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Heian Shodan (Heian n.° 1)

Heian Shodan, que comprende sélo cinco tipos de técnicas bdsicas —paradas bajas (gedan-barai), directos avan-
zados a nivel medio (chiidan oi-zuki), paradas ascendentes (age-uke), paradas con el borde externo de la mano
(shuti-uke) y un ataque con el puno de martillo (tettsui-uchi)— es el més sencillo de los cinco katas Heian.

Hace mucho tiempo, Heian n.° 2 era el primer kata que se ensefiaba a los alumnos (lo cual sigue siendo el
caso actualmente en algunos otros estilos de kdrate), pero en la escuela Shotokan, Heian n. 1 representa el punto
de entrada para el aprendizaje de kata. Se cree que este cambio se realizé de acuerdo con el nivel de dificultad
técnica implicada en la ejecucién de estos katas.

Y sin embargo, ;por qué Heian n.° 2 se aprendia antes que Heian n.° 1? Segtin una teorfa, el maestro Itosu
creia que la prictica repetitiva del kata mas facil, el n.° 1, resultaba beneficiosa después de aprender antes el se-
gundo, el més dificil de los dos, mientras que otra teorfa supone que era una versién renovada del kata Kishanka.



Heian Nidan (Heian n.° 2)

v ataque con el dorso del pufio (#raken-uchi), un ataque con mano de punta o de lanza con cuatro dedos (shibon-nukite) y

frontales percutantes (mae-gers). El kata también incluye un mayor nimero de paradas con el borde externo de la mano (shuts-




Heian Sandan (Heian n.° 3)

Heian Sandan incorpora una gama de técnicas variadas, empezando por una parada hacia el exterior (uchi-uke),
seguida de inmediato por una combinacién simultinea de parada hacia el exterior y parada baja (kdsa-uke: uchi-
uke/gedan-uke). El kata incluye una respuesta a una situacién en la que la muieca ha sido agarrada al efectuar
un ataque en zukite (mano de lanza), que implica la torsién y rotacién del cuerpo seguida por un ataque. La
secuencia final de Heian Sandan supone que un adversario nos ha agarrado por la espalda, lo cual exige un ataque
de codo hacia atras (ushiro empi-uchi) realizado simultdneamente con un directo vertical (¢ate-zuki) al rostro del

adversario.
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Heian Yondan (Heian n.c 4)

L. . ] os estan abier-
El movimiento de apertura de Hejan Yondan es parecido al de Heian Nidan, salvo en que las man

; i 4. si ] , Lo g orde externo de la
tas. Helan n.° 44, sin embargo, mcluye un mayor numero de técnicas de pierna, paradas con elb

mano (shuti-uke) y posiciones atrasadas (kokutsu-dachi). Este kata introduce también varias té?mcas ava/rel.zadzsi
tales como paradas frontales percutantes a nivel alto (jodan mae-geri), paradas separando o abriendo (ka b (f
wke) en respuesta a ataques dobles de puio simultineos y un ataque de rodilla al rostro (biza age-ate) realizado
mientras se agarra la cabeza de un adversario imaginario.




Heian Godan (Heian n.o 5)
: : S al kata final de la serie Heian,
Heian Godan incluye un repertorio de téenicas avanzadas como corresponde 1ldk1 . o (@yakanl
- ) . L . , - bi-uke irecto invers :
Comienza con una combinacién de parada hacia el exterior (chidan uchi-uke) / direc dia del ) di
. . ansicidna le rdia del agua que dis-
na posicion acrasada (kokutsu-dachi), seguida de una transicion a la gua guaq
N ‘cnicas incluyen paradas cruza-
(posicién con los pies cerrados). Otras técenicas incluyen ps

efecruada desde u
curre (Aigi-gamae) en heisoku-dachi feazihi-vers
das a nivel bajo (gedan jiji-uke) v alto (jadan juji-uke), una patada semicircular con la planta (mi azu ‘z-gerz'),
(mmae empi-uchi), un directo reforzado ascendente con el dorso del pufno haC}a atras
, paradas simultdneas a nivel alto y bajo, y un

un ataque frontal de codo
(k656 tsuki-age), ataques d
salto para evadir un ataque con bastén

al volver al suelo.

escendentes en nukite (mano de lanza) .
a las piernas seguido por un contraataque a la espinilla del adversario




