Okinawa Karate do Shorin ryu Seishinkan

Requisitos Técnicos

Para rendir 3°a 1° kyu Cinto Marron
Juveniles y mayores

Etiqueta Inicial: saludo
SHOMEN rei = saludo al frente -

SENSEI ni rei = saludo al maestro. -

Estructura del aprendizaje y entrenamiento

UNDO = Entrada en calor

KIHON RENSHU = practica basica

ZENSHIN KOTAI = técnicas en movimiento (desplazamientos)
IPPON KUMITE = combate pre establecido de respuesta Unica.
KATA = forma.

BUNKAI KATA = descomposicién de las claves técnicas.

oo WD =

Undo: Entrada en calor (10’ a 15’)

Trote a ritmo moderado, elevacién de talones, elevacion de rodillas, tocar el piso con la mano
izquierda y derecha, giros atras a la pierna opuesta, trote hacia atras, elevacion de talones, elevacion
de rodillas, trote normal, flexién de brazos 10 rep, flexién de triceps 15 rep, abdominales 40 rep,
espinales 60 rep; todos los ejercicios 1 serie.

Flexibilidad activa: caminando elevar la rodilla y llevar afuera 10 rep, elevar la rodilla y llevar adentro

10 rep, elevar la pierna extendida 10 rep, elevar la pierna extendida al hombro opuesto 10 rep.

KIHON RENSHU (15

Kihon Waza

Técnica basica

Tachi Kata
Posiciones

CHUDAN TSUKI = golpe de pufio.- Kiba dachi
RENZOKU TSUKI = doble golpe de pufio.- Kiba dachi
MAE GERI no UNDO = elevacion frontal de piernas.- Kihon dachi
HIZA AGE no UNDO = elevacién frontal de rodillas.- Kihon dachi
MAE GERI = patada frontal.- Kihon dachi
JODAN UKE = defensa alta.- Kiba dachi
SHUTO UCHI = golpe con mano de cuchillo.- Kiba dachi
YOKO GERI no UNDO = elevacion lateral de piernas.- Kihon dachi
YOKO GERI = patada lateral.- Kihon dachi
YOKO URAKEN UCHI = Golpe lateral de pufios invertidos. Kiba dachi
MAWASHI GERI = patada semi circular al frente.- Kihon dachi
CHUDAN UKE = defensa media (afuera).- Kiba dachi
UCHI UKE = defensa media (adentro).- Kiba dachi
USHIRO GERI = patada atras.- Kihon dachi
USHIRO TSUKI = golpe de puno atras.- Kiba dachi
YOKO TSUKI = golpe de pufo lateral.- Kiba dachi
GEDAN TSUKI = golpe de pufio abajo.- Naname Zenkutsu dachi
derecho artoaco son adintra, | Kueushia Zenkutsu dach
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HIDARI CHUDAN GYAKU TSUKI = idem anterior (izquierda).-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

CHUDAN UCHI OTOSHI = golpe de martillo descendente.-

Naname Zenkutsu dachi

SHUTO UKE = defensa con mano de cuchillo.-

Naname Zenkutsu dachi

GEDAN BARAI CHUDAN TSUKI = barrida baja y golpe de
pufo.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

ASHI SUKUI = defensa ascendente con mano abierta.-

Naname Zenkutsu dachi

ASHI BARAI = barrida descendente con mano abierta.-

Naname Zenkutsu dachi

UKE KOGEKI = defensa doble ¢/ manos de cuchillo y golpe

- Kiba dachi
de pufio.-
ASHI UKE = defensa sobre un pie.- Ippon ashi dachi
YONKAI UCHI = cuatro técnicas de ataque.- Kiba dachi

RENZOKU TSUKI GERI = multiple golpe de pufio y patada
frontal.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

Relajacién

e KUBI no UNDO = cuello - SHIN KOKYU = respiracion.-

Etigueta final: saludo

e SHOMEN rei = saludo al frente —
e SENSEI ni rei = saludo al maestro.
e YASUMI = descanso (5)

ZENSHIN KOTAI (10’)

Zenshin Kotai
Desplazamientos
Ol TSUKI = golpe de purio.-

Tachi Kata
Posiciones
Kuzushi

SANKAI TSUKI = Triple golpe de pufio

Zenkutsu Dachi

JODAN UKE, CHUDAN TSUKI = defensa arriba y golpe de
pufio al pecho.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

CHUDAN UKE, CHUDAN TSUKI = defensa media y golpe de
pufio al pecho.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

GEDAN BARAI, CHUDAN TSUKI = defensa baja y golpe de
pufio al pecho.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

UCHI UKE URAKEN = defensa media y golpe de pufio
invertido al frente.-

Kuzushi

JODAN UKE, CHUDAN UKE, URAKEN, GEDAN BARAI,
CHUDAN TSUKI = defensa alta, defensa media, golpe de
puiio invertido, defensa baja y golpe de purio al pecho.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

lateral y atras.-

FUMIKOMI YOKO GERI = patada lateral.- Kiba dachi

SHUTO UKE = defensa media con mano de cuchillo.- Uki Dachi

MAE GERI, YOKO GERI, USHIRO GERI = patadas al frente, . .
Kihon Dachi

MOROTE TSUKI = doble golpe de puiio en defensa y ataque
simultaneo.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

MIGI JODAN TSUKI, HIDARI CHUDAN TSUKI = golpe de
pufio derecho a la cara y pufio izquierdo al pecho.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

HIDARI JODAN TSUKI, MIGI CHUDAN TSUKI = idem
anterior (invertido).-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

YOKO GERI = patada lateral con giro (pierna atrasada).-

Kihon Dachi

CHUDAN UCHI OTOSHI, CHUDAN TSUKI = golpe
descendente y golpe de pufio.-

Kuzushi a Zenkutsu dachi

JODAN UKE, CHUDAN UCHI OTOSHI, CHUDAN TSUKI =

Kuzushi a Zenkutsu dachi
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pecho.-

defensa alta en golpe descendente y golpe de pufio al

de puio.-

MAE GERI, RENZOKU TSUKI = patada frontal, doble golpe

Zenkutsu Dachi

MAWASHI GERI, KAKE UKE = patada frontal y agarre.-

Zenkutsu Dachi

punta de dedos,

MIKA TSUKI NUKITE = patada en medialuna y puntada con

Zenkutsu Dachi

TAISABAKI = cambio de perfil y golpe de pufio.

Kuzushi Dachi

IPPON KUMITE (10°)

TORI (ataque)
JODAN TSUKI = Golpe de pufio a la cara

UKE (defensa)
JODAN UKE, CHUDAN TSUKI = defensa alta,
golpe de puiio al pecho.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de puiio al

CHUDAN UKE, CHUDAN TSUKI = defensa

pecho media, golpe de pufio al pecho.-

GEDAN TSUKI = Golpe de pufio al GEDAN BARAI, CHUDAN TSUKI = defensa
estomago baja, golpe de pufio al pecho.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de puiio al MAWASHI GERI = patada circular

pecho

CHUDAN TSUKI = Golpe de pufio al YOKO GERI = patada lateral

pecho

CHUDAN TSUKI = Golpe de pufio al NAGASHI UKE, CHUDAN TSUKI = defensa
pecho media con esquive y golpe de pufio.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de purio al SHUTO UKE, HIJI UCHI = defensa con mano de
pecho cuchillo y golpe de codo.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de purio al UCHI UKE, HIJI UCHI = defensa media interior y
pecho golpe de codo.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de pufio al RIOTE UKE, HIJI UCHI = doble defensa con
pecho mano de cuchillo y golpe de codo.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de pufio al RIOTE UKE, URAKEN = doble defensa con
pecho mano de cuchillo y golpe de codo.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de puiio al
pecho

RIOTE SOTO UKE, CHUDAN TSUKI = doble
defensa con mano de cuchillo (por afuera) y
golpe de pufio.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de purio al

KAKE UKE, MAE GERI = agarre y patada

pecho frontal.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de pufio al NAGASHI UKE, HAITO UCHI = defensa media
pecho con esquive y golpe de mano abierta.-
CHUDAN TSUKI = Golpe de pufio al AGE UKE, CHUDAN TSUKI= defensa con la
pecho base de la mano, en elevacién y golpe de pufio

al pecho.-

JODAN TSUKI = Golpe de purio al pecho

JODAN UKE, HIJI UCHI, MAWASHI HIJI UCHI=
defensa alta, golpe de codo, giro y golpe de
codo.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de puno al
pecho

SHUTO UKE, UDE OSAE, JODAN URAKEN =
defensa media con mano de cuchillo, golpe
descendente y golpe de pufio invertido.-

CHUDAN TSUKI = Golpe de puiio al
pecho

SHUTO UKE, CHUDAN TSUKI, HIJI UCHI =
defensa media con mano de cuchillo, golpe de
pufio y codo.-
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KATA

Categoria Kata

3°kyu. (cinto marrén)

Pinan, sandan, yondan y godan

2°kyu: (cinto marrén c¢/1 festén negro)

Naifanchi shodan, nidan y sandan

1°kyu:, (cinto marrén c/2 festones negros)

Kihon keri kata ichi, Kihon keri kata ni

BUNKAI

3°kyu. (cinto marroén) Pinan shodan, y nidan
2°kyu: (cinto marrén c¢/1 festén negro) Pinan sandan, yondan y godan
1°kyu:, (cinto marrén c/2 festones negros) Naifanchi shodan, nidan y sandan

Es un libro escrito en espaiol por Hector E. Maroli,
publicado en 2008 por Ediciones Ashigaru. El autor
transmite en su obra la experiencia de 30 afios dedicada
a la docencia y la investigacion del Karate-do como arte
desde una perspectiva docente; desarrolla un minucioso
detalle de la estructura del Karate-do desde lo fisico y lo
ético.

Contenido de la obra

La obra se divide en 3 capitulos:

1. El primero de ellos, introduce al concepto del Karate-
do,

2. El segundo capitulo cubre los aspectos técnico
estructural de la practica fisica.

3. El tercer capitulo aborda al Budo no Bugei, el Dojo
kun, las doctrinas constitutivas y los atributos del
arte como Budo.

Adquiera un ejemplar: A su instructor



