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Andrzej Nowakowski
Prezydent Miasta Ptocka

Szanowni Panstwo,

jest mi ogromnie mito. ze Ptock bedzie gospodarzem XIV Mistrzostw Polski Seniorow Open i Kata Karate
Kyokushin i w murach naszej hali najlepsi karatecy beda walczy¢ o najwyzsze trofea

W Ptocku jestesmy otwarci na sport i nowe doswiadczenia. Doceniamy wszystkie dyscypliny. dlatego
cieszymy sie, ze blizej poznamy sztuke i filozofie karate. Od jego mistrzow mozemy nauczyc sie koncentraciji.
doskonalenie samego siebie oraz samorealizacji. Wszystkie te umiejetnosci sg bardzo cenne, zatem warto.
aby nasze dzieci uprawiaty sporty walki. A Mistrzostwa Polski sa najlepsza do tego zacheta

Zycze nam wszystkim, bysmy zobaczyli pasjonujace i zaciete walki, zawodnikom zas ukonczenia zawodow na
Jjak najlepszym miejscu oraz zdobycia wielu medali

NALEZY BYC

A ZARAZEM SZLACHETNYM JAK LQWATNE

POPRZEZIIRANIIN[EIMOZNA DOTRZEC DO
BRAM NIEBIOS.
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Jan Mazurkiewicz 4 dan
prezes Ptockiego Klubu Karate Kyokushinkai

Szanowni Panstwo.

serdecznie witam na XIV Mistrzostwach Open i Kata Karate Kyokushin. 20-lecie Ptockiego Klubu Karate
Kyokushinkai to dowod. iz ta dyscyplina na state wpisata sie w dziatalnosc¢ sportowa Ptocka. Powierzenie
przez Polski Zwiagzek Karate Kyokushin naszemu klubowi organizacji tak wysokiej rangi imprezy. to przede
wszystkim wyroznienie i zaszczyt. traktujemy to jako wyzwanie.

Udziat zawodnikow w najwyzszych ranga krajowych zawodach, jakimi sa Mistrzostwa Polski Open. towieloletni
staz treningowy i duze doswiadczenie zawodnicze, a startujgcy wykazujg sie duza odwaga. poniewaz
rywalizuja w kategorii otwartej

Jako organizatorzy zawodnikom zyczymy sportowych sukcesow. a publicznosci niezapomnianych wrazen
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[Za kolebke wszystkich dalekowschodnich systemow
alki uwaza sie starozytne Chiny EERRelal =l EHEyalels

Shaolin. Wedtug zrodet historycznych, w roku 520 p.n.e do
Shaolin przybyt Da-Mo. w kulturze japonskiej znany jako
Bodhidharma. oswiecony mnich z Indii albo Cejlonu. Stu-
diowat on techniki ataku zwierzat oraz sity natury, taczyt je
ze specjalnymi technikami oddychania i tworzyt podstawy
legendarnego systemu walki bez broni

Natomiast za ojca sztuki karate (jap. kara - pusta, te - reka)

KARATE N[els)4
TECHNIKA AGRESJ
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uwaza sie okinawskiego mistrza Gichina Funakoshi (1868-
1957). tworce stylu Shotokan. Na obszarze catego Ryukyu
dawat on wywotujac powszechny
podziw nie tylko najwyzszych dostojnikow. ale rowniez
ekspertow sztuk walki m. in. Jigoro Kano. tworcy judo.

Zatozycielem Kyokushinkai (jap. Stowarzyszenie Poszuki-
waczy Najwyzszej Prawdy) byt Japonczyk koreanskiego
pochodzenia Masutatsu Oyama (1922 — 1994).

NIE BYLO

W wieku g lat, zaczat studiowac chinskie Kempo nazy-
wane osiemnastoma rekoma. Nastepnie w 1938 w wieku
15 lat. rozpoczyna nauke w Szkole Lotniczej (Yamanashi
Airways School) w Tokio. W wieku 17 lat Oyama zdobyt 2
dan w judo kokodan. a czwarty stopien wtajemniczenia
w tej dalekowschodniej sztuce uzyskat majac lat 22. Nie
byta to jednak jedyna sztuka walki, ktora zainteresowata
mtodego Oyame. Studiowat rowniez chinskie Kempo, a
pobierajac nauke w szkole lotniczej Yamanashi, trenowat
karate u najwybitniejszego mistrza w tamtych czasach,
Gichina Funakoshi, zatozyciela szkoty Shotokan

W roku 1946 Masutatsu Oyama rozpoczyna studia na

wydziale wychowania fizycznego Uniwersytetu Waseda

czasie ogolnojaponskich mistrzostw wszechstyli w Kito

www karateplock.pl |7



To wydarzenie umocnite go w przekonaniu, ze catkowicie
powinien poswiecic swoje Zycie sztuce karate. Podjat de-
cyzje o udaniu sie w gory i doskonaleniu sweich umiejet-
nosci z dala od ludzi. W lesnej pustelni przebywat przez

osiemnascie miesiecy

roku 1950 Masutatsu Oyama zabit ciosem reki pier-

szego byka tw sumie stoczyt z bykami 53 pojedynki).
Czynu tego dokonat w rzeZni. Wnioskowat, bowiem, ze

skoro zwierzeta zabija sie uderzeniem mtotka miedzy
oczy. to on. ktéry roztupywat kamienie, wyprowadza-
Jac cios piescia. moze uczynic to samo. \Mie jest trud-
no pokonac wwalce byka - twierdzit .Ostatni Samuraj”
- nawet 800-kilogramowego. Istnigje jednak pewien
warunek - nie mozna sie go bac. Zrobitem to!

Oyama pokonat wielu mistrzow karate. a takée przedst-
awicieli innych sportow walki im.in. bokserdw

(FEEEG N Twierdzit, e w Karate nie ma zadnego

mistycyzmu — wszystko opiera sie na cigzkiej pracy nad

Wielu ludzi - szezegolnie propagatorzy karate bezkon-

taktowego - zarzucato mu, ze kyokushin jest zbyt bru-

talna sztuks walki. On jednak twierdzit, iz demonstracja

samych form karate jest jedynie taricem, ktory nie przystoi

prawdziwemu wojownikowi. Uwazat jednoczesnie, ze
karateka powinien przyktadac ogromna wage do kultury
osobistej. ktorej zasady zawarte sg w Kodeksie Dojo. Bez

nich cztowiek uprawiajacy kyokushin staje sie jedynie

ositkiem budzacym u ludzi odrare

Masutatsu Oyama zakazat w czasie pojedynkow karate
wprowadzania cioséw na glowe. Wiedziat, bowiem jak
straszne spustoszenie czynia takie uderzenia. Mawiat

.Glowa to rzecz Swieta”.

Twarca Kyokushin postanowit propagowac swoje karate

na catym swiecie. Byt pewien, Zze jest one nie tylko sztuka

walki, ale przede wszystkim nosnikiem tradycji i kultury

[BEIENITe LV T e TR Oy amia zawsze powtarzat swoim

uczniom. 7e karate zaczyna sig i konczy na uprzejmosci i

ze o ile rozwdj fizyczny jest poczatkiem tej sztuki walki. o

tyle rozwdj duchowy jest celem ostateczrnym.

Masutatsu Oyama zmart 26 kwietnia 1994 roku na raka
ptuc. Miat 71 lat. Na jego pogrzeb przybyli do Tokio nawet
ci uczniowie, ktorzy przed laty opuscili go i pozaktadali na
catym swiecie wiasne organizacje karate. Stojgc nad urna
z prochamiwielkiego mistrza zdawali sobie sprawe, Ze oto
zegnaja cztowieka, od ktérego odeszli, ale ktéry w sposob
niezaprzeczalny uksztattowat cale ich zycie. Cztowicka,
ktory porostawit po sobie drieto niezniszezalne - KYO-
KUSHIN

CZt OWIEK MOZE BYC BIEDNY, ALE JEZELI MA
=01 DAZY DO JEGO OSIAGNIECIA E TN
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PLOCKI KLUB

KARATE KYOKUSHINKAI

Ptocki KKK zatozony zostat z
inicjatywy sensei
przy wsparciu shihana Andrzeja
Drewniaka 8 dan (wiceprezes
Polskiego Zwiazku Karate) w roku
1093 . Obecnie w klubie trenuje
ponad a instruktorami sa:
Jan Mazurkiewicz 4 dan. Wojciech
Choinski 1 dan, Zbikowski Rafat 1 kyu.
Ptoski Krzysztof 1 kyu, Czubak tukasz
1 kyu.

Dziatalnosc¢ klubu skupia sie na
szkoleniu dzieci i mtodziezy nie tylko
w wymiarze sportowym, ale rowniez
w duchu sztuki karate kyokushin.
Ponadto instruktorzy przyktadaja
duza wage do wychowania

i przekazywania dobrych wzorcow
szczegolnie najmtodszym
podopiecznym. Wspélne obozy
iwspotpraca z shihan Eugeniuszem
Dadzibogiem 5 dan (Sosnowiecki
Klub Karate Kyokushin) integruja
Srodowisko karate i podnosza poziom
szkolenia.

Klub prowadzi zajecia w szkotach na

terenie miasta Ptock. jak

10 | www karateplock pl

i rowniez poza Ptockiem w Brudzeniu
Duzym iw Gostyninie. Aktualnie
najwieksze zainteresowanie sztuka
karate wystepuje u dzieci, a

prowadzone sg od 5 roku zycia
Organizujemy takze obozy sportowe-

Réwniez prowadzimy
bezptatne, .otwarte” zajecia

w czasie ferii zimowych. Osoby.
ktore najdtuzej cwicza i posiadaja
wysokie stopnie kyu to:
Cichocka Matgorzata,
Lewandowski Artur, Modzelewski
Konrad, Grabarczyk Pawet, Jedrzejak
Przemystaw. Zbigniew Piekarski,
Krysztofiak Kamil. Kaminski Marcin,
Kopacz Rafat. Kazimierz i Zbigniew
Ostrowscy.

Przynaleznosc Ptockiego KKK do
Polskiego Zwiazku KarateflSElE)
LEsleiislEle=bd Urzedem Miasta Ptockal

sprawia, ze funkcjonujemy jako
stowarzyszenie 20 lat.

A JE-': e
Kyoku znaczy ostateczny, zasadniczy
lub podstawowy. Shin to prawda ub

rzeczywistosc. Kai znaczy przytaczyc
sie, wziac udziat

szezyt

oichia sita

ciagtose

Symbolem Karate Kyokushin jest
Kanku, ktore bierze swoj poczatek

Z Kanku kata. W tym kata rece wznosza
sie ku gorze do pazyciji. gdy przy
otwartych dtoniach i odwiedzionych
kciukach opuszki palcow wskazujacych
i kciukow stykaja sie. Tak wiasnie
powstaje powyzszy symbol Ostre
wierzchotki - palce wyobrazaja
skrajnosc, szczyt czegos. Szerokie
odcinki - okolice nadgarstkow
oznaczaja sitg, srodek oznacza
nieskonczonose, gtebie. Symbol

Kanku umieszczony w okregu oznacza
ciagtosc i okrezny ruch.

www.karateplock.pl |11



HARMONIA JEST PODSTAWA KARATE.
MILOSC DO RODZICOW, SZACUNEK
DO NAUCZYCIELI, ZAUFANIE,

W STOSUNKU DQ PRZYJACIOL

ORAZ SKROMNOSC WYDAJA SIE

BYC KORZENIAMI BUDO-KARATE
KYOKUSHIN




DLACZEGO

KARATE KYOKUSHIN

Nieodparta chec poruszania sie,
ciekawosc, dazenie do pokonywania
barier ksztattujg rozwdj fizyczny

i psychiczny dziecka
Zze widzimy dzieci w nieustannym
skaczace, biegajace,
rozesmiane, ciekawie wtykajace

nos wszedzie tam, gdzie dzieje

sie cos interesujgcego. W sposob

instynktowny zaspokajajg one

14 | wwwkarateplockpl -

potrzebe jednoczesnego rozwoju

fizycznego i psychicznego.

Niekiedy nie umieja czytac i pisac. a
mimoto
pozniej komputerem | il ER=lpilelalsl}
umysty czerpia z programow
telewizyjnych i komputerowych
niesamowite ilosci informacji, co jest
powodem rodzicielskiej dumy.

Jest tez druga strona tego medalu

budza sie w nocy

z powodu koszmarow. pojawiaja sie
bole gtowy. brzucha, brak apetytu,
nieche¢ do wychodzeniaz domu
Prowadzi to nieuchronnie do anemii.
wiekszej podatnosci na choroby.
Samoobrona jest czesto pierwszym
powodem, dla ktorego rodzice
zapisuja dzieci na karate. Powinna
by¢ ostatnim. Trening sztuk walki jest
wiecej niz kopaniem i uderzaniem
Moze byc¢ katalizatorem dla

Samoobrona jest czesto pierwszym
powodem, dla ktorego rodzice
zapisujg dzieci na karate.

Powinna by¢ ostatnim.

uksztattowania sie pewnosci siebie.
stanowczosci, umiejetnosci dazenia
do celu, spokoju i koncentracji. Tak,
moze pomoc deiecku w kitopotach ze
starszymi. silnigjszymi réwiesnikami.
alew sposab, ktory uczy dziecko
odpowiedzialnosci za nowo nabyte
umigjetnosci. Wedtug Nicholasa
Cokinasa, kazdy rodzic powinien
dazyc do tego. aby dziecko umiato
dwie rzeczy - karate | ptywac.

8 PowoDOW
DLA KTORYCH DZIECI
POWINNY CWICZYC

KYOKUSHIN KARATE:

STANOWCZOSC
T OPANOWANIE

Nauka sztuki opanowania opiera

sie na tym. ze mtody karateka staje
twarzg w twarz z przeciwnikiem.
Uczniowie ustawiajg sie w parach

i jeden éwiczy opanowanie, podczas
gdy drugi trenuje tradycyjny okrzyk
bojowy (Kiai) i uderza w kierunku
twarzy partnera (z berpiecznego
dystansu). Wiekszosc poczatkujgcych
Jestwtedy spieta. Wzdragaja sie przy
kazdym okrzyku. W miare jak mijaja

tygodnie. ucza sie stac spokojnie w

obliczu takiego .zagrozenia” Ich bicie
serca stanie sie normalne, beda stad
Z Uwaga, rece przestang sie pocic
awzrok skupi sie na partnerze. Ta
nowa zdolnosc stuzy uczniom

w sprawach, ktore wykraczaja poza
sale treningowa. Sztuki walki sg
praktycznym kursem w treningu
stanowczoscl.

2 OSI%GANI E

CELOW

Rodzice odkryja. ze karate przyczynia
sie do rozwoju umiejetnosci
zdobywania celow. Dobre dojo (klub)
Jjest sredowiskiem pozytywnych
wzorcow zachowan. Uczniowie
pracuja. by poprawic swoje
umigjetnosci jak najlepiej potrafia.
Znajdziesz tam dzieci w wieku 5-7

lat, ktore zapamietaty juz mnostwo
technik. Spotkasz mame, ktora trenuje
z corka, prawnika, ktory zrzuca swoj
garnitur iwktada kimono. Znajdziesz
niepetnosprawnego. ktory zmierzajac
sie zwiasnym inwalidztwem zaczyna
akceptowad siebie. Sale sztuk walki to
migjsca, gdzie zwyczajni ludzie staja
sig nadzwyczajni poprzez panujaca
tam atmosfere niezwyktosci. Dzieci
obcujace z tego typu uporem w
dazeniu do celu majg wieksze szanse
uksztattowania tej cechy swojej
osobowosci.

POTRZEBA .
PRZYNALEZNOSCI

Wyrazng przewags karate nad
grami zespotowy mi jest to, ze kazde
dziecko moze brac czynny udziat

w zajeciach, w przeciwienstwie

do gier zespotowych. Karate
pozwala kazdemu zaprezentowac
swoje umiejetnosci. Jest to sport
wyraznie indywidualny, ktéry moze
jednak spetni¢ dziecigcs potrzebe
przynaleznosci do grupy. U uczniow
rorwija sie specjalne proywigzanie
do grupy. ktore jest wzmocnione
poprzez mistyke otaczajaca karate.
To sprzyja poczuciu bycia kims
wyjatkowym i stanowienia czesci
czegos niezwyklego.

4 KONCENTRACJA

I NAUKA

Treningi karate moga pomoc
dzieciom uczyc sie. "Oceny mojego
syna uleghy wspaniatej poprawie

- méwi jedna z matek Syn miat
trudnesci z czytaniem

i mysle. Ze karate byto czynnikiem
pomagajgcym mu w skoncentrowaniu
sie w szkole " Tradycyjne kata Ebior
okreslonych ruchow przeciwko
wyimaginowanemu przeciwnikowi)

Jjest lekeja samokontroli
i koncentarcji. Kontrola fizyczna
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oraz psychiczna jest trudna

ze wzgledu na intensywnosc
wymaganego skupienia.
Utrzymywanie niskiej

pozycji. pamietanie kazdego
skomplikowanego ruchu

i wykonywanie go z sita wymaga
wysitku. Juz utrzymanie uwagi
pieciolatka przez godzine na sali jest
szkota koncentracji i wspaniatym

sukcesem.

5 STAWANIE SIE
DOROSEYM

Karate oferuje jasne oceny

rorwoju, ktorych brakuje w

innych nowoczesnych zajeciach.
Dyscyplina ta ma cczywiste poziomy
zaawansowania. System nadawania
stopniw szkotach karate przyznaje
prawo do noszenia innego pasa za
kazdy zdany egzamin, czyli za kazdy
krok w gére drabiny zaawansowania.
"Moje dziecko z utesknieniem
oczekuje na swoj nastepny pas- mowi
ojciec jednego z adeptow. Mysle,

ze imwigcej pasow, tym lepiej To
daje mu state poczucie osiagania
czegos” Odmiennie nizw przypadku
innych dyscyplin sportu, sukces

ten moze byc osiagniety na drodze
indywidualnej pracy. Kazde dziecko
widzi rezultat swojego wysitku.

16 | wwrw karateplock pl

Wyzsze stopnie s3 przyznawane
w drodze zadawania formalnego
egzaminu przeprowadzanego

w okreslonych odstepach czasu

6 MEDYTACJA

W RUCHU

Po dwoch lub trzech latach treningu
dzieci moga juz wchodzic w stan
medytacji podczas wykonywania
kata. ChociaZ ucza sie ruchow tych
form $wiadomie, w wyZszych stadiach
treningu kata sa wykonywane
podswiadomie. To stwierdzenie
odpowiada temu. co naukowey
uwazaja za przetgczenie funkgji
lewej na prawa potkule mézgowa.
Mowi sig, ze lewa potkula mozgu
Jjest odpowiedzialna za logiczna
Swiadomosc .biurokratyczng strone”,
podczas gdy prawa jest uwazana za
bardzigj tworcza i ptynna. To moze
ttumaczyc tradycyjne powiazanie
pomiedzy medytacja Zen i sztukami
walki. Karate na wyzszym poziomie
mozna wiec porownac z medytacja
w ruchu,

7 KORZYSCI
FIZYCZNE
Karate jest podobne do baletu ze
wzgledu na podobne wymagania

wzgledem koordynacji ruchowe).
Zarowno goérna jak i dolna czesc

ciata musi wykonywac zawite,
skoordynowane ruchy. Brak
koordynacji ruchowej u dzieci moze
znalez¢ najlepsze lekarstwo dla
rozwiniecia rownowagi i plynnosci
ruchéw wiasnie w sztukach walki.
Pojemnosc ptuc jest rowniez
powickszana poprzez trening karate
Tetno w treningu kata w karate jest
porownywalne do wystepujacego
przy bieganiu. Maksymalne wartosci
tetna moga byc osiagniete podczas
walk treningowych. Standardowa

czescig treningu sztuki walki jest

gibkosc. Sport, ktory rozwija gibkosc,

czyni mtodego adepta mnigj

podatnym na kontuzje i bardziej
elastycznym w pozniejszym zyciu.
NAPASTNICY
| REAKCJA
Kazdy rodzic. ktory pamieta jak to jest
obrywac od innych
w szkole czy na podworku bedzie
chciat zaoszczedzi¢ podobnych
doswiadczen swojemu dziecku.
Osobnik znecajacy sie nad stabszymi
z reguty ma niska samoocene i
potrzeba czucia sie silnym powoduje.
ze szuka on stabszych od siebie.
Wyczuwa odznaki stabosci jak

niechec¢ do spojrzenia w oczy.
zgarbiona postawa, przy zaczepce

szybki oddech, tamiacy sie gtos W wiekszosci przypadkow agresor

i niepewnosc w odpowiedziach. jest pokonany nie przez walke, lecz
Przeciwnie do tego. co rodzice przez spokdj i pewnosc siebie adepta
mogliby sadzi€, trening sztuk walki sztuki karate.
nie przygotowuje dzieci na otwartg

rozrywke z .zaczepiaczem”; raczej

powoduje wygaszenie sygnatow

prowokujacych agresje. Sztuki walki

uczg patrzec przeciwnikowi prosto

w oczy. Sparing uczy kontroli

oddechu. Praca nad pozycjami

jest integralng czescia rozwijania

rownowagi. sity i szybkich

przemieszczen. Uczniowie ucza

sie odpowiadac na pytania

zdecydowanym gtosem.




Etykieta Dojo jest zbiorem zasad. regulujgcych zachowanie w sali cwiczen i nie tylko. Oprocz aspektow czysto
etycznych przysiega Dojo zawiera w sobie elementy kurtuazyjne. przejawiajace sie w uktonach i pozdrowieniach. a takze

5| zny ceremoniat, wprowadzajgcy cwiczgcych w swoistg atmosfere. sie tu oCZyC na ze staryc
pecyficzny iat, wprowadzajgcy wiczacych | fere. Godbzi sie tu przytoczy ¢ jed rych

maksym karate: Dojo jest migjscem. gdzie buduje sie mestwo, a wyzsze uczucia ludzkie budzj sie w ekstazie cigzkiej
pracy. Jest to tajemnicze miejsce. gdzie umyst ludzki szlifuje sie w pocie czota.

Bedziemy ¢wiczyc¢ nasze serca i ciata dla osiggniecia pewnego,
niewzruszonego ducha.

Bedziemy dazyc¢ do prawdziwego opanowania sztuki karate, aby
kiedys nasze ciato i zmysty staty sie doskonate.

Z gtebokim zapatem bedziemy starac sie kultywowac ducha
samowyrzeczenhia.

Bedziemy przestrzegac zasad grzecznosci, poszanowania starszych
oraz powstrzymywac sie od gwattownosci.

Bedziemy spogladac w gore ku prawdziwej madrosci i sile porzucajac
inne pragnienia.

Bedziemy wierni naszym ideatom i nigdy nie zapomnimy o cnocie
pokory.

Przez cate nasze zycie, poprzez dyscypline karate dazyc bedziemy do
poznania prawdziwego znaczenia drogi, ktorg obralismy.
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WYMAGANIA
EGZAMINACYJNE

WYMAGANIA DLA OSOB POWYZE] 14 ROKU ZYCIA

10 Kyu (minimum 1 miesiac treningu), pomaranczowy pas

1 Zasady noszenia kyokushin karategi | wiszanie obi

2. Znaczenie stowa kyoku-shin-kai oraz znajomosc etykiety dajo,
przysiegi dojo.

3. Liczenie po japonsku do 10.

4. Pozycje: fudo-dachi, yoi-dachi, uchi-hachi-ji-dachi, halsoku-da-
chi, zenkutsu-dachi

5. Uderzenia: morote-tsuki (jodan, chudan, gedan), seiken-tsuki
(jodan, chudan, gedan).

6. Bloki: selken-jodan-uke, seiken-geda-barai, kake-wake-uke.

7. Kopniecia: hiza-geri, kin-geri, mae-keage.

8. Kumite: poruszanie siew pozycjl walki krokiem dostawnym.

a. Z aktywnej pazycii haisoku-dachi przejsc do zenkutsu dachi
i wykonac techniki: morote-tsuki (jodan, chudan, gedan), seik-
en- gedan-barai. kake-wake-uke. hiza-geri. kin-geri. Uwzgled-
ni¢ strone lewa (hidar) oraz prawa (migl. stosowac okrzyk (kiaik.

9 Kyu (minimum 2 kelejne miesigce treningu),

pomaranczowy pas z niebieskim pagonem

1 Historia kyokushin karate.

2. Pazycje: musubi-dachi, sanchin-dachi.

3. Uderzenia: seiken-age-uchi. seiken-gyaku-tsukl, seiken-oi-tsuki
(jodan. chudan. gedan). selken-chudan-mawashi-tsuki, seik-
en-tate- tsuki fjodan. chudan. gedant.

4 Bloki: seiken-chudan-soto-uke.

5. Kopniecia: mae-geri-chudan (chusoku

6. Kata: kihon-no-kata sono-ichi

7. Oddychanie: nogare.

8. Ippon-kumite sono-ichi: tori @atakujscy); jodan-tsuki-uke
(broniscy sigl jodan-uke, kontra gyaku-tsuki-chudan.

9. |ppon-kumite sono-ni: tor; jodan-tsuki-uke; jodan-uke, kontra
seiken- mawashi-tsuki-chudan.
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10. lppon-kumite sono-san: tori; jodan-tsuki-uke: jodan-uke. kon-
tra seiken-gyaku-tsuki-jodan. hiza-geri.

11. Test kondycyiny: 20 ugiec ramion w podporze przadem na
piesciach i kolanach, 10 ugiec ramionw podporze przodem na
palcach i kolanach, 2o uniesien tutowia z lezenia na plecach

12. Test poruszania sie w pozy cji sanchin dachi i zenkutsu dachi
stosujsc techniki zawarte w kinon-no-kata.

8 Kyu (minimum 3 kolejne miesigce treningu). btekitny pas

1. Pozycje: kokutsu-dachi, kiba-dachi

z. Uderzenia i ciecia: uraken-shomen-uchi, seiken-shita jodan.
chudan, gedan), shuto-sakotsu-uchi, shuto-uchi-komi

3. Bloki: seiken-chudan-uchi-uke

4. Kopnigcia: mawashi-geri-gedan (haisoku. chusokw), yoko-keage
(sokuto).

5. Kata: talkyoku sono-ichi, sono-nil.

6. Oddychanie: nogare, ibuki (san-kail.

7. Ippon-kumite sono-ichi: tori; chudan-tsuki-uke; soto-uke, kontra
chudan-gyaku-tsuki.

8. Ippon-kumite sono-ni: tor; chudan-tsuki-uke: soto-uke, kontra
selken-shita-tsuki | gedan-mawashi-geri.

9. Ippon-kumite sono-san: tori: chudan-tsuki-uke: soto-uke. kon-
tra seiken-tate-tsuki | hiza-geri

10. Jiu-kumite: wolna walka pod kstem zawoddw.

11. Test kondycyiny: 25 ugiec ramion w podporze przodem na
piesciach i kolanach. 15 ugie< ramion w podporze przodem na
palcach i kolanach, 25 uniesien tutowia z lezenia na plecach

12. Test poruszania sie w pozy gji kokutsu-dachi i kiba-dachi stosu-
jsc techniki zawarte w kihon-no-kata

7 Kyu (minimum 3 kolejne miesigce treningul,

btekitny pas z zottym pagonem

1 Pazycje: neko-ashi-dachi.

2. Uderzenia | cleciatettsui-oroshi-ganmen-uchi, tettsui-komea-
karmi -uchi, tettsui-hizo-uchi, tettsui-yoko-uchi jodan, chudan,
gedan), shuto-ganmen-uchi. shuto-hizo-uchi.

. Bloki: seiken-juji-uke Jodan, gedan), shuto-mawashi-uke.

. Kopniecia: teisoku-mawashi-soto-keage, haisoku-mawashi-

uchl- keage, mawashi-geri-chudan (haisoku, chusoku), kanset-

su-geri.

Kata: taikyoku sono-san. pinian-sono-ichi.

FNER]

o

6. Sanbon-kumite: tori wykonuje 3 kroki atakujsc kolejino
Jjedan-tsuki. chudan-tsuki. gedan-tsuki. uke cofajsc sie wyko-
nuje 3 kroki z kolejno jodan-uke, soto-uke. gedan-barai, kontra:
chudan-gyaku-tsuki i gedan-barai

7. Oddychanie: nogare. ibuki (san-kai).

8. Ippon-kumite sono-ichi: tori; jodan-tsuki-uke; uchi-uke i urak-
en- shomen-uchi.

9. [ppon-kumite sono-ichi: torijodan-tsutd-uke: uchi-uke, kontra
seiken- shita-tsuki, seiken-chudan-mawashi-tsuki | mawashi-
geri-gedan.

10. Ippon-kumite sono-san: tori: jodan-tsuki uke; uchi-uke, kontra
uraken-shomen-uchi, selken-shita-tsuki | hiza-geri.

11 Jiyu-kumite: randori.

12. Test kondycyiny: 30 ugiec ramionw podporze przodem na
piesciach i kelanach, 2o ugiec ramion w podporze przodem na
palcach i kolanach. 30 uniesien tutowia z lezenia na plecach.

13. Test poruszania sie w pozycli zenkutsu-dachi, kokutsu-dachi.
kiba- dachi i neko-ashi-dachi stosujsc techniki zawarte w ki h
on-n o- kata

6 Kyu (minimum 4 kolejne miesiace treningu), zotty pas

1 Pozycje: tsuru-ashi-dachi.

2. Uderzenia | ciecia: uraken-sayu-uchi, uraken-mawashi-uchi,
uraken- hizo-uchi, uraken-gan men-arashi-uchi. shuto-jodan-
uchi-uchi. ni- hon-nukite {(me-tsuki}. yon-hon-nukite jodan,
chudan), hiji-jodani i chudan-ate.

3. Bloki: morote-chudan-uchi-uke, seiken-uchi-uke/ gedan-baral.

4. Kopniecia: yoko-geri-chudan, ushiro-geri-chudan.

5. Kata: pinian-sono-ni

6. Renraku: tori: mae-geri-chudan, chudan-gyaku-tsuki uke: so-
to-uke, gedan-barai, chudan-gyaku-tsuki.

7. ippon-kumite sono-ichi: tori; migi-jodan-tsukd, chu-
dan-gyaku-tsuki uke: hidari-uchi-uke, soto-uke, gedan-barai,
gyaku-shuto- sakotsu- uchi

8. |ppon-kumite sono-ni: tori: migi-jodan-tsuki, chu-
dan-gyaku-tsuki uke: hidari-uchi-uke, soto-uke, gedan-barai,
mae-geri, chudan- mawashi- tsuki i chudan-mawashi-geri.

9. |ppon-kumite sono-san: tor; migi-jodan-tsuki, chu-
dan-gyaku-tsuki uke: hidari-uchi-uke. soto-uke. gedan-barai,
mae-geri, gyaku- shuto- sakotsu-ucht, hiza-geri, cdepchniecie
tori.

10. Jiyu-kumite: 10 * 2minuty.

11. Test kendycyiny: 5o ugiec ramion w podporze przodem na

piesciach i kolanach. 30 ugiec ramion w podporze przodem na
5 palcach, 20 ugiec ramion w podporze przodem na 3 palcach.
40 uniesien tutowia z le7enia na plecach

12. Test poruszania sie w pozy cji zenkutsu-dachi, kiba-dachi,
kokutsu- dachi, neko-ashi-dachj i tsuru-ashi-dachi stosujsc
techniki zawarte w kinon-no-kata.

5 Kyu (minimum 3 kolejne miesiace treningul.

btekitny pas z zottym pagonem

1. Pozycje: moro-ashi-dachi.

2. Uderzenia i ciecia: shotei-uchi {jodan, chudan, gedan?, hiji-age-
ate- jodan.

3. Bloki: shotei-uke(jodan, chudan, gedan), mae-mawashi-uke.

4. Kopniecia: ushiro-geri-chudan wykornywane 3 metodami: prze-
krok z obrotem obrdt z miejsca poprzez zakrok

5. Kata: pinian-sono-san

6. Kombinacje: mae-geri-chudan. yoko-geri-chudan. ushire-geri-
chudan. chudan-gyaku-tsuki.

7. Cddychanie: ibuki | nogare wykonywane w sanchin dachi mo-
rote- uke i gyaku-tsuki.

8 Ippon-kumite sono-ichi; tori; migi-mae-geri-chudan uke: hidari-
shotei-uke-gedan, hidari-mae-geri-chudan, migi- gyaku-tsuki-
Jjodan.

9. Ippon-kumite sono-ni: tori; migi-mae-geri-chudan uke;
hidari-shotei- uke-gedan, hidari-mae-geri-chudan, migi-
gyaku-tsuki-chudan, migi- mawashi-geri-gedan

10. Ippon-kumite sono-san: tori; migi-mae-geri-chudan uke: hi-
dari- shotei-uke-gedan, hidari-mae-geri-chudan, migi- gyaku-
tsuki-jodan, hiza-geri.

11 Jiyu-kumite: 12 * 2minuty.

12. Test kondycyjny: 70 ugiec ramionw podporze przodem na
piesciach i kolanach. 4o ugiec ramionw podporze przodem na
5 palcach, 30 ugiec ramion w podporze przodem na 3 palcach.
50 uniesien tutowia z lezenia na plecach

13. Test poruszania sie w pozy cji more-ashi-dachi stosujsc techni-
ki zawarte w kihon-no-kata

4 Kyu iminimum & kolejnych miesiecy treningu),
Zielony pas

1. Pozycle: helko-dachi, kake-dachi

2. Pozycje w formie kata: lewa | prawa pozycja. poczstek w
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aktywnej pozycji haisoku-dachi. Pozycja zenkutsu-dachi,
kokutsu-dachi, sanchin-dachi, neko-ashi-dachi, kiba-dachi,
moro-ashi-dachi, kake- dachi i tsuru-ashi-dachi

3. Uderzenia i cigcia: 5 wariantow shuto w sanchin-dachiw kom-
binacji; shuto-sakotsu-uchi, ganmen-uchi, uchi-komi, hizo-uchi
i uchi-uchi.

4. Blok: 6 blokow w roznych pozy cjach: shuto-jodan-kake-uke,
shuto -jodan-uke, shuto-chudan-soto-uke, shuto-chudan-uchi-
uke, shuto- gedan-barai i shuto-mae-mawashi-uke.

5. Kopniecia: yoko-geri-jodan, mawashi-geri-jodan (chusoku i
haisoku), ushiro-geri-jodan.

6. Kata: sanchin-no-kata.

7. Jiyu-ippon-kumite lIl kyokushin-kumite.

8. Jiyu-kumite: 15 * 2minuty oceniajsc: site, kondycje, rozcisgnie-
cie. odpornosc. ducha walki L dyscypline.

9. Test kondycyjny: 30 ugiec ramion w podporze przodem na
piesciach, 70 uniesien tutowia z lezenia na plecach, 10 prz-
eskokow nad partnerem

3 Kyu (minimum 6 kolejnych miesiecy treningu).

zielony pas z brazowym pagonem

1 Pozycje: shiko-dachi

2 Uderzenia i ciecia: 5 uderzen tokciem w pozycji kiba-dachi w
kombinacji: chudan-hiji-ate, chudan-mae-hiji-ate, jodan-mae-
hiji-ate, jodan-age-hiji-ate, oroshi-hiji-ate, ushiro-hiji-ate

3. Bloki: 8 blokow shuto w pozyciji sanchin-dachi w kombinacji:
shuto- jodan-kake-uke, snuto jodan-uke, shuto-chudan-so-
to-uke, shuto- chudan-uchi-uke. shuto-gedan-barai. shuto-
mae-mawashi-uke, shuto-jodan-juiji-uke i shuto-gedan-juji-uke.

4. Kopniecia: mae-kakato-geri (jodan, chudan. gedan), ago jodan
gen

5. Kata: pinian sono-yon, kihon-kata sono-ichi

6. Yakusoku-ippon-kumite: tori informuje jaki atak wykona, uke
musi przygotowac obrone L kontre z kiai

7. Jiyu-ippon-kumite IV kyokushln-kumite.

8. Jiyu-kumite: 20 * 2minuty.

9. Test kondycyjny: 50 ugiec ramion w podporze przodem na
piesciach. 100 uniesien tutowia z lezenia na plecach. 15 prz-
eskokow nad partnerem, 15 przeskokow nad wiasnym pasem.

10. Test poruszania sie w roznych pozycjach stosujsc techniki
zawarte w kihon-no-kata.

11. Wiedza na temat Polskiego Zwiszku Karate i Komisji Kyokushin

2 Kyu (minimum 8 kolejnych miesiecy treningu).

brazowy pas.

1 Uderzenia i ciecia: hiraken tsuki (jodan, chudan). hiraken-oro-
shi- uchi, hiraken-mawashh uci, haishu (jodan, chudan), age
Jjodan-tsuki

2. Bloki: koken-uke (jodan, chudan, gedan).

3. Kopniecia: tobi-nidan-geri, tobi-gyaku-mae-geri, tobi-oi-mae-
geri

4. Kata: pinian sono-go. geksai-dai.

5 Renraku: lewa pozycia walki. Rozpoczecie poprzez hi-
dari-gedan- barai nastepnie seiken-ago-uchi, seik-
en-gyaku-tsuki, mae-geri. hidari-gedan-barai i gyaku-tsuki.

6. Jiyu-ippon-kumite V kyokushin-kumite.

7. Jiyu-kumite: 25 * 2minuty.

8. Test kondycyjny: 60 ugiec ramion w podporze przodem na

piesciach. 20 ugiec ramion w podporze przodem na palcach,
100 uniesien tutowia z lezenia na plecach. 20 przeskokow nad
partnerem. 20 przeskokow nad wtasnym pasem.

9. Ukemi-waza: pady w bok raz w prawo raz w lewo. Kara-
te-ne-waza.

10. Znajomosc przepisow Walki Sportowej Kyokushin

1 Kyu (minimum 12 kolejnych miesiecy treningu). brazowy
pas z czarnym pagonem.

1 Uderzenia i cigcia: ryoto-ken-tsuki (jodan, chudan), naka-yu-
bi-ippon- ken (jodan, chudan), oya-yubi-ken (jodan, chudan),
atama tsuki (mae. yoko, ushiro).

2. Bloki: kake-uke jodan, haito-uchi-uke.

3. Kopniecia: jodan-uchi-haisoku-geri. oroshi-uchi-kakato-geri,
oroshhsoto-kakato-geri. tobi-yoko-geri

4. Kata: yantsu i tsuki-no-kata.

5. Renraku: lewa pozycja walki.

a) poruszanie sie atakujs: oi-tsuki, gyaku-tsuki, oi-tsuki i shita-tsu-
[

b) poruszanie sie atakujs: oi-mawashi-geri, oi-tsuki, gyaku-tsuki,
gyaku-mawashi i gedan-barai.

6. Tachi-waza (rzuty): oi-soto-gari. o-uchi-gari, de-ashi-barai.
o-goshi | seoi-nage

7. Jiyu-ippon-kumite VI kyokushin-kumite.

8. Jiyu-kumite: 30 * 2minuty.

9. Tameshiwari: seiken-tsuki, shuto-sakotsu-uchi i keri.

10. Test kondycyjny: 70 ugiec ramion w podporze przodem na
piesciach, 20 ugiec ramion w podporze przodem na 3 pal-
cach, 100 uniesien tutowia z lezenia na plecach z podwojnym

skretem, 20 przeskokow nad partnerem, 30 przeskokow nad
wiasnym pasem.

11. Dobra znajomosc nomenklatury japonskiej stosowanej w
kyokushin.

WARTO WIEDZIEC

Seiza - siad w kleku

Soshi Sosal Ni Rei - ukton do niezyjacego tworcy stylu
Mokuso - zamknac oczy

Mokuso Yame - otworzy oczy

Shomen Ni Rei - ukton w przod

Shinden Ni Rei - ukton w Swiatyni

Dadaiimayori keiko oh hashima mass - rozpoczecie treningu
Korde hinshizu keiko o wari mass - zakonczenie treningu
Shihan Ni Reil - ukton do shihan od 5 dan (godan) i wyzej
Sensel NI Rel - ukton do sensei 3 - 4 dan (sandan. yondan)
Senpai Ni Rei - ukton do senpai 1- 2 dan (shodan, nidan)
Otagani Ni Rei - ukton wzajemny

Doumo arigatou gozaimashita - dziekuje bardzo




WYNIKI
MISTRZOSTW POLSKI
OPEN | KATA

3 Mamn_,unml« -Wa
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2. Michat Krzak - Katowice
3 Ma arek Ba |’TO, ewicz - Wroctaw

3 E:obr‘.‘s
I(leile S 1 orow

1 Wojciech Radziewicz - Opole
2. Emil Stabon - Sosnowiec
3. Dariusz Malinski - Tarncw
Kata Kobiet
1 Radziewicz Aleksandra
2. Matgorzata dadz h\g Sosnowiec
ena Gabrys - Siemianowice 5

LEGNICA 2007
Kumite mezczyzn:

1 Mic - ancmue
2. Marcin Miller - Ki
3. Patryk Wajnar - Tarnows
Kumite kobiet

1 Dobrostawa Sottysik -
2. Magdalena YWajc
3. Natalia Janocha - Wi
Kumite senioraw

arek S‘afurc vk - Kielce

W

. Hel

- Nowa 5ol

ch Radriewicz - Opole
Tyzo - Lublin
ke - Dzierzoniow

Kata kobi
1 Radziewicz Aleksandra - Cpole

2. Matgorzata Dadzibug - Sosnowiec
3. Kamila Zureko - Sosnowiec

IWICE 200

Kumite mezczyzn

L Marek Bartosie - Wroctaw
2. Pawet Gorniak msz

3. Andrzej Ogonowski - Purl'\ Slaska

Kumite kobist

Gory
Kumite seniordw
1 Marek Zmarzty - Gliwice
2. Marek Partus - Ruda Slaska
3. Marek Fiedko - Tamobrzeg

Kata mezczyzn

Radziewicz - Opale
2 Tomasz Stasciuk - Dzierzoniow

3 Barttomiej Tyzo - Lublin

Kata kobiet:

1 Aleksaﬂdrn Radziewicz - Cpole

2 Helena Gabrys - Siemianowice SL

3 Mirosta a u.:ﬁmou; - Siemianowice Sl

LUBLIN 2009

3 Radostaw
3 Mm:ktjd:ennlr Warszawa

? Katarz yna Michalak -
Kumite seniorow:

“artus - Ruda Slaska
zafarczyk - Kielce
3 Rafat Kubicki - Chorzow

3 Bogdan Sawa - Tamow
Kata mezczyzn:

1 BqF'DIT]IE Tyzo - Lu |bl|n

3 Wi J“
Kata kobi

] - pue
3 Mirostawa \.mmou;- Siemianowice SL

Biszczak - Legnica
LlI- Warszawa

2 Anna Kaczynska
3 Anna Brzezicka -
3. Joanna Szczepaniuk - Radzyn Podlaski
Kumite seniordw:
jonowski - Ruda SL
us - Ruda
3 Rafat Kubicki - Chorzow
3 Roman Waojciechowski - Lublin
Kata mezczyzn:

1. Wojciech F<‘ adziewicz - Opole

2 Barttomiej Tyzio - Lublin
? Stabor Emil - Bielsko Bi:
Kata kobiet:

Helena Gabrys - Siemianowice S
Radziewicz - ¢
Gembolis - Siemianowic

LEGNICA 2011
Kumite mezczyzn:
awet Biszczak - L.:-rcm a

2 An quﬁehu Ira Wroctaw
3. Ewelina Urbanowska - Wroctaw
a v‘} l'_su.l" Chrzanow

. Rafat Ku
Jan Masi
\P‘mtdewmr

1  Emil - BielskoBiata
2 ciech Radzie

3. Tomasz Stascil
Kata kobiet

1. Radziewicz Sandra -
2. Helena Gabrys - Siem
3. M:.gdalen:. llczuk - Swinouj

ZIERZONIOW 201

KLII"'IILn MEZCTyzn:

lina U banska - Wroctaw
Agnieszka Winiek
Anna Brz r::i-

W NP R N

aniluk - Lublin
Monika Scwa- Chorzaw
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