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Rata de Kk

. {QUEESKATA!?

Los Kata pueden definirse como un ejercicio indivi-
dual preestablecido y basado en los conocimientos y
experiencias de los grandes maestros, que combinan
y encadenan diversas técnicas de ataque y defensa,
simulando un combate contra uno o varios adversarios
imaginarios.

Algunos maestros afirman que el Karate comienza y
termina con el Kata. En estos ejercicios podemos en-
contrar todas las técnicas que caracterizan la verdadera
esencia, no solo del Karate como arte marcial, también
representan la base y originalidad de los variados estilos
de Karate.

Los movimientos y técnicas que encontramos en cada
Kata fueron ensamblados en secuencias para sistema-
tizar y para encontrar una metodologia de ensefanza
lo mas practica posible.

3
arate Do

Algunos
maestros
afirman que

el Karate
comienza y
termina con el
Kata.
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- HISTORIAUNIVERSAL

Muchas de las formas de Kata usadas hoy fueron intro-
ducidas entre 1600 y 1950 de China a Okinawa, ya que
en oriente el Kata era el Unico medio para la instruccion
de los aprendices. El entrenamiento, lentamente, se
convirtié en una forma de transferencia de generacién
en generacion, de (profesor) a pupilo o, sobre
todo, de padre a hijo.

La practica o entrenamiento se hacia en secreto. Esto se
demuestra, sobre todo, por el hecho de que no se redac-
té ningun escrito sobre los Kata; solamente entre pocos
elegidos se fueron pasando verbalmente. Determinados
Kata debian ser practicados por afios. Algunos
practicaron solamente un Kata durante toda su vida.
Este hecho no asombra, puesto que el conocimiento
de un se concentraba en el estudio de todos los
aspectos de un sdlo Kata.

historia 3

iy

)

@ Okinawa
I 4

(1733-1815) y Sokon
(1797-1889) sistematizaron los Kata
para que en cada escuela se practicara el Kata en un
solo estilo.

Unicamente Sakugawa
Matsumura

Una multiplicidad de Kata fueron introducidos desde
China, ademas, los de Okinawa desarrollaron
incluso un cierto niumero de Kata. Las tres escuelas que
se desarrollaron fueron:



Estos tres lugares (Shuri, Tomariy Naha) estan ubicados
geograficamente en la parte meridional de Okinawa, de
donde se difundié desde Japdn el Karate hacia el resto
del mundo.

Cuando Funakoshi llegd a Japon, el Karate se
extendio por todo el pais y los Katas fueron sufriendo
variaciones, ya que se formalizé el entrenamiento y se
masificé la ensefianza.

Todos los Katas tienen un nombre que les otorga un
significado que hace referencia a su contenido o a su
creador.

De este proceso surgen los estilos de Kata actuales, de
los cuales los mas reconocidos son:

e Estilo
e Estilo

e Estilo

. KATASDELESTILOSHOTOKAN

Esta es la primera escuela de
Karate totalmente japonesa.
En sus Katas las posturas se
hicieron mas largas y bajas, con
un énfasis mucho mayor sobre
la generacién de potencia me-
diante la contraccién muscular.
Basicamente casi todos los mo-
vimientos de son ejecutados en lineas directas
moviéndose hacia delante o hacia atras.

En competencia los Karatekas pueden moverse de modo
ligero con un centro de gravedad relativamente elevado,
pero en el momento de golpear adoptan una postura
baja bastante fuerte.

En conclusidn, el estilo se caracteriza por la
solidez de las posiciones (bajas), potencia, y trabajo de
cadera.

. KATASDELESTILOSHITORYU

Es el estilo de Karate creado en 1930 por el maestro
Kenwa Mabuni, nacido en Okinawa.
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En los Katas el uso de las posi-
ciones es natural, ni muy bajas
ni muy altas. En las defensas
suelen utilizarse posiciones mas
bajas que en los ataques. Las
técnicas de mano abierta, so-
bre todo en defensa, se utilizan
mucho y su recorrido es corto.
Las técnicas de pufio se utilizan
en los ataques y contraataques, siendo de recorridos
cortos y muy rapidos.

Las distintas posiciones se utilizan en todas las direccio-
nes coordinando el cuerpo y la cadera con la ejecucion
de la técnica.

<
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Kenwa Mabuni

- KATASDELESTILOGO]JURYU

El fue fundado oficial-
mente por Chojun Miyagi. Los
Katas de este estilo se caracte-
rizan por sus posiciones cortas
y altas que se ejecutan con
lentitud y contraccion. Funciona
bien desde distancias cortas y
emplea Sanchin, o postura de
reloj de arena para desarrollar
fuerza y estabilidad. La existencia entremezclada de
aspectos duros y aspectos suaves es lo que caracteriza
al Kata

Chojun Miyagi



. RESULTADOSHISTORICOSENCOLOMBIA

En Colombia la practica del kata no fue tan importante
hasta final de los afios 70 donde algunos de los prime-
ros practicantes de karate y entrenadores le dieron
importancia.

Algunos de los mas representativos en los ultimos afios
fueron:

e Edgar Vargas, campedn nacional 1978 -
1985 y medallista de bronce en juegos
sudamericanos en 1988 en Arequipa,
Perd.

{

e Alonso Navarro, campedn nacio-
nal 1998 - 2002, medallista de
bronce en el Torneo Centroame-
ricano y del Caribe 2002 en Sal-
vador y medallista de bronce en
los Juegos Centroamericanos.

¢ Diana Mufioz, campeona nacional
1997 - 2007, medallista de torneos
sudamericanos, centroamericanos &
y medallista de oro en Kata por
equipos en juegos centroamerica- : £
nos de Cartagena 2006. .

En Colombia
la practica del
kata no fue tan

Importante
hasta final de
los anos 70
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e Elcompetidordebera llevar un uniforme de las marcas
avaladas por la WKF ( ).

e El uniforme debe ser completamente blanco, por-
tando al lado izquierdo la bandera o emblema de su
pais, no excediendo un tamafio de 10 cm.

e Los competidores deberdn portar un cinturén rojo
o azul para diferenciarlo de su contrincante ante los
jueces, y éste debera tener un ancho de 5 cm.

e El largo de la chaqueta del uniforme deberd estar
cubriendo la cadera y tercio superior del muslo.

e Las mangas no deberdn cubrir los puios.

e La longitud de los pantalones no deberd cubrir el
tobillo ni estar por arriba de la pantorrilla.




. AREADECOMPETENCIA:TATAMI

El Tatami es un area lisa y libre de obstaculos, de 8 x
8 mts y una zona de seguridad de 1 mt.

El juez principal se debe ubicar frente al competidor;
los demas jueces estaran ubicados hacia los costados
0 esquinas.

Los jueces deben estar sentados con las banderas
roja y azul, y detras de la linea final del tatami.

Debe haber una mesa de anotacion y un jefe de area
0 Kanzas.

Juez

Juez principal

l Mesa de anotacion

GUIA DE karate « kata



. PANELDEJUECES e Para cada encuentro, el pangl de jueces estard con-
formado por tres hasta cinco jueces, los cuales serdn
designados por el arbitro jefe de area.

0 Los jueces deberan vestir el uniforme oficial segiin la WKF

é ( ), el cual consta de: e En un encuentro de Kata los jueces no deben tener

é e Camisa blanca. la nacionalidad de los participantes.

o e Corbata. ORGANIZACIONDELACOMPETENCIA
DEKATA

e Pantaldn gris.

e La competicidn de Kata se realiza en dos modalida-
des: individual y en equipos de tres personas, tanto
e Portaran dos banderas, una de color rojo y otra azul, en rama femenina como masculina.
la cual determinara el ganador del enfrentamiento.

e Zapatos de suela de goma.

e
Equipos

Individual




Se aplicara el sistema de eliminacién por repesca.

Durante la competencia, los contendientes deberan

realizar tanto Katas obligatorios ( ), como de
libre eleccion ( ). Los Katas estaran de acuerdo
con los estilos | y

Al ejecutar un Kata obligatorio, no se permitirdn
variaciones.

Al ejecutar un Kata de libre eleccion, los contendien-
tes podran elegir Katas de la lista oficial.

La mesa de control debera serinformada de la eleccidon
del Kata antes del comienzo de la competencia.

Los contendientes deberan realizar un Kata diferente
en cada ronda. Una vez realizado un Kata, éste no
puede ser repetido.

En la repesca se pueden hacer Katas obligatorios o
libres, cumpliendo con lo establecido.

En las finales de competencia de Kata por equipos,
los finalistas ejecutardn el Kata elegido de la lista de
Katas libres. Después se realizara la aplicacién del
mismo ( ). El tiempo permitido para esto es
de cinco minutos.

11
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CRITERIOSPARALADECISIONDE e Forma correcta del estilo utilizado.
LOSJUECES

e En la evaluacidn de la ejecucién se deberan tener

o ) en cuenta otros puntos, como la dificultad del Kata
z El Kata debe ser realizado de forma competente, y debe presentado.

= demostrarse una buena comprensién de los principios

é tradicionales que contiene. Al valorar el comportamien- * En Kata por equipos, un factor afiadido es la sincro-
- to de un competidor o de un equipo, los jueces tendran nizacién sin ayudas externas.

en cuenta los siguientes aspectos:

CRITERIOSPARALADESCALIFICACION
* Una demostracion realista del significado del Kata. ENCOMPETENCIA

e Comprension de las técnicas utilizadas ( ). ] o .
Se tendran en cuenta los siguientes criterios para la

e Buenritmo, velocidad, equilibrio y focalizacién de la descalificacion de un competidor:
potencia ( ).
e Serd descalificado el contendiente que varie el Kata
e Utilizacidon apropiada y correcta de la respiracion obligatorio ( ).
como ayuda al
e Serd descalificado el contendiente que interrumpa

* Focalizaciéon adecuada de la atencién y concentra- la realizacion del Kata, o realice un Kata diferente al
cion. anunciado a la mesa de control.

e Posiciones correctas con adecuada tension en las e Sera descalificado el contendiente que repita un
piernas, y pies totalmente apoyados en el suelo. Kata.

e Tension adecuada del abdomen y utilizacién adecua-
da de la cadera.



En Kata por
equipos,
un factor

anadido es la

sincronizacion
sin ayudas
externas.
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La técnica de Kata de Karate se maneja de acuerdo al
nivel de cada persona que lo practica (principiante,
intermedio, avanzado). Estos niveles se distinguen de
acuerdo al grado o color del cinturén de la siguiente
manera:

¢ Nivel principiante: cinta blanca a cinta naranja
10

Nivel avanzado: cinta café a cinta negra




Para entender un Kata se debe tener claridad en el
manejo de las técnicas basicas de posicién, defensa y
ataque ( ) del Karate.

El son los diferentes movimientos de defensa y
ataque que van a conformar los pasos de un Kata.

- POSICIONESBASICASPARAPRINCIPIANTES

El saludo (Rrei)

El saludo en Karate representa cortesia y respeto.
Siempre se debe realizar al comenzar y finalizar cual-
quier técnica, bien sea en Kumite (combate), o en Kata
(figura).

Para algunos maestros el saludo representa igualdad
de condiciones, tanto en la vida diaria como en el arte
marcial, queriendo decir con esto que ambos oponentes
tienen las mismas condiciones para salir victoriosos.

Posicion inicial (Jo/)

GUIA DE karate « kata



Posicion ( )

Se denomina asi a la posicidn normal del cuerpo donde Es una de las posiciones basicas mas utilizadas en la eje-
el practicante se encuentra en un estado elevado de cucidn de los Katas de Karate por su solidez y facilidad
< atencioén. para generar poder en defensas o ataques.
[3)
0 Caracteristicas de esta posicion: Caracteristicas del
=
e Elpracticante debe mantener su enfoque visual hacia * El peso del cuerpo debe estar repartido 70% en la
el horizonte. pierna adelantada y el 30% restante en la pierna de
atras.

e El tronco totalmente recto con los hombros hacia
atras. e Los pies y las piernas se separan adelante y atras, y
al ancho de las caderas.

e El mentdn debe ir ligeramente hacia atras.

e Lacaderaconectada hacia la parte anterior del cuer-
po y los gluteos contraidos.

® Los brazos ligeramente adelante del cuerpo y las
manos empufiadas.

e Los pies deberdn estar separados al ancho de las
caderasy con la punta hacia el frente. A esta posicion
se le denomina




La rodilla de la pierna de adelante se debe doblar sin
gue ésta sobrepase la punta de los dedos del pie.

La rodilla de la pierna de atras debera estar extendida.

El pie de la pierna adelantada deberd estar en la mis-
ma direccién de la rodilla y completamente apoyado
en el piso.

El pie de atrds debera estar a unos 60° hacia la parte
interna del cuerpo y completamente apoyado en el
piso.

Zenkutsu Dachi

Para realizar el desplazamiento desde esta posicidn, se
deberdan tener en cuenta los siguientes aspectos:

Los pies deben estar completamente apoyados en
el piso.

El movimiento inicia desde la pierna adelantada
activando la musculatura de la parte anterior de la
pierna.




TECNICA

El pie adelantado mantiene su posicién casi hasta
el final del desplazamiento, esto con el fin de evitar
que la fuerza y el poder de la técnica a realizar se
disperse.

El pie de atras, al desplazarse, debe pasar cerca al
adelantado y terminar en la misma posicidn que se
encontraba el anterior, formando una media luna
en su recorrido.

La pelvis debe mantenerse conectada hacia la parte
anterior del cuerpo.

Entrenamiento del desplazamiento en
hacia atras

Al desplazarse hacia atrds se deberan tener en cuenta
los siguientes aspectos:

El movimiento debera iniciar desde la pierna de atras,
activando la musculatura de la parte posterior de la
pierna.

El pie de atras se debe mantener firme hasta termi-
nar el recorrido de la técnica y adoptara la posicién
del anterior.




El pie de adelante iniciara su recorrido pasando cerca
del pie atrasado y formando una media luna para
finalizar en la posicidn del anterior.

La cadera debera mantenerse conectada hacia la
parte anterior del cuerpo.

Posicion atrasada ( )

Esta posicién es utilizada generalmente en las técnicas
de defensa en la ejecucidn de Kata.

Caracteristicas del

El peso del cuerpo estd repartido 30% en la pierna
de adelante y 70% en la pierna de atras.

Los pies se separan hacia delante y atrds, a casi dos
veces el ancho de los hombros, formando una linea
entre el talon de la pierna adelantada y la atrasada.

La rodilla de la pierna adelantada esta ligeramente
flexionada y el pie apoyado en el talén y la punta.

e La pierna de atras, que es la que re-
cibe la mayoria del peso, debe estar
flexionada hacia el costado, tratando
de que la parte externa de la pierna
forme una linea con el borde externo
del pie.

e El pie de atrds debe estar comple-
tamente apoyado y perpendicular
al cuerpo.

e Lacaderadebe estar conectadayen
una ligera rotacion interna.

19



Kokutsu Dachi

Al desplazarse en esta posicion se deben tener en cuenta
los siguientes aspectos:

e El desplazamiento se iniciard desde adelante, acti-
vando los musculos plantares y la musculatura de la
parte anterior de la pierna.

El pie de atrds debera desplazarse cerca al de ade-
lante, y continuar su recorrido formando una linea
hasta ubicarse en la posicidn del anterior.

El pie de adelante se mantendra casi hasta el final
del recorrido pero, al final, el talén girara hacia la
parte interna del cuerpo, adoptando la posicidn del
anterior.




Kokutsu Dachi

El desplazamiento hacia atras en esta posicidn requiere
de mds entrenamiento por la alineacién que tienen los
pies. Los aspectos que se deberan tener en cuenta son:

Para retroceder, se activard la mayoria de la mus-
culatura de la pierna de atras y los musculos de la
planta del pie.

El pie de adelante pasara cerca del pie de atrdsy con-
tinuara su recorrido en forma lineal hasta terminar
en la misma posicion del anterior.
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Posicidn de jinete (Kiba Dachi)

Esta posicion es conocida como la posicién madre. Se
caracteriza por simular un jinete en su caballo, y es
bastante sdlida en la realizacidn de Katas, en especial
avanzados.

Caracteristicas del Kiba Dachi:

e El peso del cuerpo debe estar repartido en un 50%
a cada lado.

e Las rodillas deben estar flexionadas y presionando
hacia el exterior.

e Los pies estan ubicados con la puntas hacia el frente.
e La cadera conectada hacia delante.
e Eltronco debe estar recto y el abdomen contraido.
e La cabeza alineada.

Técnica basica de puiio (Tsuki)

El Tsuki es el puiio directo y es la base del ataque en los
Katas de Karate; esta técnica forma parte del 60% de
estas Katas. La idea fundamental del 7suki en la ejecu-
cion del Kata es vencer al oponente de un solo golpe
con el mayor grado de efectividad; en la ejecucion del
Kata de los principiantes podemos encontrar dos formas
de utilizarlo:

e Oi Tsuki (golpe directo con desplazamiento)
e Gyaku Tsuki (golpe invertido)
Entrenamiento del Tsuki

Este se realizard desde la posicion natural del cuerpo, y
se tendrdn en cuenta los siguientes aspectos:



El brazo que va a atacar se ubica en la
cadera del mismo lado con el dedo pulgar
mirando hacia arriba.

El brazo contrario se ubica extendido diri-
gido a la linea media del cuerpo.

Al iniciar el movimiento, el brazo que va
a atacar se dirige hacia la parte media del
cuerpo realizando una rotacion de 18089.

El brazo contrario gira y se lleva hacia atras
hasta llegar a la cadera del mismo lado
para dar palanca al movimiento.

La cabeza y el tronco no deberan estar
inclinados hacia atras o adelante.

Los hombros deberan estar de frente y no
inclinados hacia los lados o hacia atras.

La cadera debera realizar un movimiento
vibratorio con el fin de generar poder en
el momento de golpear.

Los pies estardn separados al ancho de las
caderas, con la punta hacia el frente y bien
apoyados en el piso.




Oi Tsuki

El Oi Tsuki es la técnica bdsica utilizada especialmente
en aquellos Katas que se ejecutan en los niveles de prin-
cipiantes. Este se realiza desde la posicién adelantada
del cuerpo (Zenkutsu Dachi), teniendo en cuenta los
siguientes aspectos:

e Se realizara el desplazamiento de acuerdo a los cri-
terios anteriores del Zenkutsu Dachi.

Los pies estaran en todo momento apoyados fir-
memente en el piso e impulsardn la cadera hacia el
frente, aprovechando la reaccién del movimiento.

El brazo que va a realizar el ataque debe estar en
la cintura con el pulgar mirando hacia arriba, el
cual debe ser el mismo brazo de la pierna que esta
atrasada.

El brazo contrario debe estar ubicado al frente en la
linea media; éste debe corresponder a la pierna que
esta adelantada.

e Al iniciar el movimiento, el
brazo que esta en la cintura
y la pierna atrasada se des-
plazan hacia adelante, hasta
terminar en la posicidn del
anterior.

e Lacadera debe mantenerse
hacia delante y los gluteos
contraidos



Entrenamiento del

Se denomina asi al ataque directo de pufio en el que se
utiliza el brazo contrario al pie adelantado, lo cual hace
que este sea uno de los ataques mas contundentes y
efectivos en Karate. En el Kata siempre se utiliza como
acompaiamiento a una defensa, representando asi la
defensa y el contraataque, y para su entrenamiento se
tendrd en cuenta lo siguiente:

Este movimiento se realiza con las indicaciones de
desplazamiento propias del

e Lapiernade adelante se mantendra firme soportan-
do el peso y evitando que la rodilla vibre.

e La cadera debe ubicarse de frente en el
momento del impacto.

e Los hombros, aligual que la cadera, deben
ubicarse también de frente.

e El brazo que va a atacar se ubica en la ca-
dera del mismo lado de la pierna que esta
adelantada.

e El brazo contrario se ubica extendido, diri-
gido a la linea media.

Al iniciar el movimiento, el brazo que estd en la cin-
tura avanza hacia adelante llegando a la linea media
acompafiado de la cadera, la cual se abre ligeramente
y se cierra al dar el golpe.

El brazo que estaba extendido gira y se dirige a la
cintura para generar poder y palanca.

El giro de la mufieca en todas las técnicas de es
fundamental, en especial en , pues éste hard
que el golpe tenga una mayor efectividad en el mo-
mento del impacto y en la terminacién de los Katas.

25
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. LASDEFENSAS(UKE)

Estas son las técnicas mas importantes en la ejecucion
de los Katas, pues en la mayoria de de éstas se iniciara
con una defensa representada como una forma de
neutralizar y dominar al oponente desde el principio
hasta el final del Kata. En los principiantes se utilizan
cinco defensas basicas:

(defensa a la parte alta).
(defensa al medio).
(defensa externa).
(defensa baja).
(defensa de mano abierta).
Entrenamiento del

La idea de esta defensa es desviar un ataque dirigido a
la cara evitando de esta forma que el oponente llegue a
su objetivo; para su entrenamiento se tendran en cuenta
los siguientes aspectos:

e Esta se podrd realizar desde una posicién natural
del cuerpo (Shizen Tai) o desde posicién adelantada
(Zenkutsu Dachi)

El brazo que va a defender se ubica en la cadera
del mismo lado de la pierna atrasada con el pulgar
mirando hacia arriba.

El brazo contrario se ubica con el codo flexionado a 452
por encima de la frente y hacia la parte anterior de la
cabeza, calculando unos 12 cm. por delante de ésta.




El antebrazo serd la parte del cuerpo con la que se
blogueara el ataque.

El brazo que va a defender inicia su recorrido desde
la cintura y se cruzard por delante del otro brazo en
la mitad del recorrido. Debe iniciarse la técnica con
la pierna que se desplaza.

El brazo que defiende continda su recorrido y realiza
un giro hacia fuera; el objetivo no sélo es bloquear,
sino desviar completamente el ataque del oponen-

te y asi terminar en la misma posicién en la que se
encontraba el brazo contrario.

El brazo contrario desciende hasta ubicarse en la cin-
tura, sirviendo de palanca a la defensa y terminando
al tiempo con la pierna.

La cadera y los hombros seguiran el recorrido del
brazo hasta ubicarse de forma lateral, esto con el
fin de darle mas dindmica a la defensa para que ésta
sea efectiva.

27




TECNICA

e Los musculos del tronco y el abdomen deberan reali- Esta se realizard desde posicion natural (
zar una ligera contraccidn al terminar la técnica. o desplazdndose en

Entrenamiento del El brazo que va a defender se ubica en la cadera

del mismo lado de la pierna atrasada con el pulgar
Se denomina asi al bloqueo a la parte media que se mirando hacia arriba y el codo flexionado.
realiza desde la parte externa del cuerpo hacia la linea

media; son muy pocos los Katas que utilizan esta técnica El brazo contrario se ubica frente al cuerpo con el
de defensa en sus ejecuciones, pero es importante que codo a 402 de flexion cubriendo la parte media; la
los principiantes la practiquen. Para su entrenamiento mano estara casi al mismo nivel del hombroyy el codo
se tendrdn en cuenta los siguientes aspectos: no debe estar pegado al costado.




El antebrazo sera el que bloquee el ataque del con-
trario con la zona interna.

Al iniciar la técnica, el brazo que defiende se lleva
rapidamente hacia la parte lateral de la cara, ejecu-
tando una ligera rotacién hacia fuera de la muneca,
y debe iniciarse con el movimiento de la pierna que
se va a desplazar.

El brazo contrario se extiende hacia el frente sirvien-
do como palanca para la defensa.

El brazo que defiende continuara su recorrido hacia
adelante, terminando en la misma posicion en la que
se encontraba el brazo contrario.

El brazo contrario continuara su recorrido hasta
terminar en la cintura; el pulgar estard hacia arriba,
finalizando con la posicién de las piernas.

La cadera y los hombros acompafiardn el recorrido
de los brazos hasta quedar de lado.

La musculatura del tronco y abdomen debera realizar
una ligera contraccion al final del movimiento.

En el avance, la rodilla no debera vibrar ni desplazarse
lateralmente.

Uchi Uke

Sé denomina asi a la defensa que se realiza desde la
parte interna hacia la externa del cuerpo; esta técnica
presenta similitudes con el Soto Uke (defensa interna
a la parte media), y se utiliza para bloquear un ataque
que viene hacia la parte media; también puede utilizarse
para bloquear una patada a la zona alta del cuerpo. Para
su entrenamiento se tendrd en cuenta lo siguiente:




Esta defensa se puede realizar desde posicién natural
(Shizen Tai), adelantada (Zenkutzu Dachi), o atrasada
(Kokutzu Dachi).

La ubicacion de los brazos es la misma que la del Soto
Uke, pero el origen y la trayectoria de la técnica es
diferente.

El antebrazo serd el que bloquee el ataque del opo-
nente con su zona externa.

Al realizar el movimiento, el brazo que defiende ini-
ciara su recorrido desde la parte interna del cuerpo;
el pulgar debe quedar hacia abajo y debe iniciarse
con el movimiento de la pierna que se desplaza.

El brazo contrario se ubica extendido sobre la linea
media del cuerpo para que sirva de palanca a la de-
fensa y al mismo tiempo genere poder.

El brazo que defiende continuard su recorrido termi-
nando con el codo flexionado; la mano debe quedar
a la altura del hombro y el codo lejos del costado.

El brazo contrario entra rozando el costado hasta
finalizar el recorrido en la cintura.

La cadera y los hombros seguiran el recorrido de la
técnica hasta finalizar lateralmente.

Entrenamiento del

Es la defensa de la parte baja, que sirve para bloquear
un pufio o una patada. Esta es utilizada en la mayoria
de los Katas de principiantes. Requiere de una buena
coordinaciéon del cuerpo. Para su entrenamiento, se
tendrdn en cuenta los siguientes aspectos:




e El antebrazo serd el que bloquee el ataque del con-
trario, bien sea patada o pufio.

e Para realizar el movimiento, el brazo que va a de-
fender se ubica en la oreja contraria manteniendo
el codo flexionado y la mano cerrada.

e El brazo contrario se ubica extendido en la linea
media del cuerpo para servir de palanca al brazo
gue va a defender.

(Zenkutsu Dachi).

e El brazo que va a defender se colocard flexionado
y con la mano en la cintura, del lado de la pierna

e Se realiza desde la posicién adelantada del cuerpo ii
atrasada. -

e Elbrazo contrario estara completamente extendido,
de manera descendente y cubriendo la zona media
del cuerpo con la mano cerrada.



e Para continuar la defensa, el brazo que defiende
inicia un movimiento descendente y hacia el exterior,
realizando una rotacion externa del antebrazo hasta
llegar a la linea media al tiempo con la pierna que
se desplaza.

e El brazo contrario continuda su trayectoria, flexionan-
do el codo y rozando el costado durante el recorrido
hasta llegar a ubicarse en la cintura.
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¢ Lacaderaylos hombros contindan su recorrido hasta
ubicarse lateralmente.

e Los musculos de las piernas, cadera y tronco, deben
realizar una ligera contraccion.

Entrenamiento del

El brazo que va a defender estard flexionado, con

Esta defensa es otra de las mas comunes en todos los la mano abierta y los dedos unidos; a su vez, debe

Katas de Karate; se utiliza para bloquear un ataque a la estar pegado al cuerpo con la palma de la mano hacia

zona media, pero también puede usarse como un ata- arriba, ligeramente por debajo del esternén.

que. Para su prdctica se tienen en cuenta los siguientes

aspectos: El brazo contrario debe estar flexionado, la mano
abiertay los dedos unidos, sin que la punta de éstos

* Se realizara desde posicion atrasada ( ). sobrepase la altura del hombro; el borde externo de

la mano debera estar hacia afuera del cuerpo.
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e El ataque del oponente se bloqueara con el filo de e El brazo que defiende continda su recorrido con el
la mano. desplazamiento, realizando un giro hacia afuera con
la mano y terminando en la posicidn que se encon-

Al iniciar la técnica, el brazo que defiende se lleva coelia @l 5 mrE G TEE

hacia la oreja contraria flexionando el codo y sin

elevarlo demasiado; la mano estara extendida con e El brazo contrario se desliza por debajo del brazo
los dedos unidos. que defiende y termina su recorrido con la pierna
que se desplaza, ubicando la mano en la parte baja

El brazo contrario se extiende hacia el frente y al el csrErid

medio, manteniendo la mano abierta con los dedos
unidos y palma de la mano hacia el piso. e La cadera se ubica a 452 y los hombros seguiran el
recorrido de los brazos.

. LASPATADASDEKARATE(GERI)

Las patadas son el simbolo del Karate, aunque hoy en
dia se utilizan mas en el Kumite (combate), ya que en el
Kata son muy limitadas. Las patadas mas comunes que
se realizan en las ejecuciones de Kata son:

(patada de frente).

(patada lateral).




TECNICA

Entrenamiento de la

En los principiantes es esencial el entrenamiento de la
patada de frente o , pues se utiliza en Katas
de iniciacién. Para su entrenamiento se deben tener en
cuenta los siguientes aspectos:

e Esta se puede ejecutar desde las diferentes posicio-
nes basicas de Karate.

e Desde posicion adelantada ( ), la cade-
ra se ubica de frente y los brazos hacia los lados.

La zona con la que se golpeard serd la almohadilla
anatémica de la planta del pie.

La pierna que patea inicia su recorrido elevando la
rodilla en flexién y el pie con la punta de los dedos
hacia arriba, pasando cerca de la pierna de base.

La pierna de base permanece ligeramente flexionada
para acumular energia.

La pierna que patea se extiende hacia el frente hasta
alcanzar su objetivo, y se recoge nuevamente para
crear un efecto de latigo, terminando al frente.

e Lapiernade base se extiende
ligeramente manteniendo el
pie de base firme con toda la
planta apoyada.

e La cadera realizard un movi-
miento pendular adelante y
atras con la idea de generar
poder.



Yoko Geri

La patada lateral o Yoko Geri, requiere un entrenamiento
especial de la musculatura de la parte interna de la pier-
na, pues es una de las mds exigentes en los Katas que
utilizan esta técnica. Por lo general en Kata esta patada
se acompafia con un movimiento de brazo. Para su en-
trenamiento, se debe tener en cuenta lo siguiente:

e Esta se puede ejecutar desde las diferentes posicio-
nes basicas de Karate.

e Desde posicion adelantada (Zenkutsu Dachi), los
brazos a los lados y la cadera de frente.

El borde externo del pie es la zona con la que se
golpeara.

El pie de la pierna que patea se eleva, ubicandolo
cerca de larodilla en la parte interna de esta; la rodilla
mira hacia el costado y se tensa en arco. La cadera se
conecta hacia la parte anterior del cuerpo.

La punta del pie de base gira hacia fuera para poder
acomodar el tronco y la cadera de lado; la rodilla se
flexiona ligeramente para concentrar energia.

La pierna que patea se extiende hacia delante hasta
alcanzar su objetivo y regresa a la rodilla, creando
un efecto de latigo; luego terminara atras.

¢ Lapiernade base se extiende man-
teniendo el pie firme en el suelo.

* la cadera realiza un movimiento
pendular hacia los lados para ge-
nerar poder.
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katas basicos
de karate

. TAIKYOKUSHODAN

La palabra Taikyoku significa “primera
causa”, y fue creada por el maestro
Ginchin Funakoshi pensando en los
grados de iniciacién. Este Kata es el
primero que debe aprender el prac-
ticante de Karate, pues se dice que
el alumno que entienda la esencia y
domine este Kata, apreciara el verda-
dero significado de los demas Katas.

Este Kata utiliza dos de las técnicas basicas de Karate:

e Gedan Barai

o Qi Tsuki

Sus movimientos siguen una direccidn que se asemeja a
una i latina mayuscula (IL). Consta de veinte pasos que
representan la defensa y el contraataque en Karate.
Los pasos son:

e Saludo.
* Yoi (posicion de listos).

e Zenkutsu Dachi— Gedan Barai hacia el lado izquierdo
con la pierna izquierda.

e Avanza atacando hacia el frente, Zenkutsu Dachi—Oi
Tsuki, con la pierna derecha.
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Realiza un giro de 1802 hacia atrds, defendiendo
= con la pierna derecha.

Avanza atacando hacia el frente -
con la pierna izquierda.

Realiza un giro de 909 con la pierna izquierda hacia al
frente defendiendo -

Avanza atacando hacia al frente tres veces

Realiza un giro de 2702 por la espalda y defiende con
la pierna izquierda -

Avanza atacando - con la
pierna derecha.

Realiza un giro de 1802 por la espalda y defiende
- con la pierna derecha.

Avanza atacando - con la
pierna izquierda.

Realiza un giro de 902 hacia el frente defendiendo
- con la pierna izquierda.

Avanza atacando tres veces -

¢ Realiza ungiro de 2702 por la espalda y defiende con
la pierna izquierda =

e Avanza atacando - con la
pierna derecha.

e Realiza un giro de 18092 por la espalda y defiende
- con la pierna derecha.

e Avanza atacando - con la
pierna izquierda.

e Termina regresando a Yo/, recogiendo la pierna iz-
quierda y realizando el saludo.

Consideraciones:

Al finalizar los tres movimientos consecutivos de
se realizara el grito (Kiai), el cual representa el espiritu
de lucha del Kata.

Es fundamental que en los desplazamientos y los giros,
la pierna que inicia el movimiento pase cerca de la
pierna de base.

Los pies nunca deberan despegarse completamente del
piso, en especial los que sirven de base.



Aplicaciéon o

En este Kata la aplicacion consta de defensa abajo y
ataque a la parte media del cuerpo. Se compone de
un atacante (7or/) y un defensor (Uke). Se realiza de la
siguiente manera:

e El atacante (7ori) se ubica en posicion de
(posicion de ataque) y ataca

El defensor (Uke) inicia el movimiento anticipando
el ataque, defiende - y
contraataca

Consideraciones:

Esta aplicacion se debe realizar en el movimiento inicial
y en los de giro.
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TAIKYOKU

También fue creado por el maestro Ginchin Funakoshi.
Su nombre significa tercera causa y ésta se caracteriza
por combinar dos posiciones basicas: dos técnicas ba-
sicas de ataque y una técnica de defensa.

Posiciones: Zenkutsu Dachiy Kokutsu Dachi.
Ataques: Mae Geriy Oi Tsuki.

Defensa: Uchi Uke.

RARL

i

FATTEARS

Al igual que en el Taikyoku Shodan, los movimientos
de este Kata se asemejan a una i latina mayuscula (IL).
Consta de veinte pasos, los cuales son:

FHIRT$%

Saludo.
Yoi.

Kokutsu Dachi— Uchi Uke hacia el lado izquierdo con
la pierna izquierda.

Avanza atacando Mae Geri Zenkutsu Dachi Oi Tsuki
con la pierna derecha.
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Realiza un giro de 1802 hacia atrds defendiendo
= con la pierna derecha.

Avanza atacando - !
con la pierna izquierda.

Realiza un giro de 902 hacia el frente y defiende
- con la pierna izquierda.

Avanza tres veces atacando =

’

Realiza un giro de 2702 por la espalda defendiendo
- con la pierna izquierda.

Avanza atacando = A
con la pierna derecha.

Realiza un giro de 1802 hacia atras defendiendo
- con la pierna derecha.

Avanza atacando = ;
con la pierna izquierda.

Realiza un giro de 902 hacia el frente defendiendo
- con la pierna izquierda.

Avanza tres veces atacando =

’

¢ Realiza un giro de 2702 por la espalda defendiendo
= con la pierna izquierda.

e Avanza atacando - |
con la pierna derecha.

¢ Realiza un giro de 18092 hacia atrds defendiendo
- con la pierna derecha.

e Avanzaatacando = ]
con la pierna izquierda.

¢ Termina regresando a Yo/, recogiendo la pierna iz-
quierda y realizando el saludo.

Consideraciones:

Al finalizar los tres movimientos consecutivos de
- , se realizara el grito (Kiai), el cual repre-
senta el espiritu de lucha del Kata.

Es fundamental que en los desplazamientos vy los giros
la pierna que inicia el movimiento pase cerca de la
pierna de base.

Los pies nunca deberadn despegarse completamente del
piso, en especial los que sirven de base.



Al patear, el brazo que esta defendiendo se debera
mantener en su posicién hasta finalizar la técnica de
ataque con la pierna.

En el momento de finalizar la patada, el deberd

caer al tiempo con la pierna en

Aplicacién o Bunkai

En este Kata la aplicacidn consta de defensa a la parte
media y ataque de pierna apoyado con ataque de brazo.
Al igual que en la anterior aplicacién, ésta se compone
de un atacante (

la siguiente manera:

) y un defensor (Uke). Se realiza de

El atacante (7or/), se ubica en
ataque), ataca =
media.

(posicion de
a la parte

El defensor (Uke), anticipa el ataque bloqueandolo con

= y contraataca

El atacante (7or/) defenderd la con
, desplazdndose ligeramente hacia atrds.

El defensor (Uke), continuara el recorrido de la téc-
nica de ataque y terminara atacando con Qi Tsuki a
la parte media.
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Consideraciones:

La y el deben golpear el mismo ob-
jetivo.

. HEIANSHODAN

La palabra traduce “florecer”, representando asi
elinicio de un nuevo nivel de aprendizaje en Karate. Este
Kata lo perfecciond . Es el Kata mas
basico de las cinco versiones que hay de estas.

Utiliza técnicas basicas de atague y de defensa; también
utiliza dos tipos de posiciones basicas:

Ataque: A
Defensa: b y
Posiciones basicas: y

Este Kata se compone de veinte pasos y se realiza en
forma semejante a una i latina mayuscula (X ), excepto
por una variacidon que se realiza en los Ultimos movi-
mientos del Kata, los cuales son desplazamientos en
diagonal a 452:




Saludo.

- hacia laizquierda con
la pierna izquierda.

Avanza atacando - con la
pierna derecha.

Realiza un giro de 1802 hacia atras defendiendo

Realiza - con el brazo derecho

(golpe martillo).

Avanza atacando - con el
pie izquierdo.

Realiza un giro de 902 hacia el frente defendiendo
- con el pie izquierdo.

Avanza tres veces defendiendo

Realiza un giro de 27092 por la espalda defendiendo

Avanza atacando - con la
pierna derecha.

Realiza un giro de 1802 por la espalda y defiende
- con la pierna derecha.

Avanza atacando - con la
pierna izquierda.

Realiza un giro de 902 hacia el frente defendiendo
— con la pierna izquier-
da.

Avanza atacando tres veces =

Realiza un giro de 2702 defendiendo
- con la pierna izquierda.

Avanza atacando - a 452
con la pierna derecha.

Realiza un giro de 1352 hacia atras defendiendo
- con la pierna derecha.

Avanza atacando - a 459
con la pierna izquierda.

Consideraciones:
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Al finalizar los tres movimientos consecutivos de
y , se realizara el grito (/iai), el cual repre-
senta el espiritu de lucha del Kata.

Es fundamental que en los desplazamientos y los giros,
la pierna que inicia el movimiento pase cerca de la
pierna de base.

Los pies nunca deberdn despegarse completamente del
piso, en especial los que sirven de base.

Al realizar el se desplaza ligeramente la pierna
adelantada hacia adentro y regresa a la misma posicién
al tiempo con el brazo.

El realizara un movimiento circular pasando cerca
de la oreja contraria y terminando el golpe a la altura de
la nariz, golpeando con el borde externo de la mano.

Aplicacion o Bunkai

En este Kata la aplicacion estd compuesta de un mayor
ndimero de elementos. Las defensas se realizaradn a la
parte media y alta, y los ataques tendrdn las mismas
variaciones, como se explica a continuacion:




El atacante (7ori), se ubica en
posicién , ataca
parte media.

El defensor (Uke), anticipa el
ataque y defiende
= y contraataca

El atacante (7ori), se ubica en
posicion de e inmedia-
tamente atacara -

El defensor (Uke), anticipa la
patada y bloquea el uti-
lizando como defensa y
ataque a la parte superior.

El atacante (7ori), se ubica en
posicion , ataca

El defensor ( ), anticipa la
patada y defiende con

= utilizando
el mismo brazo, el cual desplaza

hacia arriba para bloquear el

, € inmediatamente el

se usara como técnica de
luxacion.

e El atacante (7or/), se ubica en
posicion , ataca
- a la parte
media.

e El defensor (Uke), bloquea con

- y

contraataca ala parte alta,
ya sea al cuello o al oido.

Consideraciones:

En este Kata la mayoria de técnicas
se utilizan como defensa o ataque.




