Introduccion 5

«Bienvenidos»

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 uno de los Katas primero en su
globalidad. Igual que en una pelicula, podemos visualizar el
Kata entero, siendo facil orientarse sobre dénde nos encon-
tramos en cada momento (para cada Kata existe un cuadro
individual).

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

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

ta ser mucho mas evidente que el caos de las fotografias (que
a menudo no son 6ptimas a causa de la técnica aplicada o de-
bido a una impresién deficiente).

La tipologia y claridad de los dibujos permite mostrar en una
pagina una vision global de todo un Kata. Por esta misma ra-
z6n, podemos tratar tantos Katas en un sélo libro de una ma-
nera explicita.

Otro aspecto diferencial de este libro es su exposicion com-
pleta del estilo Shotokan con sus representantes méas impor-
tantes: en cada caso se indican las diferentes interpretaciones
que ofrecen los distintos representantes importantes del Sho-
tokan (variantes). Hoy dia resulta muy importante conocerlos
ya que en las competiciones suelen mostrarse diferentes va-
riantes de ejecucion con las que podrian resultar perjudicados
los competidores debido a que los arbitros s6lo conocen aque-
lla forma que aprendieron en su dia.

Para los cuadros se ha escogido en la mayoria de los casos la
interpretacion de la «Japan Karate Association» (NAKAYAMA).



6 Historia del Karate

Historia del Karate

La forma como se aprende actualmente el Karate se desa-
rroll6 en Okinawa a lo largo de varios siglos bajo la influencia
china. Este arte marcial se abri6 el camino hacia Jap6on duran-
te el primer cuarto de este siglo. Pero, sus origenes lo ubican
en Okinawa. El intercambio cultural con China significé que
chinos de clase alta llevaran los diferentes tipos del Kung-Fu
(en japonés: Kempo) a Okinawa.

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

Se dispone de datos histéricos sobre la evolucion del «Kara-
te» como arte marcial en Okinawa a partir de SAKUGAWA que
vivié entre 1733 y 1815 en Shuri, ensefiando el arte marcial del
To-Te que conocié en China. «To o Kara» es el nombre japonés
para China, «Te» significa mano a mano (arte marcial).

Por ésta razon, «Kara-te» se describe hasta los afios 30 de
este siglo con los siguientes simbolos:

El primer simbolo se lee como «kara» y significa China, mas
exactamente la dinastia TANG (628-907), de manera que su
significado llega a ser «Arte de Chinax.

En Naha, la capital de Okinawa, se desarroll6 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, mientras 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-Te» (mas tarde «Kara-
te») 0 abreviando «Te» se desarrollaron sobre todo en los po-
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blados vecinos Shuri, Naha y Tomari. En funcion del lugar de
practica también se conocen con los nombres «Naha-Te,
«Shuri-Te» y «Tomari-Te». Estas tres ciudades dispusieron de
una clase alta compuesta principalmente de guerreros que
practicaron este arte marcial procedente de China. A finales
del siglo xix, los nombres de los distintos estilos volvieron a
cambiar: Los artes de la regién de Shuri y Tomari se unieron
con el nombre de «Shorin-Ryu», mientras que la forma ense-
fiada en Naha recibié el nombre «Shorei-Ryu».

El Shorin-Ryu contiene varios estilos con pequefias diferen-
cias entre si, mientras que el Shorei-Ryu (Naha-Te) se divide en
dos estilos: «Goji-Ryu» (que también llegé al Japon) y «Uechi-
Ryu». MATSUMURA SOKON (1809-1898), quien aprendio6 es-
tas artes marciales en su pais de origen, la China, ensefié sus
conocimientos entre otros a ITOSU YASUTSUNE (1832-1918),
y también a ASATO YASUTSONE y MABUNI KENWA. ITOSU
concibi6 a principios de este siglo un Karate moderno bajo la
perspectiva de la educacion fisica (y por primera vez no como
un arte marcial mortal que se practicara en secreto y sin siste-
matica). Para este fin también desarroll6 los Katas-Pinan (lue-
go Heian).

ASATO YASUTSUNE (1830-1915), uno de los discipulos de
MATSUMURAS antes mencionado, fue posteriormente el pro-
fesor de FUNAKOSHI GICHIN. Pero FUNAKOSHI s6lo aprendié
de ASATO el Kata «Kushanku». Los Katas Pinan (Heian) desa-
rrollados por ITOSU en 1905 los aprendié mucho mas tarde de
MABUNI KENWA.
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La llegada del Karate a Japon y el origen de los
cuatro grandes estilos de Karate en el Japon

FUNAKOSHI llegé en 1922 a Japon cuando tenia 55 afios,
con el fin de presentar el Karate. Previamente se hicieron algu-
nas exhibiciones de Karate en Okinawa a raiz de la visita del
principe de la corona en Naha. A continuacion, FUNAKOSHI
fue invitado al Japon donde las artes 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.

FUNAKOSH] tenia previsto volver a Okinawa después de di-
cha exhibicion del Karate, pero se quedo en Japon por las mal-
tiples peticiones que tuvo para ensefiar el Karate. Apoyado por
KANO (y siguiendo el ejemplo del Judo), centré su valor en
una concepcion por su éxito; otros maestros del Karate de Oki-
nawa le siguieron a Japon para divulgar también su arte.

A pesar de que para FUNAKOSHI s6lo existio un Karate, re-
sulté 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) aprendié de ITOSU y HIGA-
ONNA. Efectu6 una sintesis de ambas tendencias de Karate
(Shorin-Ryu y Shorei-Ryu) y denominé este nuevo estilo de
ensefianza Shito-Ryu, usando las iniciales de los dos maes-
tros. Ensefio este estilo en Okinawa y realizo frecuentes visitas
al Japon. En 1929, se quedé definitivamente en Osaka para en-
sefiar el Karate. Shitto-Ryu constituye en la actualidad uno de
los cuatro grandes estilos de Karate del Japon.

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

El estilo Goju-Ryu
(literalmente: duro-suave)

De los diferentes estilos de Karate japonés, el Goyu-Ryu es
el que mantiene mas su origen chino. CHOJUN MIYAGI (1888-
1953) aprendié 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, siguié una invita-
cién de GOCEN YAMAGUCHI a Kyoto. Posteriormente, nom-
bré a YAMAGUCHI sucesor suyo en Japén.

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
desarrollar la estabilidad y la fuerza.

El estilo Wado-Ryu
(Wado= camino de la paz)

HIRONORI OHTUSUKA inici6 en 1922 su entrenamiento de
Karate con GICHIN FUNAKOSHI (pero también aprendi6é de
KENWA MABUNI y CHOKI MOTOBU). Previamente estudié
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 mas
«adaptados al cuerpo». Los movimientos son menos amplios
y las posturas de menor duracion.

Gogen Yamaguchi
(1909-1989)

Hironori Ohtsuka (1892-1982)

El estilo Shotokan

«Shoto» fue el nombre artistico de FUNAKOSHI y llega a sig-
nificar el «sonido de las puntas del abeto». La sala de entrena-
miento recibid, en 1939, el nombre de «Shotokan» por su
nombre artistico y este nombre se convirtié luego en la deno-
minacién del Karate de FUNAKOSHI (a pesar de que él estaba
en contra de este nombre para su estilo).
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Los 25 Shotokan Katas

1er Grupo: hasta el 1er Dan
Taikyoku Shodan
Heian Shodan (n° 1)
Heian Nidan (n° 2)
Heian Sandan (n° 3)
Heian Yondan (n° 4)
Heian Godan (n° 5)
Tekki Shodan (n° 1)
Bassai-Dai

Jion

Empi

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)

Ademas: Heian-Shodan con técnicas de
pie

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

En el pasado pudimos observar algu-
nos competidores que tenian la opinion
de conseguir desde un principio mayor
«puntuacion de base» para demostrar un
Kata mas dificil.

De la misma manera, algunos Kara-
tekas con cinturén verde, azul o marrén
muestran su orgullo por «dominar» ya
una serie de Katas superiores. No se dan
cuenta de que estas técnicas todavia no
estan lo suficientemente maduras, lo
que quiere decir que los Shuto-Ukes, por
ejemplo, son deficientes y seria reco-
mendable practicar como fundamento
los Heians durante el tiempo necesario
hasta llegar a perfeccionar los movi-
mientos bésicos, antes de poder seguir.

El lema «paso a paso» también significa
no saltarse ninguno de los niveles sino
que antes de seguir hemos de asegurar
cada uno de los niveles anteriores. Esta es
la Gnica manera de seguir subiendo sin
deterioro de unos fundamentos demasia-
do débiles.

OBseRvACION: Los tiempos indicados en
los siguientes cuadros edu-
cativos para las Katas sélo
son orientativos.

Taikyoku-Katas

FUNAKOSHI cre6 los Taikyoku-Katas
especialmente para principiantes. Aqui
tiene su primera experiencia con la esen-
cia del Kata como forma establecida de
técnicas de defensa y contraataque, em-
pezando con las técnicas mas sencillas:
En el Taikyoku-Shodan (que es la Unica
que practicamos) sélo se trata de Gedan-
Barai y Oi-Tsuki.

Su lugar dentro de una metodologia
es el de preparacion (y facilitacion) del
aprendizaje del Heian 1: idéntico diagra-
ma de pasos, casi igual nimero de técni-
cas y mismo numero de «atacantes».

FUNAKOSHI insisti6 mucho en su im-
portancia: Para él era el Kata «univer-
sal», de alli viene su nombre «Taikyoku»
(en chino: Tai-Chi) que significa univer-
so. FUNAKOSHI indica que este Kata es
el més facil de aprender, pero que justa-
mente por ser el <mas fundamental», los
maestros de Karate deberian volver al
«gran origen» (Taikyoku), al Kata mas
universal para practicarlo cuando hayan
aprendido dominar el arte del Karate
(G.FUNAKOSHI en «Karate-Do Kyo-
han»).

Existen tres Taikyoku-Katas: el primero
sigue practicandose en la actualidad (los
otros dos se parecen demasiado).
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Heian Nidan (n° 2)

1. Defensa hacia la izquierda desde la
posicion de Kokutsu-Dachi con el dorso
de la mano (Haiwan) - (fig. 1), seguido
por

2. Golpe con la izquierda contra la mu-
fieca y con la derecha contra el codo, con
el fin de romper el brazo del 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

(fig. 3).

4. La misma accion en la otra direc-
cién pero con una pequefia modificacion
(fig. 4).

5. Desviar el segundo golpe de pufio
con la derecha, entrando por la izquierda
con Ura-Tsuki hacia la barbilla (fig. 5).

6. Igual que 3. Ahora colocamos el pie
izquierdo exactamente por debajo del

7a. Centro de gravedad. Para ello se
eleva el pie derecho para un Yoko-Geri,
girando con el cuerpo hacia la derecha
(hacia el nuevo atacante) y llevando los
pufios hacia la cadera izquierda.

7b. Simultaneamente se emplea Ura-
ken como defensa y Yoko-Geri (fig. 7b).

8. Retroceder con el pie; al llegar al sue-
lo Shuto-Uke y posicion de Kokutsu-Dachi.

9. Shuto-Uke delante derechay a conti-
nuacion rapidamente

10. Shuto-Uke izquierda, hacia delante,
seguido por

11. Nukite, manteniendo la mano iz-
quierda en disposicion de defensa o de-
fendiendo con ella (fig. 11).

12-15. Se contindia 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,
deslizamos el pie derecho algo hacia
atras, seguido de nuevo por

20. Mae-geri y

21. Gyaku-Tsuki derecha.

22. A continuacion, bloqueo con las
dos manos. Giro y

23. Gedan-Barai izquierda seguido con
levantamiento brusco de la mano izquier-
day

24. Age-Uke en el desplazamiento ha-
cia delante.

25. Giro hacia la derecha con Gedan-
Barai, levantando bruscamente el canto
de la mano derecha para

26. Age-Uke (Kiai). Esta técnica decisi-
va puede interpretarse como llave para
romper el brazo como en Heian Shodan
N° 9 o bien como ataque con el codo por
debajo de la barbilla (fig. 26).



36  Tekki Shodan (N° 1)

15. Morote-Tsuki (Chudan-Tsuki iz-
quierda y Kagi-Tsuki derecha). Posible
interpretacion: el 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 - Kiai (fig. 15).

16. Bloqueo lento con el dorso de la
mano izquierda. A partir de este punto el
Kata sigue exactamente los puntos 2 a
15, pero al revés.

Instrucciones para la practica (jpara
todos los Tekki-Katas!): Realizar el paso
cruzado muy corto y al mismo nivel que
el pie de apoyo. Apoyar primero soélo el
tenar del pie (jmuy importante!), es decir
que no se traslada todo el peso de golpe
a este pie. Presionar entonces con velo-
cidad y 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 al
patrén motor idéneo para el Kata: cam-
biar con suavidad y fluidez para efectuar
a continuacion el golpe plantar con velo-
cidad y fuerza (fig. A,B). Nami-Gaeshi:
posicion de Kiba-Dachi, colocar una pal-
ma por encima de la otra mano y presio-
nar hacia abajo, a continuacién golpear
con Nami-Ashi de forma alterna desde
abajo con la planta del pie, sino cambiar
la posicion de la cadera (fig. C).
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38 Bassai Dai

Basssai Dai

Bassai significa «irrumpir en una forti-
ficacién». Esto significa que las técnicas
se han de ejecutar con fuerza y expre-
sién (acentuacion). Este Kata es muy an-
tiguo y también se practica en los otros
estilos donde se observan diferentes va-
riantes.

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

2. Giro fuerte y explosivo sobre la
pierna derecha flexionada hacia atras a
Uchi-Uke (izquierda).

3. Seguido por un segundo Uchi-Uke
derecha partiendo de la torsién de la ca-
dera (Gyaku-Hanmi).

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

5. Y otro Uchi-Uke por la derecha.

6. Entonces desplazamiento hacia la
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.

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

Aplicacion 5 y 6: Defensa contra un
Mae-Geri con un bloqueo con gancho
derecha (canto interno del brazo), paso
con la derecha hacia delante por detras
del pie de apoyo del adversario, elevar el
brazo derecho, agarrar con la izquierda
el hombro y proyectar al adversario con
el movimiento del Soto-Uke por encima
de nuestra pierna (fig. 5y 6).

8. Acercar el pie izquierdo (posicion
con las piernas algo mas anchas que los
hombros).

9. Tate-Shuto-Uke lento (fig. 9) y des-
pués muy seguidos y rapidos:

10. Chudan-Tsuki derecha y enseguida

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

12. Extension explosiva de la pierna iz-
quierda para realizar Chudan-Tsuki iz-
quierda, seguido inmediatamente por

13. Uchi-Uke izquierda, a partir del giro
de la cadera y del cambio del peso corpo-
ral a la derecha.

14. Avanzar con la derecha con Shuto-
Uke.

15. Avance izquierdo con Shuto-Uke y
después, muy seguido

16. Avance derecho con Shuto-Uke y

17. Volver atras con Shuto-Uke izquier-
da.

Ahora pasamos la palma de la mano
derecha por debajo del codo izquierdo
hacia arriba para luego bajarla hasta la

18. Posicion representada (las puntas
de los dedos de la mano izquierda tocan
ligeramente la mufieca derecha), torcer la
caderay

19. Levantar la rodilla para efectuar un
golpe plantar, empufiando las manos y
llevandolas hacia la cadera en un movi-
miento brusco, con los dorsos mirando
hacia arriba - Kiai (fig. 17-19).

17

18

Segun KANAZAWA se coloca el pie de
atras hacia el lado en el punto 18.

20. Girar y aterrizar con Shuto-Uke iz-
quierda.

21. Paso hacia delante para Shuto-
Uke derecha.

22. Al retirar el pie derecho, pasar len-
tamente a Morote-Age-Uke.

23. Paso derecho hacia delante con
doble golpe de martillo con el pufio (Ha-
sami-Uchi), deslizdndose inmediata-
mente a

24. Oi-Tsuki derecha (fig. 22-24).
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46 Kanku-Dai

Kanku-Dai

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

1. La mano derecha se coloca sobre la
izquierda (como se puede ver en el dibu-
jo) y después se eleva lentamente. Cuan-
do las manos pasan por encima de la al-
tura de los ojos, la mirada pasara por el
centro del triangulo formado por las ma-
nos hacia el cielo.

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

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

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

10-15. Como en Heian Nidan N° 7-11.

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

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

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

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

20. Retirar lentamente el pie izquierdo
a la posicién Renoji-Dachi, adoptando
lentamente Gedan-Kamae (posicion de
brazos como en Gedan-Barai).

21-25. Como 16-20.

26-31. Como 5-10 del Heian Yondan.

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

36-37. Como 16-17.

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

39. Retroceder con el pie izquierdo a
la posicion de Zenkutsu-Dachi con Uchi-
Uke derecha y, a continuacion, rapida-
mente

40. Gyaku-Tsuki izquierda 'y

41. Chudan-Tsuki derecha (Mae-Te-
Tsuki = golpe de pufio con la mano mas
avanzada).

42. Giro en direccion contraria, levan-
tar enérgicamente la rodilla y golpe de
puiio hacia la barbilla (la palma de la ma-
no izquierda se coloca sobre el antebra-
zo derecho) - (fig. 42).

43. Caer sobre las palmas de las ma-
nos ligeramente giradas hacia al interior,
con la mirada fijada unos metros hacia
delante sobre el suelo (agacharse ante un
ataque Bo).

44. Levantarse con Gedan-Shuto-Uke
para adoptar una posicion de Kokutso-
Dachi muy baja.

45. Paso hacia delante 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-Tsuki derecha.

48. Giro sobre el mismo punto con
Uchi-Uke derecha a la posicion de Zen-
kutsu-Dachi.

49 y 50. Gyaku-Tsuki, Chudan-Tsuki
muy rapidamente.

51-54. Parecido nuevamente al N° 11y
continuacién

55. La mano Nukite se coge y se tuer-
ce, giramos también a la posicién de Ki-
ba-Dachi con Uraken desde arriba (fig.
54-55).

56. Armar con la mano de Uraken y
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-
quierda.

59. Gedan-Barai derecha.

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

61. Otoshi-Tsuki con el pufio derecho
contra la pantorrilla del atacante (fig. 61).

62. Juji-Uke, golpeando con las manos
abiertas hacia arriba, estirando el cuerpo
hasta la posicidn natural (Shizentai).

63. Girar lentamente con los brazos le-
vantados -luego, después de adoptar la
posicion de Zenkutsu-Dachi, bajar los
brazos hasta la altura del pecho, empu-
flando a su vez las manos.

64. Nidan-Geri - Kiai.

65. Urakeo cuando se contacta con el
suelo.

Aproximar el pie izquierdo y volver a
cerrar el circulo con ambos brazos de
acuerdo con el movimiento inicial.
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Es el Kata de los 24 pasos. Su nombre antiguo fue NISEISHI. Parecidos
con el Kata UNSU. Caracteristicas: cambios suaves y fluidos de una
técnica a la siguiente (1-3), alternancia entre movimientos lentos y ripidos
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Secuencias parecidas, repeticiones:

8-12y 1315

21-24 y 27-30, ademis de 25 (defensa con el dorso de la mano
Haishu-uke)

Particularidades:

Posicion de Sanchin-Dachi (4,5 y 31-34)

Puiietazos dobles (Awase-Tsuki): 5, 20, 32

Doble golpe con la palma de |a mano (16 y 34)
Muchos pasos de deslizamiento hacia delante y atrds
Movimientos defensivos circulares.

—— >

Doble golpe con las
palmas de las manos

Ll &5
3 Mawashi-Uke
- ——— e — — — —

: |
«jYamel» del 32 al 34 sin descansos y de forma fluida con una duracion de unos 3 sequndos
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Nijushiho

El Kata de los 24 pasos. Este Kata que
antiguamente se llamo Niseishi también
se practica en el Wado-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 bloqueo
del ataque de un adversario que se
adapta al mismo ataque. En el movi-
miento 2 se efectda un fuerte contraata-
que a partir del deslizamiento hacia de-
lante, pasando al movimiento 3 que 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 posicién
de Kokutsu-Dachi con un bloqueo de
presién con la mano.

2. Deslizarse hacia delante con Kokut-
su-Tsuki, mientras que la palma de la
mano izquierda mantiene contacto 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 méas
sobre el pie izquierdo.

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

4. Juntar el pie derecho y giro a la po-
sicion de Sanchi-Dachi derecha hacia de-
lante, llevando enérgicamente los dos
pufios a las caderas.

5. Fuerte Awase-Tsuki.

6. Levantar la pierna derecha y efec-
tuar Hasami-Uke (igual como en Wankan
N° 3) —(fig. 6).



El nombre antiguo de este Kata es ROHAI
y también se practica en otros estilos.
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Doble Ura-Tsuki
con rebote

Doble Uchi-Uke

|
Mikazuki-Geri

Particularidades y
repeticiones:

Sankaku-Tobi en combinacidn
con golpe de codo (n° 32).
El amplio movimiento de

26 y 27 como en el Heian Nidan

toma de impulso en el n° 1
tambien se realiza en los n°
10 y 18.

Duracion: Unos 50 sequndos.
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1. Posiciones del Karate (Tachi-Waza)

§ BN 2 A

Bisoku-Dachi Musubi Hachiji-D. Heiko-D. Zenkutsu-Dachi  Kokutsu-Dachi

Kiba-Dachi Sanchin-D.  Sanchin-D. Nekoashi-D. Shiko-D.  Kosa-D.

2. Los armas del Karateka

® D T~

Seikeu Jppon-Ken

|

Hiraken

Uraken
Haito %t
Haishy IN:I:(iie F- Kakuto
Nukite Teisho
Shuto Seiryuto o Shote  Kumade

2 Gaiwan _

A TEwD
i — 0
A Washide Naiwan Hiji

Sokut ‘4
N, okuto 4
=" Haisoku

&

=\

Hizayashiru

con ambas manos)

Heiko-Tsuki
(pufietazo paralelo)  Yama-Teuki (puiietazo

3. Ataque con el brazo (Ude Waza)

A: Técnicas de golpeo (aqui con el puiio) (Tsuki-Waza)

Ura-Teuki (pufio girado, pufietazo
para la lucha a poca

c% distancia)

ra 4

0i-Tsuki

Morote-Tsuki (puiietazo

Gyaku-Tsuki

;[ ;E Awase-Tsuki (pufietazo

Hasami-Tsuki ~ en forma de U)
(pufietazo en tijeras

largo en forma de U)

Tate-Tsuki
(puio vertical)

Mawashi-Tsuki
(pufietazo en semicirculo)

Kagi-Tsuki (pufietazo
en forma de gancho)

Los puiietazos también pueden efectuarse con:
Ippon-Ken, Hiraken, Nukite, y (en parte] con Shotei (Teisho)

Age-Tsuki, en el fondo, no es una
forma de pufietazo (=tsuki), dado
que se usa la cara posterior del
puiio (Uraken) para golpear contra
el objetivo desde abajo. Aparece en
el Kata Empi.

Shotei-Tsuki

(Teisho) Age-Tsuki

B: Técnicas de golpeo (Uchi Waza)

ken-Uchi
Urdken-Ueh Tettsui-Uchi

Shuto-Uchi (de fuera hacia dentro)  Shuto-Uchi (de dentro hacia fuera)

e Haishu-Uchi  Shootei (Theisho)-Uchi

Las técnicas con el codo ocupan un lugar especial:
Son formas intermedias entre golpes y puiietazos y
suelen denominarse técnicas de colision (como los
golpes de rodilla) (Ate-Waza).

7 ’ /eﬁ’

Mae-Hiji-Afe o Mae-Empi-Uchi

Otoshi-Empi-Uchi

Ushiro-Empi-Uchi
(Otoshi-Hije-Afe)

Take-Empi-Uchi /
T (Ushiro-Hiji-Afe)

(Take-Hiji-Afe) Yoko-Empi-Uchi
(Yoko-Hiji-Ale)

4. Ataques con la pierna

Mae-Geri-ketowi

Mae-Geri-Keage

Yoko-Geri-Kekowi

Ty

Ushiro-Geri(-kekowi)

[

Yoko-Geri-heage Ushiro-Geri (-Heage)



