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KATA
SAN ISHI

/ Jjap. trzy kamienie /

Nazwa kata pochodzi od iloéci wystepujgcych
w nim rozwigzafh technicznych 1 faktrcznych.
Jak rzucone w powietrze kamienie
leca na poczgtku do celu z wielkg siia ,
nastepnie tocza sig po ziemi, aby
w koficu znieruchomieé .
Tak tez w kata walka toczy sig w powlietrzu
lub siedzgcych bagd% lezgecych pozycjach
na ziemi.

OBJAéNIENIA DO ILUSTRACJI

Poszczegblne techniki kata zostaly przedstawione

z przodu 1 z lewe] strony wykonujacego kata.

Na lewej stronie,postacie widziane z przodu
to gbrne rysunki a widziane 2z lewe]j strony
to dolne rysunki.

UKE
()

D3

Takze na lewej stronie.u dolu znajdujg sie
schematy uXozenia stbép :

Sj‘- potozenie stopy w pozycji wyjbciowe]
' - polozenie stopy w pozrycji koficowe]




Interpretacja technik znajduje sig na
kazdej prawej stronie .

Przedstawiona jest
UKE .

Interpretacja widziana z

z przeodu 1 z lewej

strony

przodu
oznaczona jest literksg P,

Natomiast widziana 2z lewej strony

literksg L .

Wszystkie techniki $g ponumerowane

od 1 do 26 ,

Przy ich numerach znajdujs

sig¢ nazwy technik .
Techniki bardziej zo%one podzielone

83 na  poszczegdlne fazy .
Interpretacja kata San Ishi ma za zadanie

przedstawié cbrazowo
Inych

MoZe byé jedng z

,zastosowanie poszczeglb-

Technik kata w walce real nej .

wielu moZzliwych

do wykonaniza .

I’

|

Kata San Ishi
kokyu/ oddychanie/,hydshi/ rytm/ $BKi/ czas/
oraz ki-ai .
/wdech/
1. Tachi-rei.
nazwa kata:San Ishi / wdech i wydech /
2. Yoi./wdech i wydech/ pauza 3 sek.
3 .Uchi-shuto-uke /wydech/
4 ,Mawashi-enpi-uchi ,swydech/
5. O-soto-gari/wydech/
6.Zenkutsu-dachi /wdech/
7.Tobikonde-mae-geri-kekomi /wydech/
8. Gyaku-zuki / wydech /
9, Oi-gzuki /wydech /
10.Yoko-ushiro-geri~kekomi/wydech/
11.Tsuru-ashi-dachi o-ura-mawashi- geri/wdech/
12.0-ura-mawashi-geri /. wydech /
13 .Zenkutsu- dachi = /wdech/
14, jae-geri-kekoni /wydech/
15.Mae-geri-keage /wydech/
16.Mae-geri-keage /wydech/ KIAI
17 .Tate-shuto-uke /wydech/
18.Morote~-tsukami-uke /wydech/
19.Tobi-yoko~-geri-kekomi /wydech/
20.Tate-shuto-uke /wydech/
21 .Morote-tsukami-uke /wydech/ -
22.Ura-zuki /wydech/ : :
" 23.80t0-tettsui-uchi ,w;dechf KIAI -pauza 1 ,5 sek.
24 .Mae-hiza-geri-kekomi /wydech/
25.Yd1. - pauza 3 sek. /Wdech

26.Rei. / wdech i wydech /

’

HYOSHI-RYTM :
1-2 = 3,4,5,6,7,8.9,10,11,12 15 14,15,16=17,
18,19,20,21.22,2%-24,25 - :

Tokl/czas/
Czas wykonania kata San ishi wyn051 20-25 sekund.

- pauza 1,5 sek.

i wydech/



Przyjmujemy stojacs pozycje ceremonialna

tachi-zen. W pozycji tej '
wykonujemy ukton tachi-rei.
Po wyprostowaniu sie
glodno pedajemy '

nazwg katae: SAN IsSHI.

J

A

Przeciwnicy ustawiajs sig ckolo 3 metrédw od
uke. Przeciwnik nr 1 gz przodu, przeciwnik nr 2
z lewej strony uke a przeciwnik nr 3
z tytu. B8tojac w pozycji tachi-zen
WSZyscy razem wykonuja uklon
tachi-rei.



Z tachi-zen ,odstawiajac prawy '
nogg , przechodzimy do

pozycJji gotowoéci 4_(]
yoi-dachi.

Vestgrnie pauza 3 sekundy.

Odstawiajgc prawg noge w bok , WSZysScCy
razem przyjmujg pozycjg gotowobci _
yoi-dachi .Nastepnie przerwa 5 sekundy.



3 UCHI-FSHUTO-UKE

T
‘N

Stojac w pozycji zotowobci,
robimy spojrzenie w tyl.

Nastgpnie obracamy sig i
225 stopni w prawo na '

prawe]j nodze.

! A
d -
Przyjmujac pozycJe migl ". e wm

neko-ashi-dachi 2

migi uchi-shuto-uke
chudan.

Przeciwni s 5dud
oi-zéngﬁ’ng 3, zZnajdujscy sig z tyiu atakuje
iniﬂ‘at'vnu.a? W nesz regosiup . ?rzejmﬁjemv
3 pggwe%we dwykonuJac obrét 225 stopni w prawo
~ a nodze . Przyjmuja I i gd
ey, | e 2y aCc pozycje migi
negq a§h1:dacn1 z Jjednoczesnym migi °
uchi-shntd-uke. ’ -



L, MAWASHI-E NPI-UCHI | L

5

dykonujemy krok do przodu, : '

przyjmujac pozycdg hidari v
zenkutsu~-dachi 1 wykonujemy L
hidari te mawashi-enpil- e ) —
Robjge krok do przodu , przechodzimy do

-uchi jodan. e _ 6 X1 :
' pozycji hidari zenkutsu-dachi i uderzamy
przeciwnika lewym ZYokciem w s7owe, '




5 0- SO TO-GARI | S T TE

Po uderzeniu tokciem , prawa

nogs wykpnugemy POCLLEGLR PO \ Silne uderzenie w giowe lokciem i podcigcig
- auzym fuku O'S?tQ Bar'le wykrocznej nogi, o woduje upadek
cLawlany praws noge z - praeciwnika nr 3, nastepnie stajems

tyiu yPT27JIUJGC DOZYC e w pozycJi kake-dachi , spogladajsc wotyl

ardorl koke-dacki,robjsc A Pozycja ta umozliwia nam szybki zwrot do fyiu’,
Spogrzeniewtyz. Y

by stanaé w pozycji zenkutsu-dachi na
wprost atakujacego z tviu przeciwnika nr 1 .

EAN




6 ZENKUTSU-DACHI

A

=
no

bjac obrHt ciaza o 180 stopni
W prawcy, 4 pozycji hidari
kake-dachi przechod
do - &07Y“J¢ .151 zenkutsu-dachi

Z r.\r"Jﬁ’—uL

Robjsc szybki zwrot w tyi ,2 pozycji kake-dachi
bruechod zimy do pozycji migi
zen“utsu-aaohl. '
Stajac na wprost ;1zgc1un1fﬁ nr 1,
przygotowujacego sig do ataku.




TOBIKONDE
| MAE-GERI-KEKOMI

Mae-niy,migi ashi
tobikonde mae-geri-kekomi
chudan.
ses8t to kopnigcie wykonane ze
skoxiem, ale z trafieniem

3 o S e
w cel, gdy noga styka

sig 2z podioczen. {3

§
u
Przeciwnik nr 1 atakuje oi-zuki jodan.
{ srzejmujemy inicjatywse za pomocs rezwigzania

taktycznego fumikomi geri, tobikonde-mae-geri-
-kekomi. Trafiajgc przeciwnika w
splot sonecazny.




8

GYAKU— ZUK]

Fo wykonaniu migi
tobikonde—mae~geri—kekomi,
stajemy w pozycji migli kosa-dachi
Lewg rgksg wykonujge pchnigeie
w vrzdéd po lini prostej.
Ia strefe chudan.

Naagl‘kontratgkujemy,wykonujac pchnigcie
vo lini prostej lewg reks. ‘
Uderzajsc przeciwnika w brzuch.




9  0rzukl | | L

W niezmiennej pozycji/ kosa-dachi/,
‘.J:yrkonu{j eny prawg I‘ek.?}
pchniecie po lini proste]

na strefg chudan.

Prawg rgkg kontynuujemy kontratak w brzuch
przeciwnika nr 1.

o tym samym czasie przeciwnik nr 2 przygo-
towywuje sig do ataku z tyiu.

: n3
! g




10 YOKO0-USHIRO-GERI-KEKOM|

pozycji tsuru-ashi-dachi
yoko-ushiro-geri i
wykenujemy yoko-ushiro-geri-ke-
komi na strefg

Unosimy lewg noge do

(o}

chudsane.

>4

Frzeciwnik nr 2 yStojgey 2 t
W naszg glowg oi-zulki.
Bronimy sig techniks

—fekoml',tpafiajac =0 W splot sZonecaenv,
VYo na Jjaxi$ czas eliminuje o 2 walki.

yZu, atakuje

yoko-ushire-geri-




TSURU-ASHI-DACHI
1 0- URA-MAWA SHI-GE R

WIDOK z PRZODU

uofeaac lewg noge, stajemy
w wpozycji hidsri tsuru-ashi--
-dachi ®-ura- -mawashi-geri.
Ustawiajac sig 90 stopni w
lewg strong.

g~

W czasi wykonywania JOKO= uqnlru-wwrl
przeciwnik nr 1 prébuje atakéwas i
Od“lonLgtd lewgy strong nuszego cliais,
ybko wlec,nrzeohoa21mv
&o D "““Jl tsuru-ashi-dachi o-urs -mawasnl-rerl.
stajse lewym bokiem na wprost przeciw

r_x.f\cé -




_ | P
17 0-URA-MAWASHI-GERI |

-

4 pozycjli hidari tsuru-ashi-dachi

O-urs-mawashi-geri ,

wykonujemy oO-ura-mawashi-geri
chudan.

el

[e]
Po kopnieciu stajemy w po-

zycji tsuru-ashi-dachi
O-mawashi-geri . )
Skrecajgc cia¥o 9C stopni ‘ w jezo zebra. Przeciwnik cofa sig
w lewg strong. a my stajemy w pozycji hidari
Oo-mawashi-geri

Frzeciwnik nr 1 atakuje migi mawa
jodan.

shi-zuki

[\

Bronimy sig wykonujgc g-ura-mawash i-geri

tauru-ashi-dachi



13 Z ENKUTSU-DACHI | P

7 o hidari tan cahdailanie
2 hidari tsuru-ashi-dachi
0-mawashi-:

By zmiejszyé dystans , stawiamy
lews negge na pedlozu, przyimujac
pozycJje hidari zenkutsu-dachi .
Aby nastepnie skutecznie
skontratakowaé .




(

1L MAE-GERI-KEKOMI

Mae-ni, hidari — |

ashi mae-geri-kekoml chudan.

Przeciwnik decyduje sig na atak techniksg oi-zuki

Jedan. Powstrzymujemy go
mae-geri-kekomi chudan.
hopnigcie to eliminuje przeciwnika

z dalszej walki.

wykonujac

skuteczne

nr 4



| 15 MAE-GERI-KEAGE p

R

J'o zakoficzeniu maé-geri-kekomi,
robjsc pad w tyl , prawg noga
wykonujeny mae-geri-keage, v L .. ) o

1éﬁ§°- na plecach. ‘ Gdy Wykgnuaemg 509@;501e,kt0re caikow101e
eliminuje przeciwnika nr 1 z walki ’
“IP przeciwnik nr 3 1apie nas z tyiu i prmewracs
.na podloze. Robige pad w ty: , prawz nogs
silnie kopiemy w Jjego brzuch.

o<



\6 MAE- GERI-KEAGE  ki-ai P

Lezge na podloiu wykonujemy _
hidari ashi mae-geri-keage. = . . )
KIAT! 4 dalszym ciagu lezgc na podloZu ,

kontynuujeny kopnigcie .
Lopiemy w twarz pochylonego przeciwnika,
lewg nogg. KIAI.




17 TATE-SHUTO-UKE

Po kopnigciu lews noge stawisiy N
oot . 3 Szybko wstajac,/ przez obrét ciala o 180
D =) T S BrA~) . s b - . . N o
__Nastepnle na tejrze nodze stoni w lewo/,do pozycji iaigoshi-dachi |,
P S nMIT ™ A{ ) )8 - -l 3 . 3 . . q
obracamy sig o 180 stopni o v N lews reka Iapiemy przeciwnilka za jego
w lewo., OStajemy w migi L nadgarstek. _ =
aigosni- dachi 2 Jednoczesnym ;! v
hidari-te gyaku tate-shutdo-uke. Ce- :
4
¢




18 MOROTE-TSUKAMI-UKE

%

Robigc obrdt 0180 stopni w
lewo, stajemy w pozycji
hidsri zenkutsu-dachi .
Jedr.oczefnie ze zwrotem
wykonujemy hidari gyaku .
mor.te-tsukami-uke. LA
W tym samym czasle
wierujemy wzrok w
Pravwoe

Miessris s & . S T .
.L:,?!}r;;jaaf;c ;:.frgiz.f(‘)l:j.?nlka nr 3 zsa reke
I"opam.j‘/ obrét 18C stopni w lewo i w pozye
hidari zenkutsu-d:chi s e WO PUGS
Q5 o - Fensutsu dochi , wykonujemy prawg
dzwlgnge na jego Iokieé.

{ 1. s a2 " .o
Caikowicie eliminujsc go z walki



19 T0BI-YOKO-GER-KEKOM! |

Z pozycji naname-zenkutsu-dachi, _,J~\
wykonujemy migil ashi

tobi-yoko-geri-kekomi w bck

na strefg gedan.

Eliminujgc przeciwnika nr 3 gz walki,

przeciwnik nr 2 prbébuje atakowad Zz naszej
prawej strony. Gdy +tylko rozpoczyna atak o
atakujenmy jego kolano techniirg tobi-yoko=-

-geri-kekomi na strefe gedan.



720 TATE-SHUTO- UKE

Po wykonaniu kopnigcia , stajemy
W pozycJl migili kiba-dachi i

wykonujemy hidari te
graku tate-shuto-uke

% B |
chudan,. C:j

L 3

Po technice noénej,stajac W pozycji
migi kiba-dachi ,lewa reka ‘
Tapiemy przeciwnika za jego reke

ST
/ Jdest to plerwsza faza podwdjneso bloku
morote-tsukami-uke, [/



21 MOROTE-TSUK AMI-UKE

4 migi kiba-dachi, robjac

obrét 90 stowvni w lewo s

przechodzimy do pozycji
hidari zenkutsu-dachi

z Jjednoczesnym migi

gyallu morote-tsukami-uke.

Trzymajgc lewa reks za nades

hidari zenkutsu-dachi, robig

90 s%
Jedn
déwi

garstek

2 pozycJli kiba-dachi przechodzimy

opni w lewo.

oczeénie wykonujac prawa rek

gnig na Xckied przeciwnik

<
& avr

e



77 URA=-ZUKI

|

W pozycjli hidari’
zenkutsu-dachi
lewg reka wykonugjemy
ura-zuki chudan.

Kontynuujemy kontratak za pomocag
hidari ura-zuki chudzn. T
Trafiajgc przeciwnika w kregosiup.



73 SOTO-TETTSUI-UCHI ki-ai :

Basho-ni, migi te . [
gyaku soto-tettsui-uchi

na granicy stref . ' Po pchnieciu ura-zuki w kregositup |,
jodan/chudan.KIAI. nastepnie uderzamy przeciwnika w glowe
technikag soto-tettssui-uchi. KIAT.




2L MAE-HIZA-GERI-K EKOM] L

;
& &

h Mae-ni 4 mae-hiza-geri-kekomi
chudan. N
JednoczeSnie z kopnigciem
wykonujemy spojrzenie & Eliminujemy calkowicie przeciwnika
w tyi. nr 2 z walki , poprzez wykonanie -

-mae—hlza—geri—kekomi w Jjego kregostup.
W nastepstwie seril uderzef,
‘} przeciwnik pada na podloze.




Cbracamy sie 180 stopni

w lewz strong na lewej nodze .
Stawiamy prawg. noge w pozycji : —
hachiji-dachi. 4~ : . g c e 5 ) .
[-.]astgp-n ie ,w;}rkonujem:’r :;(‘_)l . \ Gdy uporamy ) Slg Juz 2z o§tatn1m 'ff'I‘ZG_ClWﬂikiem
Pauza 3 sekundy. 4 obracamy sig 180 stopni w lewo na lewe]
’ nodze . ' ’ '
| Prawa noge stawiamy na podiozu

i wykonujemy yoi.




RE|

;
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Dostawiamy prawg noge do lewej

i przyjmujemy pozycJe
tachi-zen.

Nastepnie wyhonuaemy
uklon tachi-rel.

KONIEC KATA!

- W momencie ,kiedy przyjelismy pozycje gotow0501

przec1wnloJ wstaga i uotaw1aga sig Jjak na
poczgtku kata . Wykonujg 3 , nastepnie
po przejbciu do tachi—zen uklon
tachi-rei.
Wymagang ceremonig stosujemy podczas pokazdw
interpretacji kata lub na trenlngach o

e



