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Posiciones: Fudo-Dachi, Uchi-Hachi-Ji-Dachi, Yoi-Dachi, Zenkutsu-Dachi.
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Empezar el Kata en Fudo-Dachi A la voz d®i” llevar ambas manos a la altura de las orejada®palmas mirando
hacia dentro, simultdneamente ambos talones sei@uesn en una direccion que va hacia fuera hasta-tdachi-Ji-
Dachi (estos movimientos se ejecutan rapidamebé&jtamente y con fuerza llevar las manos abajcindolas hasta
formar un pufio y al mismo tiempo poner los piepa&ralelo hasta Yoi-Dachi (estos movimientos seutggan siempre
en todos los Katas y Pinans).

A la voz de*Hajime” mover el pie izquierdo 90° a la izquierda hastakdesu-Dachi y bloquear Mae-Gedan-Barai
(asegurandose que el pufio izquierdo esté aproximeta a un pufio separado de la rodilla izquierda).

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de dergguadpear Chudan-Oi-Tsuki.

Deslizar el pie derecho hacia atras en diagonahHa0° a la posicidon de Zenkutsu-Dachi a la vezlijaqueamos Mae-
Gedan-Barai de derecha.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrgolpear Chudan-Oi-Tsuki.

Mover el pie izquierdo a 90° a la izquierda hastakzitsu-Dachi y bloquear Mae-Gedan-Barai.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derectapegr Oi-Tsuki-Chudan.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de izquierdalgear Oi-Tsuki-Chudan.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derectapegr Oi-Tsuki-Chudan cdfiai .

Mover el pie izquierdo a 90° pivotando en el pieedbo hasta Zenkutsu-Dachi de izquierda y bloqiae-Gedan-
Barai.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derectapegr Oi-Tsuki-Chudan.

Deslizar el pie derecho hacia atras en diagonahHa0° a la posicidon de Zenkutsu-Dachi a la vezlijaqueamos Mae-
Gedan-Barai de derecha.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrgolpear Chudan-Oi-Tsuki.

Mover el pie izquierdo a 90° a la izquierda hasta

Zenkutsu-Dachi y bloquear Mae-Gedan-Barai.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derectapegr Oi-Tsuki-Chudan.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de

izquierda y golpear Oi-Tsuki-Chudan.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derectapegr Oi-Tsuki-Chudan cdfiai .

Mover el pie izquierdo a 90° pivotando en el pieedBo hasta Zenkutsu-Dachi de izquierda y bloqiae-Gedan-
Barai.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derectapegr Oi-Tsuki-Chudan.

Deslizar el pie derecho hacia atras en diagonahHa0° a la posicidon de Zenkutsu-Dachi a la vezlijaqueamos Mae-
Gedan-Barai de derecha.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrgolpear Chudan-Oi-Tsuki.

A la voz de Naore’ recoger el pie izquierdo hacia el derecho hastdoFDachi para terminar el Kata.

TAIKYOKU-SONO-NI
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En el Taikyoku-Sono-Ni los movimientos son idénsiad Taikyoku-Sono-Ichi con la Gnica excepcion tpaos los
golpes de pufio Oi-Tsuki en el Taikyoku-Sono-Ichi @hudany en elTaikyoku-Sono-Ni soidodan.
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Posiciones Fudo-Dachi, Uchi-Hachi-Ji-Dachi, Yoi-Dachi, Zertku-Dachi, Kokutsu-Dachi.
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Empezar el Kata en Fudo-Dachi.

A la voz de Yoi” moverse hasta la posicion de Yoi.

A la voz de Hajime” mover el pie izquierdo a 90° a la izquierda hastskutsu-Dachi y bloquear Uchi-Uke-
Chudan de izquierda.(Antes del siguiente movimidrsta Zenkutsu-Dachi el brazo que ha bloqueadsstia
hasta la posicién similar de Chudan-Tsuki; este immnto lo realizaremos siempre después de cadaitkok
Dachi y Uchi-Uke-Chudan.)

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derectapegr Chudan-Oi-Tsuki.

Deslizar el pie derecho hacia atras en diagona8(® hasta Kokutsu-Dachi y al mismo tiempo juntarenus
brazos para realizar el blocaje Chudan-Uchi-Ukdeatecha.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrgolpear Chudan-Oi-Tsuki.

Mover el pie izquierdo a 90° hasta Zenkutsu-Daehizdquierda y bloquear Mae-Gedan-Barai.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derectapegr Jodan-Oi-Tsuki.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrgolpear Jodan-Oi-Tsuki.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derech@pegr Jodan-Oi-Tsuki cdfiai.

Mover el pie izquierdo 90° pivotando sobre el ppeegho hasta Kokutsu-Dachi de izquierda y bloqukedui-Uke-
Chudan de izquierda.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de derggudpear Oi-Tsuki-Chudan.

Deslizar el pie derecho hacia atras en diagona8(® hasta Kokutsu-Dachi y al mismo tiempo juntarerus
brazos para realizar el blocaje Chudan-Uchi-Ukdeatecha.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrgolpear Chudan-Oi-Tsuki.

Mover el pie izquierdo a 90° hasta Zenkutsu-Daehizdquierda y bloquear Mae-Gedan-Barai.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derect@pegr Jodan-Oi-Tsuki.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrgolpear Jodan-Oi-Tsuki.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derech@pegr Jodan-Oi-Tsuki cdfiai.

Mover el pie izquierdo 90° pivotando sobre el peegho hasta Kokutsu-Dachi de izquierda y bloquedui-Uke-
Chudan de izquierda.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de derggudpear Oi-Tsuki-Chudan.

Deslizar el pie derecho hacia atras en diagona8(® hasta Kokutsu-Dachi y al mismo tiempo juntarerus
brazos para realizar el blocaje Chudan-Uchi-Ukdeatecha.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrgolpear Chudan-Oi-Tsuki.

A la voz de* Naore” recoger el pie izquierdo hacia el derecho hastifachi
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KOKUTSU-UCHI-UKE CHUDAN-TSUKI

GEDAN-BARAI JODAN-TSUKI JOBN-TSUKI JODAN-TSUKIKIAI

KOKUTSU-UCHI-UKE =~ CHUDAN-TSUKI
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Kokutsu-UCHI-UKE CHUDAN-TSUKI KOKUTSU-UCHIKE

CHUDAN-TSUKI FUDO-DACHI



PINAN SONO ICHI
SFFEtn—&

Posiciones Fudo-Dachi, Uchi-Hachi-Ji-Dachi, Yoi-Dachi, Zerigu-Dachi, Neko-Ashi-Dachi, Kokutshu-Dachi.
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Comenzar en Fudo-Dachi.

A la voz de “Yoi” mover a la posicion de Yoi.

A la voz de Hajime” mover el pie izquierdo a 90° a la izquierda h&stakutsu-Dachi y bloquear Mae-Gedan-Barai.
Mover hacia delante en Zenkutsu-Dachi de deredw@pear con el pufio derecho Chudan-Oi-Tsuki.

Retrasar el pie derecho hasta 180° a Zenkutsu-Daabiquear Mae-Gedan-Barai. Recoger el pie derbele@ atras
hasta Neko-Ashi-Dachi manteniendo las caderas aitana altura y golpear Tettsui-Komi-Kami de derecha
(Asegurarse de que el brazo izquierdo sea llevadtr@lado del pecho en la posicion de cobertwwandnera que
esté situado en el hombro derecho, teniendo enauge el puiio derecho esta detras de la cabeamypafio de
distancia de la nuca aproximadamente.)

Antes de desplazar hasta Zenkutsu-Dachi el bragdgolpeado se coloca en una posicién simildral&n-Tsuki.
Mover hacia delante con el pie izquierdo hasta denkDachi y golpear con el pufio izquierdo Chud&T<iki.

Mover el pie izquierdo a 90° hasta Zenkutsu-Dadblioguear Mae-Gedan-Barai.

Mover el pie derecho hacia delante a Zenkutsu-Dabtfoquear Seiken-Jodan-Uke con el brazo derecho.

Mover el pie izquierdo hacia delante a Zenkutsufbgdloquear Seiken-Jodan-Uke con el brazo izglaier

Mover el pie derecho hacia delante a Zenkutsu-Dabtioquear Seiken-Jodan-Uke con el

brazo derecho coiai .

Mover el pie izquierdo a 90° pivotando sobre ekdkro hasta Zenkutsu-Dachi y bloquear Mae-GedaniBara
Mover hacia delante en Zenkutsu-Dachi de dereda@pear con el pufio derecho Seiken-Oi-Tsuki-Chudan.
Mover el pie derecho atras 180° hasta ZenkutsuiDaoloquear con el brazo derecho Mae-Gedan-Barai.
Mover hacia delante en Zenkutsu-Dachi de izquigrdalpear Chudan-Oi-Tsuki con pufio izquierdo.

Mover el pie izquierdo a 90° a Zenkutsu-Dachi ygblear Mae-Gedan-Barai con el brazo izquierdo.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derect@pegr Chudan-Oi-Tsuki con pufio derecho.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de izquierdalgear Chudan-Oi-Tsuki con pufio izquierdo.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derect@pegr Chudan-Oi-Tsuki con pufio derecho Kaai.

Mover el pie izquierdo a 90° pivotando sobre ekdko hasta Kokutsu-Dachi de izquierda y bloqueatd&sMawashi-
Uke de izquierda.

Mover hacia delante a 45° el pie derecho a KokuBduthi y bloquear Shuto-Mawashi-Uke de derecha.

Mover 135° atras el pie derecho hasta Kokutsu-Dabloquear Shuto-Mawashi-Uke de derecha.

Mover hacia delante a 45° el pie izquierdo a Kaki@schi y bloquear Shuto-Mawashi-Uke de izquierda.

A la voz deNaore recoger el pie izquierdo hasta Fudo-Dachi pamaiter el Kata.
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Posiciones Fudo-Dachi. Uchi-Hachi-Ji-Dachi, Yoi-Dachi, KolwtDachi, Kiba-Dachi, Tsuru-Ashi-Dachi, Zenkutsu-
Dachi.

Comenzar el Kata en Fudo-Dachi.

A la voz de Yoi mover a la posicion de Yoi.

A la voz deHajime mover el pie izquierdo 90° a la izquierda hastafsu-Dachi y simultdneamente el pufio derecho
se retrasa hasta el costado derecho a la posieipnegparados para golpear y el pufio izquierdo Eeagustamente
encima y vertical al pufio derecho. Sin mover elpo@lzar el brazo derecho hasta una posicionaimillodan-Uke
(al lado de la cabeza) y mover el izquierdo hadiaoteo lado hasta la posicion de Uchi-Uke (con efi@
aproximadamente a la altura de la barbilla). Aminosimientos se ejecutan simultineamente.

Todavia en la posicion de Kokutsu-Dachi golpeartsheéHizo-Uchi de derecha retorciendo las cadeEaspufio
izquierdo es llevado sobre el hombro derecho sématimente de manera que el codo este al nivel mianddibula
(aproximadamente el pufio izquierdo estd a 3 cmeRcma del hombro con los nudillos hacia arriba).
Conservando la misma posicion el pufio derecho slve/d80° para que los nudillos estén rectos, elgdr como si
estuvieran cubriendo y el pufio izquierdo es rettasala posicién de preparado para golpear.

Mover la pierna izquierda al frente hasta Kiba-Daghmirando a la izquierda golpear Jun-Tsuki conpafio
izquierdo, recogiendo el pufio derecho a la posid&preparado para golpear (es primordial usaoinmiento de la
cadera al golpear Jun-Tsuki).

Recoger la pierna derecha atras hasta Kokutsu-Baaohismo tiempo que giramos el cuerpo 180° simek#nente el
pufio izquierdo se recoge hacia atras al costadeizip a la posicién de preparado para golpearmpyigb derecho se
coloca justamente encima y vertical al pufio izqloeSin mover el cuerpo alzar el brazo izquierdstdhana posicién
similar a Jodan-Uke (al lado de la cabeza) y meVderecho hacia el otro lado hasta la posicié@hiedan-Uchi-Uke
(con el pufio aproximadamente a la altura de laill@rbealizando ambos movimientos simultdneamente.

Todavia en la posicién de Kokutsu-Dachi golpeartstiéHizo-Uchi de izquierda retorciendo las cadetspufio
derecho es llevado sobre el hombro izquierdo sémalimente de manera que el codo esté al nivelrderidibula.
Conservando la misma posicién el pufio izquierdeuséve 180° para que los nudillos estén recto$;este, como si
estuvieran cubriendo y el pufio derecho es retraadaposicion de preparado para golpear.

Mover la pierna derecha al frente hasta Kiba-Dachiirando a la derecha golpear Jun-Tsuki con ebpigrecho,
recogiendo el pufio izquierdo a la posicion de prag@para golpear.

Recoger la pierna derecha atras a 90° hasta leigposie Tsuru-Ashi-Dachi llevando simultineamentedos pufios
al costado izquierdo del cuerpo, colocando el prdoierdo encima del derecho.

Golpear Jodan-Yoko-Geri y Uraken con el pufio devéehpufio izquierdo permanece en su posicion).

Después de golpear Uraken, el pufio derecho vuedtepmsicion original y la pierna derecha retornesaru-Ashi-
Dachi. Situar el pie derecho en el suelo al ladb pie izquierdo y mover hasta Kokutshu-Dachi deuizeda
blogueando Shuto-Mawashi-Uke de izquierda.

Mover hacia delante hasta Kokutshu-Dachi de derbldgueando Shuto-Mawashi-Uke de derecha.

Mover hacia delante hasta Kokutsu-Dachi de izqaidridqueando Shuto-Mawashi-Uke de izquierda. Tadawi la
posicion de Kokutshu-Dachi bloquear Shuto-Uke dg@iierda y moverse hacia delaate

Zenkutsu-Dachi de derecha golpeando Chudan-Yohd«itéde derecha caiiai (el codo derecho esta 3 cm sobre la
mano izquierda).

Mover el pie izquierdo a 90° pivotando sobre ekdko hasta Kokutsu-Dachi de izquierda y bloqueatd&sMawashi-
Uke. Mover hacia delante a 45° el pie derecho aukkDachi y bloquear Shuto-Mawashi-Uke de derekfwver el
pie derecho 135° atrds hasta Kokutsu-Dachi y blag8auto-Mawashi-Uke de derecha. Mover el pie ieqla hacia
delante a 45° hasta Kokutsu-Dachi y bloquear Skawarashi-Uke de izquierda.
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Cerrar ambos pufios y mover la pierna izquierd&%ad frente a Zenkutsu-Dachi, simultAneamentengbaazo
izquierdo se coloca a 45° enfrente de la cabezmasl el brazo derecho, con el pufio cerrado estésdix la pierna
derecha con el pulgar hacia arriba. Estos ultimogimientos se ejecutan mientras que el cuerpogéstado hacia la
posicién de Zenkutsu-Dachi. Para completar el ¢geropano derecha se mueve rapidamente en una

accion circular (con el pufio cerrado) sobre el homé un angulo de unos 45° (durante este movimiehtoazo
izquierdo esta enfrente del cuerpo sobre el muasjoiérdo) y entonces cruzar el cuerpo con un Chittdni-Uke de
derecha.

Mientras el brazo derecho esta realizando la taaglipufio izquierdo es retrasado hasta la posigdreparados para
golpear (estos movimientos se ejecutan vivameMahteniendo los brazos en esta posicién golpead&hiviae-
Geri de derecha de manera que la pierna este jestaninterior al brazo derecho (al ejecutar el Gag nos
aseguraremos de que el brazo derecho esté endipate Uchi-Uke).

Al llegar a la posicién de Zenkutsu-Dachi golpeanmums el pufio izquierdo Chudan-Gyaku-Tsuki, a ca@cion sin
variar la posicidn giraremos el pufio izquierdo pajecutar Chudan-Uchi-Uke lentamente en una cuewefatal de
cinco, manteniendo el pufio derecho en la posicgdprdparado para golpear. Manteniendo los brazestarposicion
golpeamos Chudan-Mae-Geri de izquierda de manerdaqgpierna esté justamente interior al brazoiezqo, al caer
a la posicién de Zenkutsu-Dachi golpeamos con bplerecho Chudan-Gyaku-Tsuki.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de derech#guiear Morote-Chudan-Uchi-Uke con la derecha (diap
derecho partir4 desde el hombro izquierdo).

Mover el pie izquierdo a 90° pivotando sobre ekdbo hasta Zenkutsu-Dachi de izquierda bloqueande-Gedan-
Barai con brazo izquierdo, manteniendo la posicgmogemos el puiio izquierdo a la posicion de pesjuesr

para golpear con la mano cerrada, entonces s@atagolpear Jodan-Nihon-Nukite a 45°.

Mover hacia delante a 45° a Zenkutsu-Dachi de targbloquear Jodan-Uke con brazo derecho.

Mover el pie derecho atrds a 135° hasta ZenkutshiDgara bloquear Mae-Gedan-Barai, en la mismaciosi
recoger el pufio derecho en la posicién de prepangai@ golpear abrir la mano y golpear Jodan-NNXokite a 45°.
Mover hacia delante a 45° a Zenkutsu-Dachi de é&daiy bloquear Seiken-Jodan-Uke con el brazo ézdaicon
Kiai.

A la voz deNaore recoger el pie izquierdo hasta Fudo-Dachi.
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Posiciones Fudo-Dachi, Uchi-Hachi-Ji-Dachi, Yoi-Dachi, KolsutDachi, Zenkutsu-Dachi, Musubi-Dachi, Kiba-Dachi.
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Comenzar en Fudo-Dachi.

A la voz de Yoi mover hasta la posicién de Yoi.

A la voz de”Hajime” mover el pie izquierdo_80° a Kokutsu-Dachi y bloquear Chudan-Uchi-Uke lomazo izquierdo.

Recoger el pie derecho junto al izquierdo a Muféshi, al mismo tiempo colocar la mano derecha eda@G-Barai.
Bloguear Chudan-Uchi-Uke de derecha y Gedan-Bar&qlierda, repetir con Chudan-Uchi-Uke de izqlaey Gedan
Barai de derecha.

Desplazar el pie derecho atras a 180° a Kokutsirdaqueando Chudan-Uchi-Uke de derecha.

Recoger el pie izquierdo junto al derecho a Muf#dwhi al mismo tiempo colocar la mano izquierd&Galan-Barai.
Bloguear Chudan-Uchi-Uke de izquierda y Gedan-Baeadlerecha, repetir con Chudan-Uchi-Uke de dergchadan-
Barai de izquierda.

Mover el pie izquierdo a 90° a Zenkutsu-Dachi ygokear Morote-Chudan-Uchi-Uke, bloquear Shuto-Ukézdaierda

y recoger la mano derecha abierta a la posiciqrelearados para golpear.

Mover adelante a Zenkutsu-Dachi de derecha y golphadan-Yohon-Nukite con mano derecha. En la migoscion

doblar el cuerpo, alargar la mano derecha a lolae suelo cubriendo con la mano izquierda Shakeliante de la
cara). Pivotar sobre el pie derecho en un girdhardrio de 180° hasta Kiba-Dachi,

(barriendo el dedo mefiique de la mano derechdaado del suelo, como si atraparamos la piernandadversario), el
brazo izquierdo viene sobre la mano derecha cutwien Shotei. Al realizar el giro a Kiba-Dachi gedp Tettsui-Yoko-
Uchi de izquierda. (Este golpe va dirigido ligerameepor encima de la linea de nuestros propio$husih

Mover adelante a Zenkutsu-Dachi de derecha y golpkadan-Tsuki coKiali.

Pivotar sobre el pie derecho y girar 180° a Mugduihi, simultdneamente colocar los pufios en lasraadel reverso
de los pufios miran hacia delante) y haremos unagfiecpausa de dos segundos antes de realizguilenge técnica.
Golpear Chudan-Mae-Geri de derecha traer el pés atolocandolo firmemente abajo y girando el cuar@0° a Kiba-
Dachi, inmediatamente realizar Chudan-Hiji-Uke (meado las caderas y hombros ligeramente sin estrdagosicion
de Kiba-Dachi). Colocar el cuerpo derecho en laga@s original y golpear Uraken-Yoko-Uchi de deraclolviendo el
pufio a la cadera.

Girar el cuerpo al frente 90° y golpear Chudan-M&aet de izquierda traer el pie atras colocandaolodimente abajo y
girando el cuerpo a 90° a Kiba-Dachi inmediatameetdizar Chudan-Hiji-Uke (moviendo las caderasagmhros
ligeramente sin estropear la posicion de Kiba-Dadboblocar el cuerpo derecho en la posicion originayolpear
Uraken-Yoko-Uchi de izquierda volviendo el pufi@aadera.

Girar el cuerpo al frente a 90° y golpear ChudaeNberi de derecha traer el pie atras colocandohefente abajo y
girando el cuerpo a 90° a Kiba-Dachi inmediatameetdizar Chudan-Hiji-Uke (moviendo las caderasagmhros
ligeramente sin estropear la posicién de Kiba-DaCbiocar el cuerpo en la posicion original y galp&raken-Yoko-
Uchi de derecha. Recoger el puiio derecho a la@gdestar 90° a la derecha inmediatamente extezldaazo derecho
con la mano abierta en Chudan-Shotei cubriendo.

Mover hacia delante a Zenkutsu-Dachi de izquierdalgear Chudan-Oi-Tsuki de izquierda.

Mover el pie derecho hacia delante al lado deliego inmediatamente desplazarlo al otro lado akdachi continuar
el movimiento girando 180° sobre el pie derechaah&Sba-Dachi y golpeasimultaneamente Jodan-Hiji-Ate de
derecha, traer la mano izquierda atras a la gsie preparados para golpear.

Manteniendo los brazos en la misma posicién saltarderecha, impulsandose con el pie izquierdo eadiba-Dachi
y golpear Jodan-Hiji-Ate de izquierda ckirai.

A la orden deNaore recoger el pie derecho a Fudo-Dachi.
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Posiciones:Fudo-Dachi, Uchi-Hachi-Ji-Dachi, Yoi-Dachi, Kokut®achi, Tsuru-Ashi-Dachi, Zenkutsu-Dachi, Kake-
Dachi.

Comenzar el Kata en Fudo-Dachi.

A la voz de Yoi mover a la posicion de Yoi.

A la orden de HMajime” mover el pie izquierdo a 90° a Kokutsu-Dachi, glithneamente el pufio derecho es recogido
hacia atrds a la posicion de preparados para gojpehizquierdo es colocado inmediatamente engimartical al
pufio derecho. Sin mover el cuerpo ni su direccléwag el brazo derecho a la posicion de Jodan-SHkéo(al lado
de la cabeza) y mover el brazo izquierdo al otmo lAasta una posicion de Chudan-Shuto-Uchi-Uke. Ambos
movimientos son ejecutados simultaneamente.

Mover el pie izquierdo hacia el otro lado girando ceerpo 180° a Kokutsu-Dachi de derecha, recogiend
simultaneamente el pufio izquierdo a la posiciopréparados para golpear con el pufio derecho encivedical al
pufio izquierdo. Sin mover el cuerpo ni su direcadevar el brazo izquierdo a la posicién de Jodam&Uke y
mover el brazo derecho al otro lado a la posiciérCtiudan-Shuto-Uchi-Uke. Ambos movimientos son wgens
simultdneamente.

Mover el pie izquierdo a 90°, colocar las manosgua la oreja derecha a la posicion de Juji coraplet giro a
Zenkutsu-Dachi de izquierda y simultdneamente hdaquSeiken-Juji-Uke-Gedan (brazo derecho encima del
izquierdo).

Mover adelante a Zenkutsu-Dachi de derecha y benrgMerote-Chudan-Uchi-Uke de derecha (el pufio dergarte
desde el hombro izquierdo).

Traer la pierna izquierda a Tsuru-Ashi-Dachi, mogkpufio derecho hacia atras a la posicién de pdpa para
golpear y colocar el pufio izquierdo encima. Golpkatan-Yoko-Geri y simultaneamente golpear Urai@n pufio
izquierdo, el pufio derecho no se mueve de su gosici

Traer el pie izquierdo hacia atrds a Tsuru-AshitDacel pufio izquierdo abierto en la posicién deitBhentonces
bajar la pierna hacia la izquierda a Zenkutsu-Ddehizquierda. Mientras giramos las caderas emsicion golpear
Jodan-Hiji-Ate de derecha a la mano izquierda &hier

Elevar la pierna derecha a Tsuru-Ashi-Dachi recafjgruiio izquierdo atras a la posicién de prepapata golpear
con el pufio derecho encima.

Golpear Jodan-Yoko-Geri y simultaneamente golpgakéh con el pufio derecho. Traer el pie derechia l@rds a
Tsuru-Ashi-Dachi y abrir el pufio derecho a la pdsicde Shuto, entonces bajar a la derecha a ZarkKashi,
mientras giramos las caderas en la posicion golpmdan-Hiji-Ate de izquierda a la mano derechartdie

Girar parcialmente la parte superior del cuerpo®l83a izquierda manteniendo la posicion de ZenkDachi,
colocar la mano derecha detras de la cabeza @sieign de Shuto

Extendiendo el brazo izquierdo con la mano abemtana posicion de cobertura de Shuto-Jodan derengoe esté al
nivel de la cabeza. Completar el giro a Zenkutsakbde izquierda y golpear Gyaku-Shuto-Yoko-Gametildon la
derecha (el golpe debera quedar en la linea cetgtaluerpo) recogiendo al mismo tiempo la manaoiegla hacia
atras de manera que esté a un pufio de la freméda galma hacia el frente, manteniendo esta gosgolpear Jodan-
Mae-Geri de derecha a 45° . Recoger la pierna attasposicion de Tsuru-Ashi-Dachi cubriéndose Etwotei de
izquierda preparandose para golpear Uraken deltgrsaltar a 45° a la derecha hasta Kake-Dachegotio al caer
Uraken-Shomen-Uchi de derecha d¢Gai (mientras golpeamos la mano izquierda se muevéagmarte externa de la
derecha asando a la posicién de preparados pareagalerrada).

Desde Kake-Dachi girar 135° a la izquierda moviegldaie izquierdo a Zenkutsu-Dachi, simultaneamefgeutar un
bloqueo lento cruzando los brazos arriba y bajawdoicia abajo con los pufios cerrados. Colocaagblilerecho en
una posicion de Chudan-Tsuki y retrasar el pufii&do a la posicion de preparados para golpedsegp Chudan-
Mae-Geri de derecha manteniendo la posicion denasos como se ha descrito, mover a Zenkutsu-DactHedecha
y ejecutar Nihon-Chudan-Tsuki (izquierda-derecha).

Mover la pierna derecha hacia la derecha a 90¢h&iutsu-Dachi de derecha y ejecutar un bloqudo lenuzando los
brazos arriba y bajandolos abajo con los pufioadest.
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Colocar el brazo izquierdo en la posicion de Chtiisuki y recoger el pufio derecho a la posicioprparados para
golpear, golpear Chudan-Mae-Geri de izquierda nméemnelo la posicidn de las manos como se ha desbtduer a
Zenkutsu-Dachi de izquierda y golpear Nihon-Chudianki (derecha-izquierda).

Mover a la izquierda 45° hasta Zenkutsu-Dachi daiéda y colocar los brazos preparados para M@&htelan-Uke
completar el giro y terminar el bloqueo con brazpierdo.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de dengtihaquear Morote-Chudan-Uchi-Uke de derecha.

Mover hacia delante hasta Zenkutsu-Dachi de izdaigrbloquear Morote-Chudan-Uchi-Uke de izquierda.

Abrir ambas manos arriba como agarrando la cabezmdponente imaginario que estuviese de frergstroy bajar
las manos abajo y golpear Hiza-Geri de derech&éin

Colocar el pie derecho abajo al lado del izquieydgirar 180° dando un paso hacia delante hasta tKolDachi
ejecutando un medio Shuto-Mawashi-Uke. Mover hatgéante a Kokutsu-Dachi de derecha realizando Shuto
Mawashi-Uke de derecha.

A la orden de Naore’ recoger el pie derecho hasta Fudo-Dachi para tetanpel Kata.
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Posiciones Fudo-Dachi, Huchi-Hachi-Ji-Dachi, Yoi-Dachi, Katsu-Dachi, Heisoku-Dachi, Zenkutsu-Dachi, Kiba-
Dachi, Kake-Dachi.

Comenzar el Kata en Fudo-Dachi.

A la orden de Yoi mover a la posicion de Yoi.

A la orden de Majime” mover el pie izquierdo a 90° a Kokutsu-Dachi gdilear Chudan-Uchi-Uke de izquierda y
golpear Chudan-Gyaku-Tsuki de derecha.

Girando 90° recoger el pie izquierdo a Heisoku-Daatoger simultineamente el pufio derecho lentetescia
atras a la posicion de preparado para golpearlqmuiie izquierdo encima del derecho.

Mover el pie derecho girando a 90° a Kokutsu-Daltghiderecha bloquear Chudan-Uchi-Uke de derechdpego
Chudan-Gyaku-Tsuki de izquierda.

Girando 90° recoger el pie derecho a Heisoku-Demtiugiendo simultaneamente el pufio izquierdo leaitdenhacia
atras a la posicion de preparado para golpearlquiie derecho encima del izquierdo.

Mover el pie derecho hacia delante hasta ZenkutsthDy bloquear con el brazo derecho Chudan-Mddote-Uke.
Mover el pie izquierdo hacia delante hasta Zenktachi y bloquear Seiken-Juji-Uke-Gedan (el blocgeejecuta
cruzando los brazos al lado de la oreja derecha).

Recoger ambos brazos hacia atras al pecho confms gerrados y llevarlos hacia arriba realizanat@Juji-Uke
(el brazo derecho encima del izquierdo) rapidamente

Realizar un movimiento circular con ambas manaxgiendo la mano derecha hacia atras a la posie@reparado
para golpear y la izquierda en un blocaje alto@sigidn de gancho lentamente.

Mover el pie derecho hacia delante hasta Zenku&sihDy golpear Chudan-Oi-Tsuki de derecha K@i, recogiendo
simultaneamente la mano izquierda cerrada hada atta posicién de preparados para golpear.

Girar 180° bloqueando Teisoku-Uke con la piernaectea preparandose para bloquear Gedan-Barai cbrasb
derecho, (mientras tanto el pufio izquierdo cubredke).

Situar el pie derecho al caer en Kiba-Dachi y b&aquGedan-Barai. Girar la cabeza 180° a la izqaigndpidamente
traer la palma derecha enfrente de la cara culm#ndon Shotei, la mano izquierda se coloca detieljdrazo
derecho con la palma horizontal al suelo.

Llevar la mano izquierda lentamente desde debdjdmeo derecho a la altura de la cabeza golpeand@nsion
Haishu-Uchi recogiendo simultaneamente la manoctierbacia atras a la posicion de preparados pgraago

Col el pie derecho golpear la mano izquierda coisoke-Uke, recoger la pierna derecha a Tsuru-AsigHD
golpeando simultdneamente la mano izquierda coan3biii-Ate.

Continuar el movimiento con un salto a Kake-Dachlgquear Chudan-Morote-Uchi-Uke de derecha.
Manteniendo la posicion de Kake-Dachi golpear erdngulo de 60° hacia arriba manteniendo el pufioigedo
tocando el brazo derecho.

Girar la cabeza 180° al frente pasando el pie é&dui delante a una posicién similar a Kokutsu-Dgelstos
movimientos se ejecutan rapidamente). Aseguracddgeras manteniendo la posicién y el brazo en @tantarse
sobre las almohadillas de los pies, dar un peqpago adelante con el pie izquierdo, recoger ambbsghacia atras
a la posicion de preparados para golpear y simedt@ente dar un salto al aire girando 90° a laézdai cayendo en
una posicion baja y similar al Kake-Dachi bloqu8aiken.Juji-Uke corKiai (el brazo izquierdo queda debajo del
derecho).

Mover el pie derecho girando a 90° a Zenkutsu-Ddehderecha a la vez que bloqueamos Chudan-Molede

derecha.

Mover el pie izquierdo a 45° a la derecha, pivaabre le pie derecho hacia una posicién de preipargmara

Zenkutsu-Dachi Al hacer este giro bloguear sima#imente Shuto-Gedan-Uke de izquierda la mano desecheva
a la oreja derecha (sin tocarla) y con los dedositapdo hacia abajo, con la palma hacia la careupgodo que no
sea visible por el oponente.



DINAN SOND GO
SFZTIn2 @

Girar las caderas a Zenkutsu-Dachi de izquierdalgegir Hura-Kote con el brazo derecho a la ing®gendo
simultaneamente la mano izquierda junto a la atejacha. Girar las caderas a Kiba-Dachi cerrardaanderecha y
traerla hacia atras extendiéndola completamentie hatdba por encima del hombro derecho, a la vezapn el brazo
izquierdo realizar un blocaje en Gedan-Barai y et la cabeza mirando en la direccién del blocaje.
Manteniendo la posicién de los brazos recogeresizmjuierdo al derecho a Musubi-Dachi, mirar adeedha a

45° moviendo el pie derecho a un Zenkutsu-Dacherswy y simultdneamente bloquear Shuto-Gedan-Uke,
llevando la mano izquierda al lado de la cara (cqoeda descrito anteriormente).

Girar las caderas a Zenkutsu-Dachi de derecha @otime Ura-Kote con la izquierda a la ingle recogeetad
mano derecha con la palma hacia adentro al lada deeja izquierda, girar las caderas a Kiba-Daehiar la
mano izquierda y traerla hacia atras extendiénclmapletamente hacia arriba por encima del homizpaiézdo,

a la vez con el brazo derecho realizar un blocaj&ddan-Barai y mantener la cabeza mirando endaaidn

del blocaje.

A la orden de’Naore” recoger el pie derecho a Fudo Dachi.
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KIHON WAZA TECNICAS BASICAS 5 A
Tsuki GOLPES DE PUNO % g
Uchi GOLPE INDIRECTOS T
Uke BLOCAJES A ¥
Geri GOLPES DE PIERNA )

BUKI ARMAS Fhooo
Ashi PIE B
Chusoku BALON DEL PIE i B
Haisho REVES DE LA MANO 1 A
Haisoku EMPEINE TR
Haito CANTO INTERNO MANO 7]
Hiji CoDO it
Hiraken FALANGES MEDIAS MANO 2
Hiza RODILLA i

Kakato TALON e
Keiko PUNO DE POLLO % ]
Koken MUNECA uf'[. $
Kote ANTEBRAZO

Nakayubi Ippon Ken
Nukite
Oyayubi Ippon Ken

Ryutoken

GOLPE DEDO MEDIO MANO

DEDOS

GOLPE DEDO PULGAR

GOLPE CON FALANGES
MEDIAS

e S
g — AR
BF
Mg — A%
AR
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BUKI ARMAS e
Seiken PUNO FRONTAL 1F %
Shotei TALON DE LA MANO %2 i
Shuto CANTO EXTERIOR MANO FH)
Sokuto CANTO EXTERIOR PIE 2H
Sune TIBIA fi&
Te MANO +
Teisoku ARCO DEL PIE iy
Tetsui PUNO MARTILLO gl‘: m

ARCO INTERNO DEL PULGAR E

Toho INDICE J) &

Uraken GOLPE PARTE ALTA NUDILLOS E $
1, uraken é @ fé’ % ".é‘i @
E S :. | )Q;"‘
< ik - 7 @ & &
:-lzﬁol: empl  CHEER tetsui ehe washide r’.‘.',’ml teisha seryute kumade kakute
D& ¢ /) ¥ 29
nutg::‘klku hiraken \rm?l?jn ﬁg koshi

nukite haisoki kakato sokuta teisoku
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NERAMOKORD  DIRECCION DE LOS
KOGEKIHOKD GOLPES HVIT I E M

Age ASCENDENTE FiF

Ago MENTON o
Atama CABEZA s}
Chudan NIVEL MEDIO th &

Ganmen CARA Eﬁ ﬁ
Gedan NIVEL BAJO _F' F&
Hidari IZQUIERDA E

Hizo BAZO HE HE
Jodan NIVEL ALTO J: F&

Kake GANCHO ﬁ, i,-j-
Kansetsu ARTICULACION % ﬁ’ﬁ
Kintama (Kin) TESTICULOS _ﬁ EE.
Komekami SIEN ﬂ{; "‘ﬁ Y
Kubi CUELLO -ﬁ
Mae FRONTAL ﬁfj‘
Mawashi CIRCULAR IEI L
Me MIRADA EE
Migi DERECHA E‘
Nodo GARGANTA "ﬁ
Oroshi DESCENDENTE —F 6 L

Sakotsu CLAVICULA ﬁ rﬁr

Sayu DERECHA IZQUIERDA ZE E
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KOGEKIHOKD COLPES AH VY PIT B 8 ()

Soto EXTERIOR 5;[.

Tobi SALTO lﬁktﬁ

Uchi INTERIOR I_',t‘l

Ura OPUESTO-VUELTA g
Ushiro DETRAS 1’-& ;5

Yoko LATERAL
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DACHI

POSICIONES

Yoi Dachi
Fudo Dachi
Zenkutsu Dachi
Uchi Hachiji Dachi
Sanchin Dachi
Kokutsu Dachi
Musubi Dachi
Kiba Dachi
Neko Ashi Dachi
Tsuru Ashi Dachi
Moro Ashi Dachi
Heisoku Dachi
Heiko Dachi
Kake Dachi
Shiko Dachi
Kumite Dachi
Han Mi
Migi Ashi Mae

Hidari Ashi Mae

POSICION PREPARADOS
POSICION NATURAL

POSICION ADELANTADA

POSICION PIES HACIA
DENTRO

POSICION DEL TRIANGULO

POSICION ATRASADA

POSICION PIES JUNTOS
MIRANDO HACIA AFUERA

POSICION DEL JINETE

POSICION DEL GATO

POSICION DE LA GRULLA

POSICION UN PIE MAS
ADELANTADO QUE EL OTRO

POSICION PIES JUNTOS
POSICION PIES PARALELOS
POSICION DEL GANCHO
POSICION DE SUMO
POSICION DE COMBATE

POSICION MEDIO LADO
POSICION GUARDIA DE
DERECHA

POSICION GUARDIA
IZQUIERDA

MEr
A& a1
i Ji 31
SPAE v
=8
1% Ji 31
i OF 3L
P
(BT
Wi J2 37
A2 37
FAT 3L
#Hi7 57

B S
#F 7

5
3 JE Al
A JE R
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TSUKI WAZA TECNICAS DE PUKO 78 X i

Seiken PUNO 1F $
Oi Tsuki GOLPE DIRECTO DE PUNO B2E X
Morote Tsuki GOLPE DOBLE DE PUNO fiFge &
Gyaku Tsuki GOLPE DE PURO CONTRARIO Wos X
Tate Tsuki PURNO VERTICAL i oE %

GOLPE DE PUNO A UN

Jun Tsuki COSTADO (LADO)

#R S

Shita Tsuki GOLPE PUNO INVERTIDO T% é’s
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UCHI WAZA GOLPES INDIRECTOS ¥ HH
Seiken GOLPE PUNO 1F $
Ago Uchi GOLPE AL MENTON HiT B
Furi Uchi GOLPE DE GANCHO R ARS
Tetsui PUNO DE MARTILLO

GOLPE DESCENDENTE A LA

CARA TALBEmEITS

Oroshi Ganmen Uchi

Komekami Uchi GOLPE A LA SIEN * g A ¥ B
. . GOLPE AL BAZO O
Hizo Uchi COSTILLAS FLOTANTES BT 5

Mae Yoko Uchi

GOLPE HACIA DELANTE

HI B FT 5

Yoko Uchi GOLPE A UN LADO m ﬂ fb
. PARTE ALTA DE LOS
Uraken Uchi NUDILLOS E $
Ganmen Uchi GOLPE A LA CARA EEE ﬂ %
Sayu Uchi GOLPE DERECHA IZQUIERDA E E ﬂ ﬁ)
Mawashi Uchi GOLPE CIRCULAR IEI L ﬂ ﬁ)
. . GOLPE CON DOS DEDOS . e
Nihon Nukite MANO - $ [=] q’—'_-.
. GOLPE CON CUATRO DEDOS o
Yonhon Nukite MANO E $ [=] q’—'_-.
Shotei Uchi GOLPE TALON DE LA MANO g& ﬂ ﬁ)
. GOLPE CANTO EXTERIOR DE
Shuto —Uchi LA MANO _:f_-‘}]
Sakotsu Uchi GOLPE A LA CLAVICULA

#HEIH

Yoko Ganmen Uchi GOLPE LATERAL A LA CARA

BRI AT &
HEHikA

GOLPE A CLAVICULA

Sakotsu Uchi komi PENETRANTE
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UCHI WAZA GOLPES INDIRECTOS T 5 s
Uchi Uchi GOLPE INDIRECTO INTERIOR EIRS
Hiji Ate GOLPE CON EL CODO it 4 T

Mae Hiji Ate GOLPE COD’\é I_EkNC':I'?EDO HACIA it i 4 T

Age Hiji Ate GOLPE DE CODO ASCENDENTE J: 4‘31' H:]- ¥ ‘Z_'

Ushiro Hiji Ate GOLPE DE CODO HACIA ATRAS ?ﬁ 5 H:]- ¥ ‘Z_'

Oroshi Hiji Ate GOLPE DE CODO DESCENDENTE —F ):’) L H:]‘ ﬁ "Z.'

UKE WAZA BLOCAJES Z 13 H
Jodan Uke BLOCAJE ALTO J:EQ pxz, i-]-
Gedan Barai BLOCAJE BAJO —FE% *L l' 3
Chudan Uchi Uke BLOCAJII\EMIEI\S(E)RDR AL ':F F_% F;;I % *.].

BLOCAJE ESTERIOR AL
MEDIO b B} Ak T
Morote Chudan Uchi BLOCAJE REFORZADO AL

Uke MEDIO Ml F R A=

BLOCAJE CON EL CANTO DE

Chudan Soto Uke

Shuto Uke LA MANO Ef_‘}f‘] % {.-]'

Juji Uke BLOCAJE CRUZADO —I—$ % ‘,']'
Kake Uke BLOCAJE ENGANCHANDO }'ﬂ. I,j' .-% I,']'
Shotei Uke BLOCAJE TALON MANO %E % I,'j'

Mawashi Uke BLOCAJE CIRCULAR lﬁl L % H—
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GERI WAZA GOLPES DE PIERNA L 57

Hiza Ganmen Geri GOLPE D%ESADlLLA ALA % EE ﬁ m 0
Kin Geri GOLPE A LOS TESTICULOS ot )
Mae Ger S rente il 581, D

GOLPE DE PIERNA AL .
Mae Keage FRENTE ASCENDENTE A o _E P
. . GOLPE CIRCULAR DE PIERNA DE
Soto Mawashi Geri FUERA A DENTRO 5:[, IEI L m ij

. . . GOLPE CIRCULAR DE PIERNA DE
Uchi Mawashi Geri DENTRO A FUERA F!;] IEI L m ij

vokoeage SO cenoenre MG LF
Mawashi Geri GOLPE S:ESSXLAR PE IE[ L; m i’}
cansesucer  “pnciiacion  BAEIRLD
Yoko Geri GOLPE DE PIERNA LATERAL i i D)
Ushiro Geri GOLPE DE PIERNA ATRAS AR
Mae Kakato Geri GOLPE CFORNEEI}EALON AL ﬁﬁ Ei m 0
AGOCET  LENTON (MANDIBULA T D

. . GOLPE DE PIERNA EN SALTO e
Tobi Mae Geri AL FRENTE lﬂE Lﬁ' Hij m I’J
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Anza RELAJARSE E E
Budo VIA MARCIAL (CAMINO) E[: ;“E

Bunkai APLICACION ,jj- ﬁ?
Dan NIVEL SUPERIOR Fﬁ
Dojo SALA DE EEEEIIEAI\ILAMIENTO iﬁ j:%
Dojo Kun PROMESA ﬁ j;% %}“
Dogi (Gi) UNIFORME-KARATEGI :“E 1’2
Hajime EMPEZAR -&Jn; eElj
Hanshi HONORABLE MAESTRO EE :t-
Ibuki RESPIE@?J?’%\?SS&MINAL JE‘ [I}:’.
Jisen Kumite COMBATEF?L?E: CONTACTO .E ﬁ iﬁ $
O
Jiyu Kumite COMBATE SUAVE E Eh ﬂ i
Kamae POSICION DE COMBATE ﬁ Z\_ T
Karate MANO VACIA gg q’-‘_-.
Kata FORMA J;E_‘J‘
Ki ENERGIA INTERNA ﬁ
Kiali GRITO EXPLOSIVO .ﬁ-
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KIHON JUTSuGgo

TERMINOLOGIA BASICA 3L A i =8

Kihon
Kihon Waza
Kime
Kohai
Kumite
Kyokushin
Kyu
Maai
Makiwara
Mawatte
Mokuso
Mugorei
Naore
Nogare
Obi
Osu
Otagai
Rei (...ni Rei)
Renmei

Seiza

ENTRENAMIENTO BASICO
TECNICAS BASICAS
FOCO DE CONCENTRACION
PRINCIPIANTE

COMBATE

ULTIMA VERDAD/ ESTILO DE
KARATE

GRADO INFERIOR AL DAN

DISTANCIA ENTRE OPONENTES

ELEMENTO TRADICIONAL PARA
GOLPEAR

VUELTA
MEDITACION (SILENCIO)
SIN CONTAR (SEGUIDO)

VOLVER A LA POSICION INICIAL

RESPIRACION TRANQUILA

CINTURON

SALUDO (PACIENCIA-
RESOLUCION)

CADA UNO
SALUDO INCLINANDOSE

FEDERACION

POSICION CORRECTA PARA
SENTARSE
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TERMINOLOGIA BASICA
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Sempai
Sensei
Shomen

Shihan
Sosai
Tanden
Waza
Yame
Yasume
Yoi
Yudansha

Zanshin

SENIOR (1° & 2° DAN)
PROFESOR (3° & 4° DAN)
FRENTE DEL DOJO
MAESTRO (5°-6°-7° DAN)

PRESIDENTE FUNDADOR

CENTRO DEL CUERPO
(DEBAJO DEL OMBLIGO)

TECNICAS
PARAR
DESCANSO
PREPARADO
CINTURON NEGRO

PERMANECER ALERTA

p
y el 3
1E T
Fil 2
w2k
FHH
5
1k
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TAIKAL JUTSUGO Tezszgg&% o ANEWEE
Aka ROJO A
Awasete Ippon PUW,SZE&EE ©3 abhbtdT—%
Chui ADVERTENCIA HE
Enchosen EXTENSION it
Fukushin

Fukushin Shugo
Genten
Hantei

Hikiwake
Ippon
Kach
Senshuken Taikai
Shikaku
Shiro
Shushin
Waza Ari

Zokko

JUEZ DE ESQUINA

LLAMADA A LOS JUECES

AMONESTACION-
PENALIZACION

DECISION
EMPATE
PUNTO

GANADOR

CAMPEON DE LA
COMPETICION

DESCALIFICACION
BLANCO
ARBITRO
MEDIO PUNTO

REANUDAR EL COMBATE

EUES
AlFEE G
Hil5E
5l & i
— A
B
EFEAS
R
H
F#F
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kA2u NUMERDS ¥
Ichi UNO —
Ni DOS :
San TRES E
Shi, Yon CUATRO E
Go CINCO E
Roku SEIS ﬁ
Shichi, Nana SIETE .l:
Hachi OCHO )ﬂk
Ku NUEVE j—L
Ju DIEZ _I_
Sanju TREINTA E _I_
Hyaku CIEN E
Sen MIL :F.
Man DIEZ MIL ﬁ




