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OBIASNIENIA DO TIZKSTU

TIBUSE] - linie przemiesszczani
poszczegdlnych te
nr 5, natomiz=st ¢
sen zostaz przedst
na, stronach oznaczon;
ILinia ciagka oznaczaj
jest w dwojaki sposdéb : .
I. jesli stopy w pozycji ustawione s3 na jedn
prostopadZej lub rdwmolegie] do ki
to linia ciagka Zzczy je, np. w_pqdrcggch: Xive-
dachi, ¥Y&i-dachi, Eeiko-daghl, Laléqshl—da?nl.
I. jezeli mozemy okreslid, ktdéra noge jest wykroczna,
2 ktdéra zmekroczne, np. W pozycjach : Zenk tsg—gachl,
Dei-zenkutsu-dechi - to liniz ciagzs przechodzi przez
stoog nogi wykrocznej.
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uyzneczenie drugosci pozycji za pomocz ustawienia stop:
a. Tachi-zen b. Y3i-dachi c. Heiko-dachi
d. Zenkutsu-dechi i.Dai-zenkutsu-dachi

e. Kiba-dachi

¥

d oy

OZNACZENIA CYFROWE - liczby umieszczone przy nazwach technik

odpowiadaja kolejnosci ich wykonywania
/od 1 do 32/.

POZOZENIE STOP. - stopy na rysunkach w ramkach przedstawione
zostaty w nastegpujacy sposdb:

<::::) = poZozenie stopy w pozycji wyjsciowe]

w - poZozenie 'stopy w pozycji korcowej
ZNACZENIE SKROTOW - uzywanych w tekdcie:

ZKD - Zenkutsu-dachi J - Jodan

KD - Kiba-dachi C - Chudan
IGD - Iaigoshi-dachi G - Gedan

PREZENTACJA KATA:

1. Poszczegdlne techniki kata zostaty pokazaone

z przodu oraz z prawej strony Uke/ osoby
wykonujgcej kata/

‘UKe
o0

2. Interpretacja technix - prezentowana jest z
prawej oraz lewe]j strony UKE. Interpretacja
przedstawiona z lewej strony zostata ozna-
czona literg L. Na stronie przedstawiajacej
interpretacjg danej techniki,litera A ozna-
czona zostaza interpretacja poprzedniej te-
chniki kata .

Przesunigcje / w lewg stro-
przeciwnika nr 2 wzglegdem
UKE ;0 szerokosc barkdw.

tori 2

0 ukKe torr 1
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TECHNIKI WYSTEPUJACE W KATA

Rei

Y51
Kara-zuki
Mawashi-zuki
Soto-ude-uke
Morote-uchi-tettsui-uchi, kara-zuki C
Gyaku-zuki
Soto-ude-uke
Gyaku-zuki
Juji-shuto-uke
Morote-dori
Yoko-geri-kekomi
Mae-geri-keage
Zenkutsu-dachi
Dai-zenkutsu-dachi
Zenkutsu-dachi
Katate-dori
Yoko-geri-fumikomi G

Yoko-geri-fumikomi. KIAI. - po wykonaniu przerwva trazy
jednostki czasowe G

Zenkutsu-dachi i

Gedan-ude-barai
22. Soto-ude-uke
Kara-zuki
Kara-zuki
Kara-zuki
O-soto-gari
Oi-zuki " )
Gyaku-zuki. KIAI. - bez przerwy - G
Naname-zenkutsu-dachi

Yoko-geri-fumikomi G

Yoi ‘
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HYOSHI KATA / RYTHM KATA /

Jednym z wazniejszych czynnikdw decydujacych o jakosdci
wykonenia kata jest rytm / wykonanie kolejnych ruchdw w
okredlonym tempie /. Szczegdlne znaczenie odgrywa on w fo-
rmie SATO.

W kata tej wystepuja dwie sytuacje oddzielone od ciebhie
technika nr 19 / yoko-geri-fumikomi /,po -wykonaniu ktdérej
wystepuje przerwa:trzy jednostki czasowe mp. 3 sekundy.
Tempo wykonania pozostaiych technik nalezy regulowad oddy-
chaniem. Pamigtajac o wdechu w trakcie, a wydechu podczas
zakonczenia ruchu / wdech- nosem, wydech- ustami /

Takze ta metoda regulujemy rozpoczgcie i zakonczenie kata.
Poczatek kata techniki 1i2 / Rei, Y6i /:

- tachi-zen - wdech

- tachi-rei - wydech

- tachi-zen - wdech

- podanie nazwy kata::SATO - wydech

- wykonanie Y3i / pierwsza faza- do skrzyzowania przedramion-—
-wdech, druga - wydech /

zakonczenie kata fechniki 31i 32 / ¥6i, Rei /:

-przejscie do Yoi-dachi - wydech, tachi-zen - wdech, tachi-

rei - wydech, tachi-zen - wdech. TAME!

[AAANALATA TR

ENBUSEN

OLlVS
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Przesunigcie
boczne / w lewg |
strone / przeci-
vmika nr 2 ;
wzgledem UKE.

Dostawiajgc prawa noge do lewej przechodzimy do pozycji
Tachi-zen, wykonujemy ZTachi-rei, podajemy nazwe kata.

Przedstawiona interpretacja kata SATO jest jedng z wielu
mozliwych do wykonania. Zadaniem demonstrowanej interpretacji
jest obrazowe przedstawienie zastosowania poszczegdlnych
technik SATO w realnej walce.

Kata SATO jest odzwierciedleniem walki rzeczywiste] 2z dwoma
przeciwnikami.




7 pozycji Tachi-zen przechodzimy do ¥6i-dachi /jednocze-
snie z odstawieniem prawej nogi w bok /, wykonujemy ¥3i.

7
(

Ustawienie przecivmilkdw jest nastegpujace: znajdujgq sie
oni w odleg¥osci okoXo 3 metrdw od nas.
Przeciwnik nr 1 znajduje sig z przodu, a przecivmik nr 2 'z tyiu
i przesuniety jest w lewg strong o szerokosé barkdw.
Jako pierwszy atakuje przecivmik nr 1, a nastepnie po rozpo-
czeciu tego starcia - do walki wkacza sig przeciwnik nr 2.



KARA -ZUKI J  HD

Przyjmujemy migi kamae-te / pozycje rak, w ktdrej prawa znajdu-
je sie w przodzie /. Wykonujemy przeskok do przodu z jednoczesnym
przesunigciem sig w lewa strone / o szerokoddé barkdw / do Heiko-
dachi. W trakcie przeskoku wykonujemy hidari kare-zuki JGdan z je-
dnoczesnym spojrzeniem przez prawy bark.Technikg tg wykonujemy skre-
cajac tuidéw w prawg strone. )
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Przeciwnik znajdujacy sie z przodu atalkuje / prawa rgka /
gyaku-zuki Chiidan. Bronimy sig *aczac dwe rodzaje przejgcjo
inicjatywy:

- yoko-uke, schodzimy z linii ataku w bok

- fumikomi-zuki, wykorzystujemy zmniejszenie dystansu do na-
tychmiastowego kontrataku kara-zuki Joden, trafismy przeciwmi-
ka w twarz.




4 MAWASHI-ZUKI J zkp

Obracajgc sig o 180°przechodzimy do migi ZKD: Jedpoqgeénie
ze zwrotem wykonujemy / pravg reka / migi maw%sbl—zukl.Jodan )
/ osig obrotu jest lewa noga, a pozycja prze3501qwa Hglsoku—dachl /e
Lewg fgkq po kara-zuki wykonujemy blok asekuracyjny hidari gedan-
ude-harai. : .

W tym samym momencie, w ktdérym trafiamy przeciwnika nr 1
hidari kara-zuki Jddan. Przeciwnik nr 2, znajdujacy sis z tyiu
atakuje nas / prawa rgka / migi oi-zuki Chidan / w kregosiup /.
Przejmujemy inicjatywg wykonujac obrdét turowia o 180°/ na lewe]j
nodze /, przechodzgc do Heisoku-dachi z blokiem asekuracyjnym
hidari gedan-ude-barai,

Wastgpnie atakujemy / prawa reka / migi meweshi-zuki J3don,
ktére przecivmik blokuje / lewa rgka / hidari uchi-ude-uke Jodan.




5 SOTO-UDE-UKE c zxp

Basho-ni, hidari soto-ude-uke. .
Lewa Tgka bronimy sie soto-ude-uke Chudan.

) N

|

P?zeciwnik nr 2 po wykonaniu hidari, uchi-ude-uke Jodan
atakuje nas pravig rgka migi kara-zuki Chudan. Pchnigcie to

wykonuje w trakcje przejscia do KD. Lewg re¢ka, bronimy sig w

miejscu / toza-uke / gyaku soto-ude-uke Chuden.




' MOROTE-UCHI-TETTSUI- "
O UCHI, KARA - ZUKI ¢ ko

/

<

z : . ~r - 1 oxofe 3
Wykonujemy obrét tuowia o 180°/ przez plecy, w lewa strong /,
Osia obrotu jest prawa noga, zad pozycja przejsciowg Heisolu-dachi. s e s =
¥ Heisoku-dachi regce znajduja sig nad lewym biodrem w ryoken-loshi-

o\

| kamee. 2 lleisolku-dechi odstawiamy lewa noge w bok do KD, jednocze-
‘ énie wykonujac / lewa reka / hidari lrrr-suki Chiden, o praowg Teln

nehi-tettoni-uchi Chodan,

K

W tym samym momencie, w ktdrym wykonujemy hideri soto-ude-uke
B przecivmik nr 1 / ten, ktdry zainkasowal kara-zuki Jddan / irvko-

’ nuje migi-mewari / zwrot o 90°w pozycji ZKD, w prawa strong / i
7 atakuje nas / wykonujgc krok w przdd / lewa regka hidari oi-zuki
| R Chidan.
| ’ - Schodzimy z linii ataku / przeciwnika nr 1 / wykonujac obrdt tu-
\ . —_— rowia o 180"/ w Heisoku-dechi /, ncstepnie z jednoczesnym prze-
‘ i jSciem lewg noga do KD trafiamy przeciwmike nr 1 / leva reka /
1

hideri kara-zuki Chudan, notomiast przecivmika nr 2 / prawg ro-
ka / uchi-tettsui-uchi, Chtdan / rys. B /.




7 GYAKU-ZUKI ¢ zkp

B

i

Mae-ni, migi gyaku-zulki Jodan.

| Z KD przechodzimy lewa noga przesz geiko—dachi do ZIED, zas
l prawa reka wykonujemy gyaku-zuki Jodan.

| Netychmiast po trafieniu przecivmikdéw morate-uchi-tettsui-
. uchi,kara-zuki stakujemy przeciwnika nr 1 /prawa reka / migi
? s gae L t mEeen P ok
gyaku-zuki Jddan, wykonujac krok do przodu w ZKD. Przeciwnik

. A 1 ten w trakcie wyprowadzanio przez nas gyaku-zuki odchyla gtowg
9 o - e
' — w tyx, dzigki czemu unika trafienia.
' Wiykonanie przez nas kroku do przodu spowodowolo zwigkszenie

dystansu miedzy nami, a przeciwnikiem nr 2. Dlatego tez jego atak
) bedzie skuteczny, gdy przemiesci sis w pozycji lub zaatokuje te-
; ; chniks nozng / zasigg techniki rgcznej jest mniejszy niZ techniki
: noznej /. Wybiera on wariant 2, przechodzi do pozycji przejscic-
e wej Tsuru-ashi-dachi, yoko-geri / rys. B /, zamierze znatakowad
nas yoko-geri-fumikomi na staw kolanowy.




8 SOTO-UDE-UKE c¢ kb :

obrét tulowia / przez plecy / w prawg strong o 180° . Hastegpnie
prawg nogg odstawiamy w bok do KD, natomiast levig regkag wykonujemy

H Dostawiamy prawa noge do lewej / lleisoku-dachi ./ i wylonujemy
f

I N 1 3 1

bDlol moto-ude-uke Chudon.

S——— f— Po wykonaniu migi gyaku-zuki Jédan dostawiamy prawg nogeg do

lewej / Heisoku-dachi /, przez co unikamy trafienia wykonanego

\ m— przez przecivwnika nr 2, yoko-geri-fumikomi.

\ =5 ] W trakcie przechodzenia do Heisoku-dachi przeciwnik nr 1 atakuje

3 nas / preva reka, w miejscu / migi gyalku-zuki Chiidan. Bronimy sie

\ : schodzac z linii ataku, poprzez wykonanie obrotu o 180°/ przez ple-
N .cy /, w pozycji Heisoku-dachi. Nastgpnie odstawiajac prawg noge

: - przechodzimy z blokiem hidari goto-ude-uke Chadan / wykonanym lewa

s . Tegka / do KD .

i S ———— -



9 GYAKU-ZUKI & ©  1GD

¢ Luxéw w lewa strong przechodzimy 7% KD do _
,tuwionéj pod katem 45 do KD /. W LrﬂkCLe
‘ oyaku- i Cedou.

Skregcajac
Taigoghi-dachi / us

przejscia wrylkonujemy / previa reka / migi

Po wykonaniu hidari soto-ude-uke w KD, przechodzimy do Iaigoshi-
daclqn ? Jecilloczesnym migi gyaku-zuki Qedan. Atg,k_ujemy przecivmika
nr 1. Jednak blokuje on nasze uderzenie wykonujac z krokiem do
przodu / prawa noga / migi mae-hiza-geri.

1=




' 10 JUJI- SHUTO-UKE G Ko

A

il o

W przeskoku z JGD do KD wykonujemy Juji-shuto-uke Gedan.
/ prawa rgka znajduje sig nad lewa /

L

Przeciwnik nr 1 po mee-hiza-geri wykonuje jeszcze jeden krok
do przodu, gdys ustowienie tytem do nas jest dla niego niekorzystne.
Po wykonaniu przez przeciwnika nr 1 mee-hiza-geri, przecimmik nr 2
lewa noga atakuje nas mae-geri-kekomi Gedan -/ na wysokosé naszej
?garzy / . Bronimy sig mykonujac Juji-shuto-uke Gedan w przeskoku do
D . .




11 MOROTE-DORI

KD

Basho-ni -

morote-dori. / uchwyt oburacz /

-

»

“Tg‘

firlconujae Juji-shutd-uke, chwytemy podudzie prsz

. ataku.

rzecivnikg i
unosimy je na wysokosé wrasnej twarzy /rys. B /. Przecivmik nr
po wykonaniu zwrotu w nasza strong przysotowuje =zig do kolejne.:



) 3

12 YOKO- GERI-KEKOMI ¢

Pravg nogg unosimy z KD do Tsuru-ashi-dachi yoko-geri, nast@ppie

wykonujemy yoko-geri-kekomi Chudan. Nece ustawione g3 na ysoloscl
stowy jak przy ftechnice 11.

Przecivnika nr 2 ngdal trzymamy za prawe podudzie / interpretacja

. . nr 11 /, natomiest przecivmik nr 1 atakuje nas technika reczna, np.
— hideri oi-zuki Jodan . Bronimy sie wykonujac migi yolko-geri-kelomi.
Chudan /fumikomi-geri prawa nogg / . Przecivmik inkasuje uderzenie,

ktdre eliminuje go na pewien czas z walki .




13 MAE-GERI-KEAGE

Po wykononiu migi yoko-geri-kekomi prowg noga powracainy do
Psuru-ashi-dachi, a nastepnie wykonujemy migi mae-geri-kecpe Gedan
- . . . - Iy - .
sod katem 90°do kierunku kopnieciaz yoko-geri-kekomi / rece ustawione
4 JUC ] ¢ JOR - &
sg na wysokosci ghowy ak przy technice 11 i 12 :
E‘L v < Dl

Tg soma noga, ktorag wyltonalismy yoko-geri-kekomi, atnkujemy prze-

civmika nr 2 migi mee-geri-keage Gedon

waresr .

no wysokosci naszej t

:::::: ay

. Hedal trzymomy jego lewn norg




14 ZENKUTSU-DACHI
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ﬂj Po kopnigciu migi mee-geri-keage powracamy prawa noga do )
W‘ Tsuru-ashi-dachi mee-geri, a nastepnie przechodzimy do ZIKD . 9
Y tralicie przejdcia do ZKD zaciskomy dlonie w pigdci / seilen / i
krzyzujemy przedramiona, lewe przedramig znajduje sie nad prawym. .
0 W ZKD rece ustawione sg: migi komae-te /praws reke z przadu / . . _
[l &
i
il \
|
il
|l 1
!
il i L " .
| . == M ; : z A w
i Kopnigcie mae-geri-keage powoduje przewrocenie 31¢‘gr?ec1wn11a W
W” tyk, w czym pomagomy mu jeszCzé unoszac JE%O noge do gdry .
h Przecivmik ten wylkonuje pad w tyd / koho-ukemi /
L o—— —
i
i -
[ [t
\
I ——




Przesuviamy prawa noge do przodu / noga zalkroczna sig nie poruszao 1

przechodzac

Z

z migi Zenkutsu-dechi do migi Dai-zenkutsu-dachi .

)

Po wykonaniu przeZ przeciwnilka podu w tyd zwigkszyl sig
dystens, dlatego tez aby méc go z skowad wylkonujemy przesu-
i

niscie prawej nogi do przodu / mzjacy za zadenie zmniejszeni
dystansu / przechodzac z Zenkutsu-dachi do Doi-zenkutsu-dechi.



| 16 zENKUTSU-DACHI

‘ ; ; .

i o Prz?mleszc;qmy sige do przodu o_geden krok do hidari ZKD .

W “: Lrah91e p?zeJ501q levg noge unosimy do pozycji Tsuru-ashi-dechi

‘r ice-geri, a nastepnie opuszczamy ja no podlose / gwertovmie, cola sropa /.
‘

W

i Lezgcego na plecach przecivnike / kato-ne / storamy sig node-
\ - | = pnadé lewa noga poprzez przejscie do ZKD. W trakcie przejccia levia

~ nogg unosimy do Tsuru-ashi-dachi mae-geri. Przecivmik unika node-
( pnigcia przez wykonaniec / lezac / obrotu o 180" przez prawy bark .




¢

17 KATATE-DORI ZKD

Basho-ni, katate-dori .
Levig reka wykonujemy xotote-dori / uchwyt jedna rgka / . Dioi
ustariona jest jek przy hirabasami / szczypce kraba /, przy caym
grzbiet dioni skierowany jest ku gérze, a prowadzenie rgki podobne
jest do sukui-ude-uke . :

- e

- H?stgpnle_przeciynik gtakuje nasz lewy staw kolanowy preva
jégiﬁtafi—zukl.‘?ron}my sig przed tym atakiem katate—do;i /ﬂﬁé
Jedna rgka /, chuytajac lewa dlonia prawe przedromie przecirmi

hvryt

ka,



| 18 YOKO-GERI-FUMIKOMI & :

T

A
5
5/

Lewa rgke / dXonl zocisnieta w seiken / przyciagomy do sSrodke
wtasnej pozycji, o lewa nogg / przechodzac przez Tsuru-sshi-dnochi
yoko-geri / wykonujemy hidari yoko-geri-fumikomi .

Po schwyceniu przedramienia przecivnike atelkujemy jego prawy stow
------ > —_— — Lokciowy / lewa nogzg / hideri yoko-geri-fumikomi,Zamiac go w ten sposob.
% 1




Ponownie wykonujemy yoko-geri-fumikomi Gedan . KIAT.
Po wykonaniu przerwa 3 jednostki czasowe

; . _ . B ‘
| i ' oo
w .
i .
“ 1‘ . . . . . . .
¢ ------- > e — — Trzymajac prawe prsedramie przecivmika ponoimie atakujemy go
I ymajgce pra p I : - 1jemy go
A oko-geri-fumikomi / wr twerz /. Technika ta powoduje wyeliminowanie
i J S 8 . P y
I przecivnike nr 2 z wallki .
il i
)




20 ZENKUTSU- DACHI

Do hidari yoko-geri-fumikomi lewa noge unosimy do Tsuru-éshi-dachi,
s nastepnie stawiamy ja do hidari ZKD . W tralkcie przejscia do ZKD
wykonujemy spojrzenie przez lewy bark do tyZu .

N \

Po hidari yoko-geri-fumikomi lewa nogg unosimy do
dochi, & nostepnie stawismy ja do hideri ZKD . w trcke
do ZKD wykonujemy spojrzenie przez lewy bark do tydu .

m
LS
ie

uru-ashi-
przejscia



21 GEDAN-UDE-BARAI kp

Y przeskoku lewg rgkg wykonujemy hidari gedan-ude-bnrei z

blokiem ogekurscyjnym migi sukui-ude-uke. .

Przecivmik nr 1, ktdéry na moment wykaczony zostel z walki po
sninkasowaniu yoko-geri-kekomi / sytuacja nr 12 /, ponowil atok
lewa noga / hidari yoko-geri-kekomi na wysokos$é pasa. DBronimy sig
mrzechodzac w przeskoku do KD z jednoczesnym blokiem asekurscyjny
Lidari gedon-ude-barai , przeskok wykonujemy przez lewy bark
Lem o 135°.




22 SOTO-UDE-UKE ¢ kb

i Basho-ni, hidari soto-ude-uke ,Chudan .
Lewig reka bronimy sie soto-ude-uke Chidan .
q I'gka y €

Jednoczesnie z

i roi o cuc a 7 s
J“g&ouu é KD./, ataLud? on nas / prowa reka / migi uchi-teftsui-uchi
‘huden. DBronimy sig wylonujgc / lewa reka / hideri soto-ude-ulke Chiudar.

postawieniem przez przeciwnika lewej noszi na




A

Basho-ni, migi kara-zuki Chiildan.
Prawa rgka atakujemy przecivmika kara-zuki Chudan. Tuidw skracony '
jest w lewa strong. '

—— ——:ES; Po wykonaniu hidari soto-ude-uke Chidan kontrotakujemy prze-
civnika / prawa. rgka / migi karo-zuki Chudan. Broni’si@ on przed
tym ciosem schodzac z linii trafienia poprzez przejscie lewa no-
ga do Heisoku-dachi. Pozycja ta jest pozycja przejscioviag do KD

/ mob. interpretacje nastepna /. ‘
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Basho-ni, hideri kers-zuki Chudan.
Lewa reoka wykonujemy kara-zuki Chadan. Tukdw ustawiony jest ne

wprost pozycji.

—=

: Widzac, 2ze przecivnik zszed z linii naszego ciosu ponawiamy
— ntak / lewa reka / hidari kara-zuki Chudan / ne wprost XD /, jednak
a hidari soto-ude-uke Chudan / bloku

przecivmik broni sig za pomocC

npekuracyjnego, ktory wykonai podczas przejscie do KD S
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Basho-ni , migi kara-zuki Jodan .

] ; Po zablokowaniu pfzez przecivnika karg—zgki Chudan ponovmie
- ntokujemy go / prawg r¢ka / migi gara-zukliJodan. . . y
Przeciwnik broni sig hidari age—uaequg 7z jednoczesnym 9d§tgwle—
niem prawej nogi w tyx do ZKD. Przejscie z KD do ZKD powoduje
gwigkszenie dystansu / hineri-uke /.
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Dostawiamy prawg noge do lewej / Heisoku-dachi /,nastepnie
skrgcamy tukdw w lewag strong o 20°i prawg nogg wykonujemy
o-soto-gari, przechodzac do ZKD . o

Po wykonmaniu age-ude-uke przeciwnik atakuje nas 2 krokiem do
preodu / prawa reka / migi oi-zuki Chi@dan . Przejscic przez nes do
; posycji wyjsciowej do 6-soto-gari, ustawiounej pod katem 90°do kie-
Minku ataku, pozwala zejs$é z linii ciosu . Nastgpnie prava rcka
shwytemy przecivmike / za jego prawy bark / i wykonujemy / prawa
nopy / migi o-soto-geri.
Podeigeie to powoduje przewrdcenie przeciwnika na podloze .
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,

Z hidari ZKD przechodzimy do Iaigoshi-dachi . Lewg rgka wykonu-
jemy oi-zuki Gedan .

: @ Notychmiast po podcieciu. lezacego przecivmika atakujemy / lewa
— r—— rgkn / hideri oi-zuki Gedan, przechodzac. z KD do IGD .
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DACHI

Z Iaigoshi-dachi przechodzimy do hidari Mename-zenkuirm-dachi.
Rgce w tej pozycji znajduja sig nad prawym biodrem w ryoken-koshi- .
komae . VWzrok skierowany mamy w lewa strong na ledgcego przecivmika .

. . . . . . . - el | TR
1 ‘ Przecivmik nie przejawia inicjotywy, nie daje oznck Zycla .




Lewa noga wykonujemy yoko-geri-fumikomi .

o = mmmaan —
' | e—
‘ S ) Tak samo, jak stosowanie bloku asekuracyjnego poprzedzajacego
blok gtdwmy chroni nas dodatkowo przed atakiem przecivmike,talk wy-

tonenie / lewa noga / hideri joko-geri-fumikomi chroni nas przed
pomytka oceny stanu jaZni przecivmika .







Pravia nogg przechodzimy do Tachi-z i
) a1 1 % Tachi-zen. Nastepnie. wykonu-
jemy Tachi-rei. YANME! * 7

B

X
f
3

|
5
|

Interpretujac kata na treningach lub pokazach wykonanie jed
koliczymy ceremonia. ¥ tym celu, gdy stoimy w ¥Y&i-dachi przeci-
ynicy ustawiajg sig w pozycjaoch wyjsciowych, nastgpnie wykonu-
jemy do siebie ukZon Tachi-rei.
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ARKADIUSZ WIEWIéﬁOWSKI

Urodzony w 1966 roku w Kutnie. 0d 1986 r.
student Vydziaiu Dziennikarstwa i Neuk Polity-
cznych Uniwersytetu Warszawskiego.

Karate-do.- Tsunami uprawia od 1982 r.

W latach 1983/84 prowadzi* zajecia w Klubsch
karate-dd- Tsunami w Krosniewicach i Sierpcu.
W latach 1985/86 v-ce prézes d/s szkoleniowych

Kutnowskiego K;ubﬁ Karate-dd- Tsunami .

W paZdzierniku 1987 roku wybrany zostak v-ce

prezesem d/s szkoleniowych Migdzyuczelnianepro

Klubu Kerate—-dd Tsunemi w YWarszawie oraz

Warszawskiego Klubu Kerate-dé " Tsunami --"Praga.

Na IX Taikai Yudanshe /Rada Delegatdw doj6
Tsunami / w marcu 1988 roku vybrano go

przewodniczacym Anzen-hoshé-rijikoi Karate—l5
‘Psunami’' Renmei /Komisji Kontroli Karate-dd

- Psunami /.

‘
Rysunlci: MAZGORZATA SASIN i ARKADIUSZ WILWIOROWSKI

MALGORZATA SASTIN

Urodzona. w 1971 roku v YoXominie.
W latach 1988/89 sekretars Yarszavskiego
Klubu Karste-dd Tsunami -"Praga',




