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LA STORIA DEL KARATE

Che cos'eé il Karate DO:

La parola Karate DO e composta da tre concetti importanti:
e KARA: significa "Vuoto".
e TE: significa "Mano".
e DO: significa "Via" o percorso. Insieme, significano "La
Via della Mano Vuota", perché si impara a difendersi
usando solo il proprio corpo, senza armi.

Da dove viene?

Il karate e nato tra il XV e il XIX secolo sull'isola di Okinawa,
in Giappone. In quel periodo era vietato usare armi, cosi gli
abitanti inventarono un modo per difendersi a "mani nude"
usando colpi diretti, posizioni forti e molta concentrazione.
All'inizio esistevano tre scuole principali chiamate Shuri-te,
Naha-te e Tomari-te.

Il Maestro Gichin Funakoshi
All'inizio del 1900, il maestro Gichin Funakoshi porto il
karate in tutto il Giappone e fondo lo stile Shotokan. Grazie
a lui, il karate non serviva piu solo per difendersi, ma
diventdo un modo per educare i giovani a valori bellissimi
come:

e || rispetto per gli altri.

e |'autocontrollo (saper gestire le

proprie emozioni).
e || miglioramento di se stessi ogni giorno.

Il M° Gichin
Funakoshi




LA STORIA DEL KARATE

Lo Shotokai:
Lo Shotdkai € un ramo del karate nato per portare avanti gli
insegnamenti piu profondi del Maestro Gichin Funakoshi,
che e considerato il padre del karate moderno. Il nome
stesso ha wun significato bellissimo: "Shotd" era |l
soprannome poetico del Maestro, mentre "kai" significa
associazione; quindi, Shotokai significa semplicemente il
"gruppo di Shoto".

Dopo la scomparsa di Funakoshi, il suo allievo piu vicino, il
Maestro Shigeru Egami, decise di dare vita a uno stile
autonomo che non fosse basato sulle gare o sulla
competizione sportiva. Egami cercava un karate diverso,
lontano dalla rigidita: voleva che i movimenti fossero fluidi,
naturali e privi di sforzo inutile. »

Il M® Shigeru Egami

Praticare Shotokai oggi significa imparare a muoversi con
armonia, concentrandosi molto sulla postura e sulla
respirazione. Invece di allenarsi per vincere una medaglia
contro un avversario, l'obiettivo diventa quello di conoscere
meglio se stessi, sviluppare la propria energia interna e
cercare un equilibrio perfetto tra corpo e mente. E un
cammino di crescita personale che punta alla massima
efficacia restando sempre fedeli ai valori originali di pace e
non-violenza.



NUMERI

1 — ichi
2 - ni
3 = san
4 g shi
5 il go
6 7N roku
7 + shichi
3 J\ hachi
9 " kyuu
10 + juu




CINTURE KYU/DAN

Bianca - 7° kyu

Gialla - 6° kyu

Arancio - 5° kyu

Verde - 4° kyu

Blu - 3° kyu

Marrone - 1° e 2° kyu

Nera - 1°, 2° 3°, ... dan

Il Sensei insegna come
mettersi la cintura




IL SALUTO

Il saluto nel karate, chiamato "rei", e fondamentale perché
esprime cortesia, rispetto e sincerita, preparando mente e corpo
alla pratica

Tre regole fondamentali:

1.si fa il saluto quando si entra e si esce dal dojo
2.si fa il saluto tutti insieme per ordine di cintura all'inizio e alla

fine della lezione
3.sifa il saluto al proprio compagno prima di iniziare un

esercizio (ad es. il kumite = combattimento)

Ritsu rei

Il Sensei insegna

il saluto —-%




LA PRATICA

Kihon, Kata e Kumite sono i tre pilastri fondamentali
dell'allenamento di karate.

e Kihon (tecniche fondamentali) che fornisce la base di pugni,

calci e parate

e Kata (sequenze preordinate contro avversari immaginari) in
cui queste tecniche vengono poi combinate e perfezionate

e Kumite (combattimento controllato con un avversario reale)

dove viene appicato il tutto
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ALTEZZE DEL CORPO
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Nota bene: nel Kumite (combattimento) viene dichiarata
sempre la posizione dell'attacco, tranne in quello libero



LE ARMI DEL CORPO

SEIKEN
pugno normale
fondamentale

NAKADAKA KEN
pugno con la nocca del
medio sporgente
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dente di tigre, parte
carnosa sotto le dita
dei piedi

taglio esterno del piede
(dalla parte del
mignolo)

TEISOKU (SOKUTEI)
pianta del piede

HAISOKU
collo del piede
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Parata media (di avambraccio)
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UKE - PARATA

SHUTO UKE

Parata col taglio esterno
della mano

MOROTE UKE

Parata rinforzata a due mani
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Yn [ ;}J Parata incrociata a “X", puo essere alta
() fﬁ,,' ~ 0 bassa, a mani aperte o chiuse
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Il Sensei insegna
le parate
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CHOKU ZUKI
Pugno diretto

Ol ZUKI

Pugno corrispondente alla gamba che
avanza

GYAKU ZUKI

Pugno opposto alla gamba
avanzata

KIZAMI ZUKI

Pugno al viso con la mano della
gamba avanzata
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URA ZUKI

Pugno rovesciato

MAWASHI ZUKI

Pugno circolare

Il Sensei insegna
HEIKO ZUKI | pygni

Pugni paralleli

YAMA ZUKI

Pugno “della montagna” portato a 2
braccia a livello gedan e jodan con
traiettoria a "U”
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HACHIJI DACHI

Posizione naturale a “otto” (con le
punte leggermente divergenti)

MUSUBI DACHI

Posizione naturale a talloni uniti (per il
saluto da in piedi)

ZENKUTSU DACHI

Posizione avanzata

KOKUTSU DACHI

Posizione arretrata

14



Il Sensei insegna
le posizioni

KIBA DACHI

Posizione del cavaliere

KOSA DACHI

Posizione a gambe incrociate
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URAKEN UCHI

Percossa con il dorso della mano

EMPI UCHI

Percossa (frontale, circolare, ecc...) di
gomito

TETSUI UCHI

Percossa con il pugno a martello

SHUTO UCHI

Percossa col taglio esterno della mano

16



\H Q HAITO UCHI

“—— " | Percossa col taglio interno della mano

=, TEISHO UCHI

N \ Percossa con la base del palmo della

Il Sensei insegna e s e

le percosse —7 e

17



- MAE GERI

Calcio frontale

KIZAMI GERI

Calcio frontale con la gamba avanzata

MAWASHI GERI

Calcio circolare

USHIRO GERI
Calcio all'indietro
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YOKO GERI

Calcio laterale

URAMAWASHI GERI

Calcio circolare rovesciato

USHIROMAWASHI GERI

Calcio circolare all'indietro

Il Sensei insegna
| calci
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Il Kumite e la parte di combattimento del karate

Il Kumite si esercita con un “avversario” e comprende livelli di
formalita diversi:

e Gohon kumite: combattimento prestabilito a 5 passi

e Sanbon kumite: combattimetto prestabilito a 3 passi

e |Ippon kumite: combattinento prestabilito a 1 passo

e Jyu ippon kumite: combattimento semilibero a 1 passo

e Jyu kumite: combattimento libero

e Midare: esercizio caratteristico dello Shotokai dove una o

piu persone attaccano in contemporanea

Il Sensei insegna HEERE TR

 kumite — > g

20



KATA = FORME

7 #_2 TAIKYOKU SHODAN

j‘i prima causa 1° livello
L/

KATA HEIAN (5 kata di base)
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HEIAN SANDAN

mente pacifica 3° livello

HEIAN YONDAN

mente pacifica 4° livello
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KATA = FORME

KATA SUPERIORI (fino a cintura nera 1° Dan)
BASSAI DAI

penetrare la fortezza grande

JION

tempio di Budda

Il Sensei insegna
| kata
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Ringraziamenti Speciali:

Prima di concludere questo libricino alla scoperta del Karate
Do Shotokai, vorrei fare un ringraziamento speciale che va
al mio Sensei Giancarlo Brunetti, che con pazienza e
dedizione mi guida ogni giorno lungo questa "Via". Grazie
per avermi trasmesso non solo la tecnica, ma soprattutto i
valori della disciplina, del rispetto e dell'armonia.

Voglio ringraziare, inoltre, la Kamakiri Edizioni che ha reso
possibile questo libricino illustrato concedendomi ['uso
delle bellissime immagini tratte dai volumi Glossario Shoto
Karate Do e Shotokan Karate Do for beginners.

Shoétokan Karate DO
for beginners

Compendio per la preparazione agli
esami fino alla cintura marrone 1° Kyu

Daniele Bandini
Alessandro Minardi

KAMARIRL
ERTEION
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Casadio Leonardo nasce a Faenza il 21/03/2006, e diplomato
in Elettronica ed Elettrotecnica e lavora come tecnico.

Dal 24/09/2023 é volontario presso il Centro Volontari
Protezione Civile di Faenza.

Inizia la pratica delle arti marziali nel 2017 con il Karate
Shotokai presso [I'ASD Kikentai www.kikentai.net dove
attualmente insegna con la qualifica di Allenatore cintura
nera 1° Dan.

Curriculum marziale completo su www.gruppoaks.it
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