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Shotokan Karate do

H domhn méAn epeaviCeton mpwv amd MV KATOYEYPOUUEVT
otopioc Tov avOpomov. Ov pilec ™ TEYVNC aVTC O0ev EYovv
gpevvnOel TANPOG Kol KAAOTTOVTIOL OO AQOYPAPIKES TOPUOOCELS
L0LPOP®V TTOMTICUOV.

To 520 u.X. o Bodhi-dharma,Ivéég Povdiotg, taéideye oty
Kiva 6mov onovpynce 1o Bovdioud Zev, €xoviog ®¢ otdYo vo
BeATidoel T QLOIKT KO TVELUATIKY KOTAGTOON TOV HodnT®V Kot
povay®v tov. Atdae miAn pe «adew» yépto ko moédw. H mwdin
VT avortvuyOnke ko evdokiunce oty Kiva eni o yiiietmpida.

To pecaiova ota vnowd Ryukyu, kopiog otnv Okinawa,n wéin
He «ade» yépla avomtHiyOnke Kpved AdY® NG EMPPONG TOV
lotovov @eovdapymv, Ol 0mOiol &ly0V KOTOKTIGEL TO Vnol Kol
AmAyOPEVGAV GTOVES LIOTAYUEVOLS va, eépovv OmAa. To yeyovdg
oVTO GLVOVACTNKE WE TO EYYOPLO €100¢ mAANG, TO Omoio MTav
YVOoTo o¢ Te kot avtd to piypo ovopdotnke Kara - Te fvéiko -

xépt).

XToVC  emOuEvovg ouwves, apketoi Mdotep tov  Karate
gupaviomkov ota vnowd Ryukyu. ’Evac amd tovg To yvmoTovg
Mdaotep mov Bewpeital ko matépag Tov cvYypovov Karate gival o
Gichin Funakoship omoiog yevwnOnke oto Shuritg Okinawarto
1868.X¢ veapn nikio padntevce kovid ce dvo otdlonuove Mdaotep
tov Karate tovc Azato Anko kot Itosu Anko, amd tove omoiovg
OOAYTNKE OLPOPETIKES TEYVIKEC. XTI GLVEYELD ONUIOVPYNGE TO
Shotokan Karate d@Ardalovtag to 10edypaupo Kara ano m (Kiva)
oe = (kevo), ™ Pocikn ELAoGoPIK 1010TNTo. ToL Bovdiopov. 'Etot
oto Karate mpootébnie n Aé€n dO mov onuaivel mopeia. Emopévmg
Karate do6 onuaiver n mopesioc Tov KeEVOL YEPLOV, KOl GNUEPO,
Bempeitor avToAULVA, YOUVOGTIKT, AOANTICUOG KOl EDPUTEPA TPOTO
Cong.

To 6voua Shotokampoépyetor omd to Shotoro omoio siva
yevddvouo tov Funakoshiat to Kan mov onuaivet aibovca. H
napadoctakn oyn tov Shotokan Karate dastadidetor kvpimg dia
uésov tov kata. Ta kataeivail popeéc mov mapovcidlovv Tig



aloONTIKEG  EKPPAGELS TOV KWWNGEWV O GeEPd, TEWAPYIKA
OPYOVOLEVEG.

H Japan Karate Association (J.K.AdpvOnke auéowg petd to
20 IMoykéowo Ioiepo, to 1949 and tov Gichin FunakoshiTo
1957 éhaPe v €ykpion and to lamovikd Ymovpyeio Iloudeiag,
ocopeove pe 1o lomovikd voukd ocOoTNUo, ®C 1 HOVOOIKN
opybvmon Karate oe eBvikod eninedo pe kabeotdg popoamallaync.
Xuepa n J.K.AA. glvalr avayvopiopévn mayYKOGH®G ¢ M
LUEYOADTEPN KO TAEOV GTUOVTIKT opyavemon Karate

O lanwveg épepav to Shotokan Karate détn Avon mpog to
téA0g ™G dekaetiog tov 1950.0 okomdg tov eivar N eknaidgvon
TOV OTOU®V TAYKOGUIMS, OGOV  a@OpA GTI COUITIKY Kot
TVELULOTIKT AOKTGY] TOVC.

Avaptnon oty wotocsiido rov 2 ILE.K. AOnvav otig 19.3.2009
H dnpocicvon ooToypa@ladv, 1 pEPIKI| 1] OAKN avaTOTmon and to ifiio awayopevovror yopic v
EYypaen GOELD TOV GUYYPUPE®Y.



Karate do6 e kata

Concepito ad Okinawa, nell'arcipelago delle Rylky(sud del Giappone, oggi il karate
viene praticato in tutto il mondo. Le tecniche pipali sono: pugni, calci e parate.

In qualita di disciplina marziale senza armi, it&t& cerca I'efficacia nel combattimento;

si pone pero anche lo scopo di seguire una qudilitéta etica attraverso il miglioramento
continuo del carattere del praticante.

La tradizione vuole che il karate non inizi mai con attacco. Questo principio viene
praticato costantemente; Nella maggior parte desgrcizi prestabiliti a coppie I'attaccante
e colui il quale viene sconfitto. Inoltre tutti ata iniziano con una tecnica difensiva.

La traduzione letterale di kata € “forma” e sotieh le espressioni estetiche di movimenti in
serie codificati di una disciplina. Nella cultur@gponese si trovano kata nei settori piu vari,
persino nellarte.

Nel karate esistono diversi stili. | piu conoscigtno: Shoétokan, Goja-ryld, Wadé-ryqQ,
Shoérin-ry( e Shité- ryd. Lo stile Shétdkan fu fotwali Gichin Funakoshi (1868-1957),
conosciuto anche come il padre del karate moderno.

Funakoshi insegno nella sua scuola i quindici ktdasici di Okinawa: i cinque Heian, i tre
Tekki, Bassai Dai, Jion, Kank( dai, Empi, Hangefstie e Gankaku.

Ad essi se ne aggiunsero in seguito altri undiasdai Shé,Kankld Sho,Chinte, Ji'in, Nija shi
ho, Sochin, Unsu, idue Goja shi ho, Wankan e ik

Questi sono i ventisei kata dello Shétdékan. Oltteeasi esistono i tre Taiyoku e il Ten no
Kata (kata combattimento), codificati dal figlioElinakoshi, Yoshitaka.

Essi sono poco conosciuti, il piu praticato e it Taikyoku.

I nomi dei kata dello Shétbkan sono stati tradwottigiapponese da Gichin Funakoshi in
quanto le loro definizioni originali erano un migta nomi cinesi ed il dialetto di Okinawa.
L’origine cinese del Karate viene sottolineata,laéro, dalla sua denominazione originale
di “Tode” mano cinese. In seguito verso la fineldagni venti, Gichin Funakoshi trasformo
il diagramma “To” (Cina) in “Kara” (vuoto).

L’aspetto tradizionale del Karate d6 viene trasragsmcipalmente attraverso i kata. In essi
sono riconoscibili i diversi stili di karate, almwario di cio che accade nel combattimento in
cui, oggi, non é piu possibile distinguere lo stilein karateka dal suo modo di combattere.

Sull'isola di Okinawa il karate si e sviluppato mipalmente in tre villaggi i quali hanno

anche dato le diverse definizioni primordiali dedr&te: Shuri te, Tomari te e Naha te
(nellinsieme Okinawa te). Allo Shuri te appartengoGoja shi ho, Chinte e Bassai

(quest’ultimo é stato successivamente sviluppathe@mel Tomari te).

Empi, Jion, Ji'in, Jitte, Wankan e Gankaku provergalal Tomari te, mentre Hangetsu
proviene dal Naha te.

Il M° Gichin Funakoshi divise i kata in due grup@horin caratterizzato da leggerezza e
velocita e Shorei caratterizzato dalla forza. Atidee Shorin appartengono i kata Taikyoku,
Heian, Bassai, Kank(, Empi e Gankaku. Allo stiléi@h appartengono i kata tekki, Jitte,

Jion e Hangetsu.



Rei Enbusen

Saluto
Shizen-tai
H
Hidari ken chiidan uchi uke
Parata media sinistra dall’interno I
verso |'esterno @

Kokutsu dachi destro

Spostare la gamba sinistra lateral-
mente a sinistra

Bunkai

LUke attacca con un Oi zuki chidan sinistro mentre
l'esecutore scivola allindietro in posizione kokutsu
dachi e para lattacco con 'avambraccio sinistro ...




..... successivamente impugna con la mano sini-
stra il polso sinistro dellavversario . . . .. ..

Migi ken chiidan gyaku zuki
Pugno opposto medio destro

Kokutsu dachi destro

Eseguire la tecnica portando con

forza il pugno sinistro al fianco ed
eseguire le prime due tecniche in
rapida successione

..... spostandosi in zenkutsu dachi contrattacca
con un pugno opposto medio destro al fianco.

Hidari zenwan mizu-nagare ka-
mae.

Avambraccio sx in posizione di guardia
media

Heisoku dachi

Richiamare lentamente la gamba de-
stra e muovere contemporaneamente
anche la testa e le braccia. Braccio ed
avambraccio sx devono essere legger-
mente inclinati verso il basso a partire
dalla spalla




Migii ken chiidan uchi uke
Parata media destra dallinterno
verso |'esterno

Kékutsu dachi sinistro

Spostare la gamba destra lateral-
mente a destra

Hidari ken chiidan gyaku zuki
Pugno opposto medio sinistro

Koékutsu dachi sinistro

Eseguire la tecnica portando con
forza il pugno destro al fianco ed
eseguire le tecniche 4 e 5 in rapida
successione.

Migii zenwan mizu-nagare ka-
mae.

Avambraccio dx in posizione di
guardia media

Heisoku dachi

Richiamare lentamente la gamba
sinistra e muovere contemporanea-
mente anche la testa e le braccia.
Braccio ed avambraccio sx devono
essere leggermente inclinati verso |l
basso a partire dalla spalla

Hidari zenwan mizu-nagare
kamae.

Avambraccio sx in posizione di
guardia media

Heisoku dachi

Richiamare lentamente la gamba
destra e muovere contemporanea-
mente anche la testa e le braccia.
Braccio ed avambraccio sx devono
essere leggermente inclinati verso il
basso a partire dalla spalla

A
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Ryo0 ken gedan jiiji uke.
Parata bassa a “X”

Zenkutsu dachi sinistro

Avanzare con la gamba sinistra

Bunkai

LUke attacca con un calcio frontale destro mentre
l'esecutore scivola allindietro in posizione zenku-
tsu dachi e para l'attacco con le braccia ad "X”. . .

Ryo shoé jodan jiji uke.
Parata alta a “X” con i palmi del-

le mani aperte @

Zenkutsu dachi sinistro

.. .. l'uke prosegue con un pugno diretto al viso
mentre ['esecutore scivolando leggermente
allindietro porta le braccia ad "X” senza staccarle in
alto per bloccare il pugno . . . . .




Ryo0 sho chiidan osae uke.
Parata media pressante con i palmi

delle mani.

Zenkutsu dachi sinistro

Mantenere i polsi a contatto

. ... poi l'esecutore con entrambe le mani afferra
e blocca il braccio destro delluke .......

Hidari ken chiidan zuki
Pugno medio sinistro sul posto

Zenkutsu dachi sinistro @

Estendere il pugno sinistro

. ... prosegue impugnando con la mano destra
luke sopra la spallae . . . . .




». .. lo colpisce con una ginocchiata al fianco e . . .

. lo proietta allindietro facendolo cadere.

Migi ken chiidan oi zuki.
Pugno lungo medio destro

Zenkutsu dachi destro @

Migi ken migi sokumen gedan
barai.

Parata bassa laterale destra @

Kiba dachi

Portare il pugno destro a circa 15
cm sopra il ginocchio destro




Bunkai

LUke attacca da dietro la schiena con un calcio
frantale destro e prosegue con un Oi zuki alto de-
stro seguito ancora da un pugno opposto chidan
sinistro .

L'esecutore ruota di 180° e para il calcio con un
gedan barai sinistro in posizione kiba dachi,....

....... devia il successivo attacco di pugno con
lavambraccio sinistro ... ... .....

. ... edinfine para con un gedan barai destro il
pugno basso sinistro delluke . . . . .

. contrattaccando con un pugno opposto sini-
stro al petto.




Hidari sho hidari sokumen
chiidan kake uke

Parata a gancio media sinistra
con il palmo della mano
Kiba dachi

Caricare il braccio sinistro sotto il
gomito destro

Bunkai

L Uke porta ancora un attacco di pugno destro
medio da dietro la schiena mentre l'esecutore pa-
ra in posizione arretrata con la mano sinistra aper-
ta a coltello ed il palmo rivolto verso lalto. . . .

». .. portandosi con il peso sulla gamba anteriore
sinistra, l'esecutore contrattacca con la mano sini-
stra aperta agli occhi,

scorrendo con la mano sinistra sulla spalla impu-
gnaluke.....




Migi mikazuki geri.
Calcio crescente destro

Colpire il palmo della mano sini- @

stra con la pianta del piede de-
stro e tornare rapidamente a
terra con la gamba

. ... per contrattaccare con un colpo di calcio de-
stro allinguine . . . .

Migi empi mae uchi
Colpire di gomito frontale destro

Kiba dachi

Mantenere immutata la posizione
della mano sinistra

. e concludere con una tecnica di gomito al vi-
so.




Migi chiidan morote uke.
Parata media destra con

I'avambraccio rinforzato @

Migi ashi mae Késa dachi

Piegare il ginocchi destro
incrociando il piede sinistro dietro
al destro

Migi morote koho tsuki age.
Pugno montante rinforzato destro

all'indietro

Renoji dachi

Appoggiare il pugno sinistro
contro il gomito destro.
Spostare il piede sinistro I

Passaggio intermedio

Ryo ken gedan jji uke.
Parata bassa a "X”

Migi ashi mae Késa dachi




Migi chiidan morote uke.
Parata media destra con

I'avambraccio rinforzato @

Zenkutsu dachi destro

Distendere la gamba sinistra
spostando il piede destro in a-
vanti.

Migi shuto gedan uchi komi.
Hidari sho migi kata ue na-

gashi uke.
Percossa verso il basso con la @
mano a coltello destra.

Parata deviante con il palmo sini-
stro sulla spalla destra

Zenkutsu sinistro

Migi ken migi sokumen jo-

dan uchi uke.

Hidari ken migi sokumen ge- {%}
dan uke

Parata alta laterale destra

dall'interno verso |'esterno.

Parata bassa laterale sinistra

Kokutsu dachi destro

Jotai sono mama. B
Posizione naturale a piedi uni-

ti.Tronco e braccia immobili dalla @
tecnica precedente.
Hiesoku dachi

Avvicinare il piede sinistro al de-
stro.




Hidari shut6 gedan uchi komi.
Migi sho migi kata ue nagashi

uke. ﬁ
Percossa verso il basso con la ma-

no a coltello sinistra.
Parata deviante con il palmo de-
stro sulla spalla sinistra

Zenkutsu destro

Bunkai

Luke attacca con un pugno sinistro al viso;
l'esecutore para dall’esterno con la mano destra
apertae. ...

... Vvaa colpire con la mano sinistra aperta a ta-
glio l'interno coscia sinistra . . . .

...... andando ad impugnare con la mano destra
la spalla dell'uke, I'esecutore lo sbilancia,




lo colpisce con un calcio destro al ventre e.. . . .

conclude con un pugno opposto sinistro al petto.

Infine si pone in posizione di guardia sbilanciando
nuovamente l'uke.

Hidari ken migi sokumen jo-
dan uchi uke.

Migii ken migi sokumen gedan
uke @

Parata alta laterale sinistra
dall'interno verso l'esterno.
Parata bassa laterale destra

Kokutsu dachi sinistro




Yame
Shizen-tai

Ritornare in shizen-tai arre-
trando con il piede destro

Rei
Saluto

Il 5° kata comprende le seguenti importanti tecniche: parata e contrattacco in kokutsu-dachi, para-
ta bassa ed alta a “X”, parata media pressante con i palmi delle mani, parata bassa laterale dalla
posizione del fantino, parata a gambe incrociate dopo il salto. Consta di venticinque movimenti e
dura circa 50 secondi.

In conclusione il 5° kata come gli altri quattro precedenti rappresenta fonte di studio per approfon-
dire le principali posizioni delle gambe: zenkutsu-dachi, kokutsu-dachi e kiba-dachi

Age uke
Age zuki
Ai

Ashi

Ashi barai
Ate waza
Awase zuki
Budb
Bunkai
Bushi
Bushidd
Choku zuki
Chidan
Dachi

Glossario

Tecnica di difesa verso l'alto
Pugno verso l'alto

Riunire

Piede

Spazzata

L'insieme delle tecniche d’attacco
Pugno doppio ad U

L’insieme delle arti marziali
L’analisi e I'applicazione della tecnica e la caepsione della stessa
Guerriero

La via del guerriero

Pugno diretto

Livello medio

Posizione



Dan

D6

DGjo
Embusen
Empi uchi
Fudo dachi
Fumikiri
Fumikomi
Fumikomi uke
Gaiwan
Gedan
Gedan barai

Grado per cintura nera

Via

Palestra in cui si ricerca o si segue la via
Sviluppo del Kata

Colpo di gomito

Posizione immobile e salda

Calcio tagliente

Calcio battente

Tecnica di difesa eseguita avanzando
Lato esterno del braccio

Livello basso

Tecnica di difesa bassa

Gedan kake ukeTecnica di difesa a gancio per il livello basso

Gedan kamae

Guardia a livello basso

Gedan nagashi uke Tecnica di parata deviante per il livello basso

Geri

Gi

Go

Gohon Kumite
Gyaku hanmi
Gyaku zuki
Hachi

Hachi ji dachi

Haishu
Haishu uchi
Haishu uke
Haito

Haitd uchi
Haitd uke
Haiwan

Calcio

Uniforme per l'allenamento del Karate

Cinque

Combattimento fondamentale a 5 attacchi

Posizione frontale con I'anca a 45°

Pugno portato con il braccio opposto alla gambazaia
Otto

Posizione naturale con le gambe divaricate atighlezza delle spalle;
le punte dei piedi sono rivolte all’esterno

Dorso della mano

Tecnica di attacco con il dorso della mano

Tecnica di difesa con il dorso della mano

Taglio interno della mano

Tecnica di attacco con il taglio interno della mano
Tecnica di difesa con il taglio interno della mano
Dorso del braccio

Haiwan nagashi uke Tecnica di parata deviante con il dorso del braccio

Hajime

Incominciare

Hangetsu dachiPosizione a mezzaluna

Hanmi

Hara

Heian

Heikd dachi
Heisoku dachi
Hidari

Hiki te

Ichi

Ippon Kumite
Jodan

Jodan kamae
JO

Posizione semi-frontale con le anche ruotate a 45°
Centro dell’energia situato a circa 3 cm. aatto del’ombelico
Pace e quiete; serie composta da cinque kata
Posizione naturale del corpo con i piedi paralleli
Posizione naturale a piedi uniti

Sinistro

Mantenere la mano indietro caricata sul fianco
Uno

Combattimento fondamentale a 1 attacco

Livello alto

Guardia alta

Dieci



Kara
Karate
Karate d6
Karateka
Kata
Kata shiai
Keage
Kekomi
Ken
Kentsui
Ki

Kiali
Kihon
Kime

Kime waza
Kizami zuki
Koékutsu dachi

Kumite

Kumite shiai

Kyu
Ky
Maai
Mae

Mae ashi geri
Mae empi uchi
Mae hiji ate

Mae geri

Vuoto

Mano vuota

La via della mano vuota

Colui che pratica il Karate

Forma

Gara di Kata

Tecnica di calcio frustato

Tecnica di calcio spinto

Pugno

Pugno a martello

Energia

L’unione dell’energia

Tecniche fondamentali

Esplosione della forza

Tecnica definitiva

Tecnica di pugno con la mano anteriore
Posizione basata sulla gamba posteriore
Combattimento

Gara di combattimento

Grado dell'allievo

Nove

Distanza

In avanti

Tecnica di piede con la gamba anteriore
Colpo di gomito frontale

Colpo di gomito frontale

Tecnica di calcio frontale

Mae geri keage Tecnica di calcio frontale frustato
Mae geri kekomil'ecnica di calcio frontale spinto

Mae te zuki

Mawatte
Migi

Morote uke
Morote zuki
Musubi dachi

Ni

Nidan tobi geri
Nihon nukite

Nukite
Oi zuki
Osae

Otagai ni rei

Otoshi
Rei

Ren geri
Ren zuki

Tecnica di pugno con la mano anteriore senza passo
Girare

Destro

Tecnica di parata combinata

Tecnica di attacco con due pugni paralleli

Posizione naturale con con i talloni uniti e le gudivaricate
Due

Calcio volante doppio

Tecnica d’attacco con la punta di due dita

Tecnica d’attacco con la punta delle cinque dita

Pugno portato con il braccio corrispondente adlaiga che avanza
Pressare

Saluto tra i compagni d’allenamento

Dallalto in basso

Saluto

Tecniche di piede consecutive

Tecniche di pugno consecutive



Roku

Ryd

San

Sanbon zuki

Sei

Stile, scuola

Tre

Tecnica combinata di tre pugni consecutivi

Sanbon Kumite Combattimento fondamentale a 3 attacchi

Seiza
Sempai
Sensei
Sensei ni rei
Sentei kata
Shi (Yon)
Shiai

Sichi
Shihan
Shiko dachi
Shitei kata
Shizentai
Shémen
Shémen ni rei
Shoérei
Shorin
Shétdkan

Shuri te
Shuté
Shutduchi
Shutb uke
Sokutel

Sedersi

L’allievo con il grado piu alto

Maestro, esempio. Colui che indica la via
Saluto al Maestro

Kata prescelto per la gara

Quattro

Gara

Sette

Grande maestro

Posizione quadrata

Kata obbligatorio in gara

Posizione naturale

lato principale del d6jo

Saluto al lato principale del D6jo

Antico stile di Kata energico

Antico stile di Kata veloce e leggero

Stile di Karate fondato da Gichin Funakoshi (1:8857), il padre del
karate moderno

Vecchio stile di karate di Okinawa

Taglio esterno della mano

Tecnica di attacco con il taglio esterno dellanma
Tecnica di difesa con il taglio esterno della man
Pianta del piede

Sokutei mawashi ukeTecnica di difesa crescente con la pianta delepied
Sokutei osae uk&ecnica di difese pressante con la pianta delepied

Sokutd
Soto

Soto uke
Tai sabaki
Taikyoku
Tameshiwari
Tate zuki
Te

Te waza
Teishd
Teishd uchi
Teisho6 uke
Tettsui
Tettsui uchi
Tode
Tokui kata

Taglio esterno del piede

Fuori

Tecnica di difesa dall'esterno all'interno
Rotazione del corpo

Studio perseverante, serie composta da tre kata
Prova di rottura delle tavolette

Tecnica di attacco con il pugno verticale
Mano

L’insieme delle tecniche di mano

Palmo della mano

Tecnica di attacco con il palmo della mano
Tecnica di difesa con il palmo della mano
Martello di ferro

Tecnica di attacco con la mano a martello
Mano cinese, nome originario del karate
Kata preferito



Tomari te Mano di Tomari, vecchio stile di karate di Okinawa
Tsukami yose Tecnica di difesa afferrando e tirando

Tsuki Luna

Uchi Dentro, percossa

Uchi hachi ji dachi  Posizione naturale con le punte dei piedi rivolteso I'interno
Uchi uke Tecnica di difesa dall’esterno verso l'interno

Ude (Wan) Braccio

Ude uke Tecnica di difesa con il braccio

Uke Difesa

Uke waza L’insieme delle tecniche di difesa

Uraken Dorso del pugno

Uraken uchi  tecnica di percossa eseguita con il dorso del@ugn

Waza Tecnica

Yame Fermarsi

YOi Attenzione (momento in cui ci si concentra sudibne da fare)
Zanshin Vigilanza

Zen Meditazione, atteggiamento di vita nato dal Banb
Zenkutsu dachi Posizione frontale

Zuki Pugno
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