flexionada (dorso de la mano)

= postura

= muelle hacia arriba

= patada que se origina en la cadera

= pufio de martillo (tarmbién Tettsui)

= técnicas de pie

= grito de combate

= posicién de jinete (muy ladeada}

= escuela fundamental

=10co de energia {intenor y extenor)

= punetazo corto al lado de g pierna
avanzada

= posicion atrasada

= posicidn con pies cruzados

= gjercicios de lucha con companero

= frontal, delantero

= parada frontal

= patada semicircular
= derecha

= patada de medialuna

Mizu-Nagare-Kamae = pgstura de «agua que discurre»

Marote
Musubi-Dachi

MNagashi-Uke

= ambas manos

= posicion normal con los talones
juntos {a la hora de saludar}

= parada en forma de barrido

Nakadake-Ippon-Ken = puio avanzando los nudillos del dedo

Nami-Gaeshi
Nutkite

Oi-Tsuki
Osae-Uke
Otoshi-Uke

Renoji-Dachi
Rentsuki

Sanbon-Kumite

Sanchin-Dachi
Seiken

Shuto
Shuto-Uzghi
Shuto-Uke
Sochin-Dachi

medic
= parada ascendente con la planta
= golpe con la punta de los dedos

= directo avanzado
= parada interceptando
= parada de arriba hacia abajo

= Posicion con tos ples en L
= directo alterno

= ejercicio con pareja con tres atagues
CONSECUtivos

= DOSICION estrecha

= pufietazo con la parte superior

= canto de fa mano

= golpe con &l canto de la mano

= parada con el canto de la mano

= posicion de fuerza (véase Fude-Dachi)

cwdbmecwnnin

Tai-Sabaki
Tate

Teisho
Tekubi
Tsukami-Uke
Tsuki
Tsuki-Uke

Uchi-Uke

Uchi-Waza

Uraken

Ura
Ura-Mawashi-Geri

Ura-Tsuki
Ushiro
Ushiro-Geri

Yama-Tsuki
Yame

Yoko
Yoko-Geri
Yori-Ashi

Zanshin
Zenkutsu-Dachi

Glosario 83

= esquivar con el cuerpo

= vertical

= palma de la mano (tenar)
= mufieca

= parada agarrando

= golpe

= parada goipeando

= parada con la cara interna del
antebrazo

= técnicas de golpeo

= dorso del punoc

= dorso, espalda

= patada en semicirculo en direccion
hacia la propia espalda {con el talén)

= pufietazo con el pufio girado

= atrds .

= patada hacia atras

= directo vertical en forma de U
= alto, parar '

= lado, lateral

= patada lateral

= deslizamiento

= vigilancia
= posicién adelantada

Los nGmeros de 1 a 10 en Japonés:

= icht (pero: Shodan = nivel inicial)

cuatro = shifyon {yondan = cuario grado)

uno
dos =n

fres  =san

cinco =g

sels = roku

siete = shichi/nana
ocho = hachi
nuave = kyusku

diez  =)u

Los vocales finales no suelen pronunciarse.
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{. Posiciones del Karate [Tachi-Waza)

YUY 28

. ~Bisoku-Dachi Musubl Hachiji-D. Heike-D. veskutDacki Kekatsu-Dechi
Renoji-Dachi Dachi
A
L ‘
AN R D s h
it SR e i
= e m @ _{_
Kiba-Dachi  Sanchin-d.  Sgpchin-D. Nekoashi-. ShikL-D, Kosa-D. Hanets:D.

2. Los armas del Karateks

M @&
Seikeu Uraken Tettsui o Kentewr
i Harte Nihov
Hhaishy o
)} Nukite
Shuto Seiryute o Shotal
Gaivwar _
-t L) ——
Keito om m;a“_l_,\'iaﬂ ﬁ“;ﬁ
P et Naiwan Hiji
é}t
Sokute

3. Ataque con el braze {Ude Waza)

A: Técnicas de golpeo {agui con el pufio) {Touki-Waza)

-

S ¢
& Ura-Teaki {pufis girado, pufietaze
Gyaku-Teuki

para la lucha a poss
distaneia)

0i-Tsuki

Morote-Tsuki [puketazo
£07 ambas manos) S - -,
. i 2\
. . Ausse-Touki (puiietazo

Hasami-Tegki  en forta de U)

pufetazo paratelo}  yamg-Teuki {puiietazo (puiietaze en fijerag

farge en forma de U)

y |
Tate-Teuki
{pufio vertical}

)

Mawashi-Teuki

{puiietazo er semicireulo) Kagi-Tsaki {pufietazo

en forms de ganche)

Log puiictszas tamhién pueden efeatuarse con:
ippon-Ker, Hivaken, Nukite, y {en parte] oon Shotei [Teisho)

Age-Tsuki, en el fondo, no es una
forma de pudetazs {=souki}, dade
que ge usa l» cara posterior del
puiio {Uraken) para golpear sonirs
el objetive desde abajo. Aparece en
el Kata Empi,

Shotei-Tsuki
{Teisha)

Age-Tsuki -

B: Técnicas de golpeo (Uchi Waza)

Shute-Ushi [de fuers hacia dentre)  Shote-Ushi (de denire haeia fugra)

liraken-Ushi

Haishg-tichi

Shootel {Theisho}-Uchi

Las tétnivas con &l sodv ovupan un lugar espetiel:
Son formas intermedias entre golpes v puietazos y
! suglen denominarse téenicas de colisién (come ios

;.fﬂ ] "/é{\ golpes de redilla} [Ate-Waza).

Mae-Hiji-Afe o Mae-Empi-Uchi
/ﬁ;%

Oiushi-Empi-Uchi

{Otoshi-Hije-Afe)

Voka-/Empi-Uchi
{Yoko-Riji- Ale)

4. ktaquee con lz pierns [Achi-Wazz]

Ushire-Empi-Uehi
{Ushiro-Hiji-Afe}

Take-Empi-Uchi
(Take-Hiji-Ale)

Mae-Geri-Keage

£l

A

Q)
Uskire-Geri {-Hleage)

Ushiro~Geri{-kekowi)

Yoke-Geri-haage




Patadas semiciroulares

B 57

Mastashi-Geri Mawashi-Geri  Mikazaki-Gori Ura-Ma v
-Mawashy-Ger
Patadas plantares (aplastantes) (=Fumikomi) =~ o

hacia delante  hacia atrds laterales

golpes con la rodilia
[Hiza-Ate-Wazs)

Yoko-Tabi-Gari N

Tobi = salte

Mae-Tobi-Geri

5. Téenicas de parada | Uke-EWaza);

A: con los brazos (vie-Uke-Waze)

Todas las téenicas de golpeo pueden aplicarse
principalmente como téenicas de paradg y vioeversa
a) Contra ataques Jodan (=nive| superior)

/

Sokumen-A.wasa-Uke Haiwan—Naq:ashi-Uke

Teuki-Uke Kakufn-ljke

b) Contra ateques Chudan{=nival medi'o} (

Uohi-(Udo}-Dky Moot =los mars]

Shoto- {Uds)-Uke

Tate-Shuto-Uke
(ate = vertical)

Te-Osae-Uke ,
(parads intercoptando |
eon |a mano) ;

Otoshi-Uke (con f antebrazo o !
puiio demartillo)

{

Gl Gontra ataques Gedan (=nivel inferior}

%
i 7

Teishoi—hwase—ﬂké -

Gedan-Barai Gedan-diji-Uke

Sukui-Uke {=parada con
movimients de pale} con Jg
cara interng del antehrazo

Sukai-Uke con ls | Godan-Uke hacis
paima de ls mano  dentrs, parts 'superii
a'afi antebrazo {Haiwe

B: Gon las piernas Ashi-Uke-Wazs) N

Mikazuki-Geri- ke (Nami-Gaeshii)

pusde efoctuarse con la rodille {ears internaly atter

La parada famhién

|
J
Kakiwake-Uke (parada en forma de cuiia) I

(Hize-Uke), ademds tembian con ol canto def pic (Sokuto]

H
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SHOTOKAN
KATAS

Kata constituye laalta escucla del
Karate. ka racucoion de fa
palaiora Kata os "forma™,
entiendicda como determinacas
formas establecidas para
presentar cierlos ejercicios. Sise
asla preparando para examenes
o compelicicnes, o siguiere

Imgjorar su propia “lonma”, on esle

5, fibro encontrard una valiosa ayucla.
N ..\:‘-‘. Caon dibujos explicitos se ensenan
? ‘ focos los 26 Katas del Sholokan: :
: adamas, so lienen on cucnta
N

todos los criterios importantos

para su aprenclizaje y exhibicion .

Elicelor dispone por primera voxr

doe unvimanual dondo se junlan
lodos los maovimienlos de un Kala
JIBC ELDASO G LN ST pAging

dlex lonme sinoplica y paractica,
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