FEDERACION MUNDIAL DE KARATE-DO SHITO-RYU SHITO-KAI JUNPUU-KAN KARATE-DO

MANUAL DE ENSENANZA

ASOCIACION ESTATAL DE SHITO-KAIKARATE-DO SHITO-RY U DE Q. ROO

LA ENSENANZA DEBE EFECTUARSE BAJO EL PROGRAMA DE BWEN O SEA SE DEBE
PREPARAR A LOS ALUMNOS DENTRO DE CADA PERIODO COMNS TECNICAS DE CADA GRADO.

LLEVANDO AL PIE DE LA LETRA EL PROGRAMA, EL ALUMNOPODRA LLEGAR A CINTA NEGRA
CON TODAS LAS TECNICAS REQUERIDAS PARA EL MISMO. A COMPLEMENTAR Y
PERFECCIONAR EL PROGRAMA SE DEBE ASISTIR A SEMINABS, ENTRENAMIENTOS DE
CONCENTRACION, TORNEOS, ENTRENAMIENTOS ESPECIALESTC.

COMO METODO DE ENSENANZA

EXPLICAR Y DEMOSTRAR LA TECNICA QUE SE VA ENSENAR

ENSENAR LOS MOVIMIENTOS POR TIEMPO

UNIR LOS MOVIMIENTOS QUE HICIERON EN UN SOLO TIEMPO

REPETIR CONSTANTEMENTE LOS MOVIMIENTOS

APLICAR TODAS LAS TECNICAS, EJEMPLO; HACER PAREJAS CON SG9 MPANEROS
ENSENAR LA TEORIA DE LAS TECNICAS

ENSENAR EL NOMBRE DE ESA TECNICA

NoghkwbE

CONCLUYENDO, EL ENTRENAMIENTIENTO ES ENSENSENAR LAORMA (MOLDE) Y HACER QUE
REPITAN HASTA QUE LOS MOVIMIENTOS SALGA DE REPENTESIN PENSAR, PARA QUE DE ESTA
FORMA LOS ALUMNOS APLIQUEN CORRECTAMENTE LA TEORIADENTRO DE SUS
MOVIMIENTOS NATURALES.



PARA 9no. KYU CINTA AMARILLA

PRIMER MES

12, CLASES:

1. Preparacion mental.
Explicacion de objeto, disciplina, jerarquispecto, etc.

2. Ceremonia de saludo formal
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3. Método de calentamiento
Secuencia de ejercicios: La calistenia y la praaimn conducidas ordinariamente en la
secuencia siguiente: ejercicios de soltura, ej@xide respiratorios y de tiempo de
reaccion, practica de técnica de karate, ejercaro®rtalecimiento. Un tipico equipo
japonés de karate distribuye su tiempo de ejelcimdono sigue:




Aflojamiento: 5 minutos

Ejercicios respiratorios y de tiempo de reaccidhmiinutos
Técnica de karate: 2 horas

Ejercicios de fortalecimiento: 10 minutos

Aflojamiento: 5minutos

4. Tres posiciones de preparacion

1. Jeisutko-dachi 2.Musubi-dachi 3. Sotojachigiachi

5. En posicién soto jachiyi dachi. jikite a la altw@l pecho

1. Preparacion nautte aldddel brazo a la 3. Bajar las manos
Altura del pecho tiau

6. Chudan tzuki, yodan tzuki con posicion dejsahiyi-dachi

1. golpe al estomago 2. D@$os 3. Una mano

4 golpes a la cara 5. Fleanta las dos manos 6. Golpe ala
Cara



6. Acondicionamiento fisico
Ejercicios de fortalecimiento y relajamiento

22, CLASE:

1. Repeticion de la clase anterior

2. Guedan-barai con posicién sotojachiyi-dachi

1. Cruzar la mano a la altura del pecho 2. Desplazar el brazo hacia abajo
Brazo contrario

y jalar el otro a jikite

3. Aplicacion con sus compafieros
Uno ataca tzuki chudan al otro, parado los dogdrarirente y aplica guedan barai

4. Ague-uke con posicion sotojachiyi-dachi

1. Cruzando los dos brazos como una “x"2. De abajo hacia arriba jalando la
Los puiios a la altura del hombro otra mano

5. Aplicacion con sus comparfieros
Uno ataca tzuki yodan y el otro defiende paradofterde al otro

6. Posicion zenkutzu-dachi

Posicion larga las pierna separada a la alturasdedmbro y la distancia de
La punta de los pies de atras hagtadila mas una cuarta.




7. Zenkutzu-dachi guedan-barai y chudan tzuki

1. posicion larga con defensa abajo 2. Contra ataca golpe contrario

8. Zenkutzu-dachi ague-uke y yodan tzuki
Posicion larga con defensa hacia arriba, contaajealpe a la cara

32. CLASE

1. Repeticion de las clases anteriores

2. Ryo-guedan-barai
* Doble defensa hacia abajo. (Guedan barai)

3. Zenkutzu-dachi ryo-guedan-barai, mae gueri
4 Tiempo- 3tiempo- 2tiempo- 1 solo tiempo
Es posicion larga doble defensa hacia abajo (guleda) patada hacia el frente

Poniendo una personal al frente
Poniendo una persona al lado

43, CLASE

1. Repeticion de las clases anteriores
2. ldo-kijon

Paso de zenkutzu-dachi a zenkutzu-dachi  camanan
Zenkutzu-dachi oitzuki caminando y tirando gdiaeia el frente




Zenkutzu-dachi oigyakutzuki caminando y tiramggdpe hacia el frente contrario
de la pierna.
Por tiempo y a un solo tiempo

3. Explicaciéon de kime y su aplicacion eda.
Precision de las técnicas por baseng@cto, asi los movimientos deben tener
Claridad y fogueo.

52 CLASE:

1. Repeticion de las clases anteriores

2. Zenkutzu-dachi oi mae gueri
Posicion larga, tirando patada haciaegitl

3. Método de mawatte.
Girar cruzando la pierna de atras en la posici@sguindigue

62. CLASE:

1. Repeticion de las clases anteriores

2. Shiko-dachi chudan tzuki yodan tzuki

/2. CLASE:

1. Repeticion de las clases anteriores

2. 45° atras (tenshin)
Zenkutzu-dachi guedan barai — chudan gyakutzuki
Zenkutzu-dachi ague-uke — chudan gyakutzuki




8va. CLASE:

1. Repeticidon completa de todas lasedanteriores
2. Shiko-dachi, chudan tzuki, yodan tzuki

3. Zenkutzu-dachi chudan tzuki, yodan tzuki

4. Zenkutzu-dachi mae-gueri chudan-yodan

5. Zenkutzu-dachi oitzukigyakutzuki y oi mae-gueri chudan-
yodan
6. 45° atras (tenshin)
Zenkutzu-dachi guedan-barai chudan gyakutzuki
Zenkutzu-dachi ague-uke yodan gyakutzuki.

HASTA 8va. CLASE, CONTANDO 2 CLASES A LA SEMANA EN
TOTAL UN MES LOS ALUMNOS LLEGAN A TENER LA
PREPARACION NECESARIA PARA CUBRIR LOS REQUISITOS
MINIMOS PARA SU PRIMER EXAMEN DE 9no. KYU.

PROGRAMA DE EXAMEN

Trabajo con el texto

PUNTO DE VISTA IMPORTANTE DE ESTE PERIODO:

Girar el seiken en el ultimo momento

No despegar el codo de la axila

Tener el cuerpo en forma vertical seichusen

La vista al frente metsuke correcto

El centro de gravedad debe estar establecido abajo

No se deben doblar las piernas atras en la posteidkutzu-dachi
Siempre con kiai fuerte.

NoORWNME




PARA 8vo. KYU CINTA AMARILLA

2do. MES

12. SEMANA

1.- Repeticion de las clases anttesi
2.- Ippon-kumite. Combate de wnica
Ataca. Tori ) (Modan oi tzuki
(2) Chudan oi tzuki

(3) Chudan oi mae-gueri

Defiende Uke (Ayue-uke gyakutzuki
(2) (3) Guedan-barai gyakutzuki

2da. SEMANA

1.- Repeticion de las clases anteriores

2.- Técnica corriendo un paso
a.- Chudan tobikomi-okzu
b.- Chudan tobikomi-gyakutzuki
c.- Chudan tobikomi-oigueri

3.- Ippon kumite @ado de tobikomi.
Atacando corriend@muécnica

32. SEMANA.

1.-Repeticion de las clemeteriores

2.- ¢Que es kata?




Es un conjunto de movimientos dienlea y ataques utilizando todas las
Partes del cuerpo, Vista, Respiracgquilibrio, ritmo, impacto, y Sanchin.
También se le llama forma.

3.- Kata jiyiate-gojo. HastiaBer. Movimiento
Esta es la primera quepserade para tener grado avanzado y es
una kata de puros moentos de codo.

4ta. SEMANA.

1.-Repeticion de las clameigriores

2.- Kata jiyiate-gojo hagtl ultimo movimiento

PROGRAMA DE EXAMEN

Trabajo con el texto

PARA 8vo. KYU CINTA AMARILLA

3er. MES

12, SEMANA

1.- Repeticion de las clasegrortes

2.-Tenshin girando. Salir déihea de ataque

3.- Defensa nagashi-uke y coataga chudan gyakutzuki

4.- Aplicacion de nagashi-ukemyon-kumite




2da. SEMANA.

1.- Repeticion de las clasdsr@ores

2.- Defensa sukui-uke y comii@ca chudan gyakutzuki

3.- Aplicacion de sukui-ukeippon-kumite

3er. y 4a. SEMANA.

1.- Perfeccionamiento pes@cion de todo lo anterior

2.- Entrenamiento delgyeoma de examen.

PROGRAMA DE EXAMEN

Trabajo con el texto

PARA 7mo. KYU CINTA VERDE

4to. MES.

12. SEMANA.

1. Repeticion de las clases anteriores

10




2. Yoko-uke y su aplicacion de ippon-kumite
3. Posicion kijon-dachi (moto-dachi)

Explicacion de tener el cuerpo no al frente siragdnal o sea la importancia y razon del
movimiento de giro de la cadera con la teorialkdteji

4. Kotei-kijon de chudan tzuki, yodan tzuki y mae ger posicion de kijon-dachi con giro
de la cadera.

5. Todos los movimientos de ido kijon en posicion kigachi (moto-dachi)

2da. SEMANA

1. Repeticidon de todas clases anteriores

2. Tzukippanashi en posicion shiko-dachi

3. Zenkutzu-dachi con cadera diagonal

4. Chudan gyakutzuki tzukippanashi en posicién zenkdechi diagonal
5. Todos los movimientos de defensa y contra ataquézcdippanashi
6. Ippon-kumite con contra ataque de tzukippanashi

7. Explicacién de zanshin y su aplicacion en todo

32. SEMANA

1. Repeticidn de las clases anteriores

2. Yoriashi
11



3. Combinacion de pasos de tobikomi oiashi-yoriashi

4. Combinacion;
Yodan tobikomi oi tzuki
Chudan yoriashi gyakutzuki
Por tiempo, y a un solo tiempo.

Importancia: combinaciones de dos 06 varias técruoawgpletas, coordinadas por el
ritmo.

5. Combinacion de defensa

Ague-uke Guedan-barai
Por tiempo, y a un solo tiempo
Si no se defiende en el primer ataque es completanmaposible poder defender en el

segundo ataque.

4ta. SEMANA.

1. Repeticion de las clases anteriores

2. Nijon-kumite
Tori: oitzuki-gyakutzuki
Uke: ague-uke guedan barai y contra ataca
Por tiempo a un solo tiempo.

3. Combinacion de pasos
yoriashi-yoriashi

4. Combinacion:
Yodan maete tzuki - yoriashi chudan gyakutzuki

5. Nijon-kumite
Tori: (1) yodan oitzuku-chudan gyakutzuki
(2) yodan maetetzuki-chudan gyalkki

Uke: (1) (2) ague-uke- gedan barai contra atac&ugyaki ppanashi
12



PROGRAMA DE EXAMEN

Trabajo con el texto

PARA 7mo. KYU CINTA VERDE

sto. MES

12. SEMANA.

1. Repeticion de las clases anteriores

2. Shuto-uchi
Explicacion de kaishu,
Kotei-kijon: gyaku-uchi, maete-uchi,
ldo-kijon: oi-uchi. Gyaku-uchi

3. Ippon-kumite y nijon-kumite
Con contra ataque de shuto-gyaku-uchi

2da. SEMANA

1. Repeticion de las clases anteriores

2. Posicion nekoashi-dachi

13




Explicar la razdn de tener posicion nekoashi-dachi

3. Ippon-kumite
Defensa con posicién nekoashi-dachi

32. SEMANA

1. repeticion de las clases anteriores

2. kata jeian nidan
Hasta la 1/3 parte.

4ta. SEMANA.

1. repeticion de las clases anteriores

2. kata jeian-nidan
Hasta la 2da. 1/3 parte

PARA 7mo: KYU CINTA VERDE

6to. MES

12. SEMANA

1. Repeticion de las clases anteriores

2. kata jeian-nidan
Ultima 1/3 parte, kata completa.

14




2da. SEMANA.

1. repeticion de las clases anteriores

2. bunkai
Explicacién de bunkai por tiempo a un solo tiempo

32. SEMANA

1. Repeticion de las clases anteriores

2. Kata y su bunkai
Primero kata y luego bunkai y repetir minimo 20egec

4ta. SEMANA

1. Perfeccionamiento, cumplimiento y superacion de todcanterior

2. entrenamiento con el programa de examen con @l text

PUNTOS DE VISTA IMPORTANTES EN ESTE PERIODO

Correcta posicion de kijon-dachi
Relacion de giro de la cadera con jikite y su paaiion
Utilizar las técnicas completas de combinaciongaen ataque 6 contra

atague
15



Cumpliendo hasta este nivel los alumnos deben maassu primer seminario de cinta blanca,
amarrillay verde, para aprender lo siguiente:

* BREVE HISTORIA DEL KARATE-DO
- ASHI-JAKOBI

JOKEI KUMITE DE KATA JEIAN NIDAN
KATA NAI-FAN-C

HIN-SHODAN
KATA YUROKU.

PARA 6to. KYU CINTA VERDE

7/mo. MES

12, SEMANA:

1. Chudan mawashi gueri
( yosokutei) en cuatro tiempo

2. Oi mawashi gueri
Caminado

3. Renzoku-waza
Oi mae-gueri- oi mawashi-gueri

4. Ippon-kumite

Tori a. Oi mawashi-gueri
Uke b. Gedan-barai gyakutzuki

2da. SEMANA:

1. Renzoku-waza de 3 ataques

Explicar a los alumnos que es importante aplicatehal 3er. ataque, ya que el primero y
segundo son mas faciles y para atacar el tercbenddominar lo aprendido.

16



Oitzuki-gyakutzuki-oigueri
Maetetzuki-gyakutzuki-oigueri
Oigueri-oitzuki-gyakutzuki

3. Oikomi
Tori: ° Oitzuki-gyakutzuki-oigueri
° Maetetzuki-gyakutzuki-oigueri
° Qigueri-oitzuki-gyakutzuki

* Uke: guardia abierta pasos atras con miniratadcia

32. SEMANA

1. Ura uchi
doble guardia al frente y al lado

2. Defensa yoko uchi
3. Ippon-kumite

Tori: Yodan oitzuki
Uke: Yoko uchi-ura uchi-gyakutzuki

4ta. SEMANA:

1. Renzoku-waza de defensa
Ague-uke, gedan-barai, guedan barai
Ague-uke, guedan-barai, sukui-uke
Guedan-barai, ague-uke, guedan-barai

2. Sanbon kumite
Tori: (1) Oitzuki-gyakutzuki-oigueri
(2) Maetetzuki-gysduki-oigueri
(3) Oigueri-oitzuki-gyakutzuki

* Uke: (1) (2) Ague-uke, guedan-barai, guedaraba
(1)(2) Ague-uke, guedan-barai, sukke-
(3) Guedan-barai, ague-uke, gnduai

17




8vo. MES

12, SEMANA:

1. Nijon-kumite
Uke después de la primera defensa se debe contraatdeardel segundo ataque.

2. Sanbon-kumite
Uke después de la primera defensa contra atacardeltesgundo ataque, ya
gue si tarda no pudo contraatacar, defiende gjlanska y contraataca, ya que S
falla y no pudo contraatacar defiende a la terger@ntraataca.

2da. SEMANA:

1. Oikomi y su explicacion
Tori: Renzoku-waza de tres ataques
Uke: a. Guardia abierta, paso atras
b. Defensa y contra ataque.

32. SEMANA:

1. Ido-kijon
Shiko-dachi oitzuki
Shiko-dachi gyakutzuki

4ta. SEMANA:

1. Kotei-kijon
o Yoriashi gyakutzuki (tzukippanashi)

2. Con compaiiero

Tori: * Entrar sin ataque
* Oitzuki-gyakutzuki

18



* Maetetzuki-gytakutzuki
* Ol mae gueri
*Oi mawashi gueri

Uke: ***** contra ataque de gyakutzuki directo

PARA 6to. KYU CINTA VERDE

9no. MES

ler. SEMANA.

1.-Kata Jeian Sandan

2da. SEMANA

1.- Bunkai

3er. SEMANA.

1.- Perfeccionamiento de todarterior

4ta. SEMANA.

1.- Entrenamiento plelgrama de examen

19




IMPORTANTE.- En este nivel los movimientos ya deben salirrpliejo condicional o sea que
el cuerpo debe moverse ya sin pensarlo.

PROGRAMA DE EXAMEN

Trabajo con texto

PARA 5to. KYU CINTA MORADA

10mo. MES

ler SEMANA

1.- Kote uke
2.- Soko yodan mawashi gueri
3.- Jaito uchi

4.- En kotei kijon
jaito gyaku uchi
jaito maete uchi

5.- Y enido-kijon
jaito oi uchi

6.- Ippon-kumite
Toti) (jaito oi uchi

Ukeg {bko uchi ura uchi gyakutzuki
(1) kote uke gyakutzuki

20




2da SEMANA

1.- Sokuto yoko gueri
a) En kotei kijon
* Jumikomi gueri pasicion de jeiko-dachi
b) En ido kijon
* Yoko gueri en Retzu-dachi

2.- Entrenamiento de ashi jakobi de olglmia
No flotar ni girar la cadera en el momento de akshi.

3.- Okuriashi
Okuriashi sokuto jumikomi gueri guedan

Okuriashi sokuto yoko gueri chudan / yodan
4.- Ippon kumite
Tori: Okuriashi sokutokp gueri
Uke: *Jikiashi en linescta
*Guedan baygakutzuki
*Tsukui ukeakyutzuki

5.- Kumite dachi yiyu dachi (posicionrkf

PARA 5to. KYU CINTA MORADA

11lvo. MES

3er SEMANA

1.- Ushiroegu

a) En kotei kijon
Sin girar en su lugar
b) En kotei kijon
Girando 90° y 180°
c) Enido kijon
Sin girar
d) En ido kijon
Girando 360°

21




42. SEMANA

1.- Ippon kumite
rtq1) Ushiro gueri sin girar
(2) Ushiro gueri de espalda
(3) Ushiro gueri con giro completo

ke (1) (2) (3) Jikiashi recta
(1) (2) (3) Guedan barai-gyakutzuki
(1) (2) (3) Sukui uke gyakutzukl

2. Renzoku waza
a) Oi maegueri-ushiro gueri
b) Oi mawashi gueri-ushiro gueri
c) Oi mae gueri- oi mawashi gueri- oi ushiro gueri

ler. SEMANA

1.- Ashi barai

a) En kotei-kijon
Con compaiiero

b) En renzoku waza
a) Ashi barai oi tzuki-gyakutzuki
b) Ashi barai mawashi gueri

2.- Ippon kumite

Tori: Yodan 6 chudan oi tzuki

Uke: Ashi barai-gyakutzuki (dentro y fuera)

22. SEMANA

1.-Ippon kumite, Nijon-kumite, Sanbon kumite

Tori y Uke
Ambos no dejando que contraataque o sea desplués de

primer ataque de tori seguir defendiendo y cordczatdo

hasta que alguna entre.
22



PARA 5to. KYU CINTA MORADA

12°. MES
3er SEMANA:
1. Contra ataque directo de Maete Tzuki
a) kotei-kijon
b) Ccompafiero

2.- YAKUTSUKE KUMITE
Tori: (Eptrar sin atacar
(2) Maete Tzuki-Gyakutzuki
(3) Otzuki-gyakutzuki
(4) Gueris: libres
(5) Tzukis: libres

Uket) (2) (3) (4) (5)
Contra ataque libres de maete tzuki

4ta SEMANA

3.- Tiempo de contra atacar directo.
a) Ensefnar que deben contraatacar en el momento goatehcante entra la
distancia y no contraatacar cuando esta atacand@siel momento
cuando va a atacar o sea que lo mas importanteeson

1.- Estar listo en posicion y guardia

2.- Poder leer el movimiento del contrincante
3.- Saber distancia

ler SEMANA

1.- Kata Jeian Shodan

23



ler SEMANA:

1.- Bunkai
2da SEMANA:
1.- Kote Kijon
Ura tzuki, Ague tzuki en moto dachi
2.- ldo Kijon
a) oi ura tzuki moto dachi
b) oi ura gyako tzuki moto-dachi
c) oi ague tkuki moto dachi
d) oi ague gyakutzuki moto-dachi
3er Y 4ta SEMANA

4. Entrenamiento del programa de Examen.

PARA 4to. KYU CINTA VERDE

13vo. MES
A
14vo. MES

ler SEMANA:

1.- JURI TZUKI
1.- Eot&i kijon
Juritzuki chudan/yodan
2.- Eloikijon
a) oi juri tzuki
b) oi gyaku juri tzuki

24




2.- AGUETZUKI, URATZUKI
1.- Eotéi — kijon
Aprender a cerrar la axilia yieptlo en otros ataques de mano

2.- Eaho-kijon
a) kijon-dachi zenshin
b) shiko-dachi jikiashi con
kote-uke y osae-uke

3.- Eapon kumite

Tori (1) yodan tobikomi oitzuki
(2) chudan tobikomi oi tzuki

Uke (1) Kote uke ura tzuki
(2) Osae uke ague tzuki

2da SEMANA:

1.- SUKUI DOME
1A Eotei kijon
21 ppon kumite
a) Tori oi gueri
b) Uke sukui dame ashi barai coateza

2.-USHIRO MAWASHI GUERI
1A Eotei kijon
a) girando 180

21 o kijon
a) girando 360

3n pon kumite
Tori (1) ushiro mawashi gueri

Uke (1) bajar posicion
(1) Sukui dome

25




3er SEMANA

1- RENZOKU WAZA

Gyakutzuki-tobikomi gyakutzuki
Pyakutzuki-akuriashi gyakutzuki-mawashi gueri
8 mawashigueri — ushiro mawashigueri

Wshiro mawashigueri- oi mae gueri

BF mawashi gueri

4ta SEMANA

1.- MOROTE — TZUKI
1.-En kotei kijon
a) Con jeisuku-dachi a zenkutzu-dachi

2.- En ido —kijon
a) En zenkutzu-dachi

3.- Nijon kumite

2.- SANCHIN
a) Explicacide la importancia de sanchin.
b) Posiciomehin-dachi
c) Orden dé¢ska
d) Respiran@ abdomen
e) Kata; terde un compafero para que revise su
respiracion y la tension muscular. Avance con sar orilla a orilla teniendo un
compafero que revise la respiracion y tension olasanisma con varios compafieros.

ler SEMANA
1.- OIKOMI
1.- Ido kijon
a) De orilla a orilla
2.- Kumite
Toribte

Uke:igkhi, tenshin combinado

Conttaando en el momento que es posible
26




2da. SEMANA

1.-KATAYITTE

3er SEMANA

1.-BUNKAI

4ta SEMANA:

ENTRENAMIENTO DEL PROGRAMA DE EXAMEN CON TEXTO

IMPORTANTE.- los alumnos que han llegado a estelrdeben presentar dos seminarios,
ademas del 1Er que presento siendo cinta blarsza en total 3 seminarios, mismo que
son de utilidad para el complemento de técnicaiaeic.

3er. KYU CINTA CAFE

16avo A 18avo MES

ler SEMANA:

1.- MAE ASHI GUERI
1) En kote kijon
a) Mae gueri
b) Mawashi gueri con nekoashi-dachi

2) En ido-kijon
a) Mae gueri
b) Mawashi gueri
c) Yoko gueri
d) Ushiro gueri con okuriashi

2da SEMANA

1.- RENZOKU WAZA
1) Ushguoeri — okuriashi ushiro gueri 27



2) Okust ushiro gueri — ushiro gueri
3) Ushguoeri — ushiro mawashi gueri

3er SEMANA

1.- GYAKU — MAWASHI GUERI
1) Kotejda

2) Ido kijo
a) Oi gyaku mawashi gueri
b) Mawashi gyaku mawashi gueri con okuriashi

) ppon kumite
Tori: oi gyaku mawashi gueri
Mawashi gyaku — mawashi gueri

Uke: sukui dome

4ta. SEMANA:

1- CONTRA ATACA CON JIKIAS

1) Oiashi maetetzuki -gyakutzuki

2) Oiashi gyakutzuki — gyakutzuki

3) Yoriashi gyakutzuki — maetetzuki
4) Yoriashi maetetzuki — gyakutzuki
5) Okuriashi maetetzuki — gyakutzuki
6) Okuriashi gyakutzuki — maetetzuki

ler SEMANA

1- CONTRA ATACA DE USHIRGUERI, USHIRO MAWASHI
GUERI

2 En kotei kijon.
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Lo mas im@orte es el tiempo, 0 sea se
debe girar en un solo tiempo como si fuera cambipasicion saltando. Para eso primero sin
tirar hacer cambio de posicion girando hacia lalkelsp saltando con los dos pies al mismo
tiempo, luego el mismo movimiento tirando patada.

2da. SEMANA
1) con compafiero
2) kumite
Tori: entrar sin atacar
Atacando librerte
Uke: ushiro gueri, ushinawashi g.
3er SEMANA
1.- SHIJON GUERI
1) kotei kijon
a) Mae gueri

b) Ushiro gueri
c) Yoko gueri
d) Mawashi gueri patera sijabal pie

4ta. SEMANA
1- ASHIBARAI — USHIRO GUERVO USHIRO MAWASHI GUERI
ler. SEMANA
1.- KATA JEIAN YONDAN
2da SEMANA:
1.- BUNKAI
3er Y 4ta SEMANA

ENTRENAMIENTO DEL PROGRAMA DE EXAMEN CON TEXTO
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19mo MES

En adelante
ler SEMANA:
1.-NAGUE WAZA (técnica pérear)

1) Ashi barai

2) Osoto gari

3) Kakae nague (levantar y contra atacar)

4) Kani basami

5) KUMITE

a) Atacando y defendiendo
2da Y 3er SEMANA:
1) SUPERACION DE TODOS LOS CONTRA ATAQUES

4ta SEMANA

1 POSICION DISTIA'Y TIEMPO

a) Angsi/dormas, movimientos adecuados para cada ataque
b) Solidé

c) Sallararriba y abajo

d) Saltaradelante y atras

e) Movantos libres

f) Carabdo de posicion

Es importante que todos los ataques sean efecyiaagje de ser efectivo o no depende de el
momento del inicio del ataque.

ler. SEMANA

1.- IPPON WAZA (kime)

* Fintas
- Preparacion corapitan del grupo 30




- Sabarag al grupo

- Serejpmplo de artemarcialista

- Si &lilmno lo desea empezar su preparacion como
insttor

- Perfecamiento de todas las técnicas

- Entremianto del programa de examen

- Estab@ertos o haber "presentado los dos seminario.

2da.SEMANA

1.-KATA JEIAN GODAN

3er. SEMANA

1.-BUNKAI

4ta. SEMANA

1.- Ido kijon
1) Oi tzuki
2) Oi gyakutzuki
3) Oi mae gueri
4) Oi mawashi gueri
5) Oi yoko gueri

ler. SEMANA

1.- Ido kijon

1) Gedan barai
2) Ague uke
3) Yoko uke
4) Shuto uke

2.- RENZOKU WAZA

Desarrollar la coordinacion de la defensa y elwsampn una o

MAas personas este trabajo se realiza solo.
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2da SEMANA

1- KUMITE WAZA
1) Gyaku-maete y su Aplicacion
2) Oi tzuki- oi  y su aplicacion
3) Quitando su mano de guardia gyaku/maete
4) Akuriashi-gueri-oi gueri
5) Tobi gueri (oi, mae ashi)
6) Ashi jakobi de box con presion ataca y/o cattea
7) Ashi jakobi de lados ataca y/o contraataca
8) Guedan mawashi gueri

3er SEMANA
1- CONOCIMIENTO DE SEMINARIO
4ta. SEMANA
1.- KATA ROJAI
ler. SEMANA
1.- BUNKAI
1) trabajo en pareja
2da. SEMANA
1.- Ido kijon
1) Oi tzuki
2) Oi gyakutzuki
3) Mae gueri

4) Mawashi gueri
5) Yoko gueri
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3er SEMANA

1.- IDO KIJON
1) Gedan barai
2) Ague uke
3) Yoko uke
4) Shuto uke

4ta. SEMANA

1- RENZOKU WAZA
Desarrollar la caoation de defensa y atagues con uno o mas
Enemigos este tjalsa realiza solo

ler. SEMANA Y 2da SEMANA

1- KUMITE
1eMdos de parejas

a) Renzoku waza adelante y atras
b) Yiyu ippon kumite
) Yiyu sanbon kumite
d) Kenkyu kumite
e) Shia kumite
f) Jitori kumite
g) Tanren kumite
h) Kumite de gueris
1) Kime en su lugar y /o moviendo
J) Ippon, sanbon kumite de afuera de ma-ai
k) Uke con oi ashi de tobikomi contra ataca decim
l) Kime en zig-zag
m) Sabaki kumite
n) Entrada con defensa
0) Defensa con movimiento de cuerpo

3er SEMANA

1- CONOCIMIENTO DE SEMINARIO
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4ta. SEMANA

1.- IDO-KIJO
Maete tzuki — gyakutzuki con jikiashi
* Qi tzuki gyakuwika con jikiashi
Mae gueri- mawashi gueri con jikiashi

ler. SEMANA

1.- shiko-dachi tate tzuki

2.- shiko- dachi a zerkutlachi ambos lados
Guedan barai gyakutzuki
Ague uke gyaku tzuki
Yoko uke gyakutzuki
Shuto uke gyaku tzuki

3.- ido-kijon
*Oi u
Oi gyatzuki
Oi mzpeeri
Oi makagueri
Oi yogaeri

Todo en shiko daclanmeniendo la misma altura.

2do. Y 3er SEMANA

1.- KATA
* BASSAI-DAI

4ta .SEMANA

1.- SEMINARIO.
ERASO DE TODAS LAS KATAS DE SEMINARIO
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