"Krew, pot i Karate"

Pod koniec Pazdziernika odbyt si¢ turniej karate "Gokken Cup" 2016r., w ktorym
debiutowaly Amelia Kruzycka (7lat - klasa IIA) i Alicja Kruzycka (12 lat - klasa VIA).

| miejsce dla Amelii za Kihon, 8 lat
Il miejsce Amelii w Kumite dziewczat, 8 lat

| miejsce dla Alicji za Kihon, 11+ lat
I miejsce dla Alicji w Kumite dziewczat, 10-11lat + OPEN
I11 miejsce Alicji w Kumite dziewczat, 12-13 lat

Wazny podkreslenia jest fakt, iz wasze/nasze kolezanki przygode z karate rozpoczely
wraz z poczatkiem roku szkolnego (¢wiczg nie cale dwa miesigce!).
BRAWO ALA! BRAWO AMELIA!

Turniej byt podzielony na kilka konkurencji: kihon kumite, oraz kata.

Kihon - czyli techniki podstawowe

W tej konkurencji sedziowie zadaja okreslone pozycje oraz techniki do wykonania.
Uczestnicy muszg zrozumie¢ co po japonsku powiedzial sedzia oraz wykonac jak lepiej niz
przeciwnik wykonujacy to samo obok.

Oceniane s3 przede wszystkim:

pozycja ( dachi)

réwnowaga - kontrola wtasnego ciata nad pozycja w ruchu i bezruchu,

koordynacja - zgranie umystu, pozycji oraz roznych technik,

forma - mocna, pewna technika,

szybkos$¢ - wykonywanie technik w rytmie bez utraty ich formy,

sita - wzmocnienie techniki, "akcent",

refleks - przy zachowaniu powyzszych punktow techniki stajg si¢ naturalnym ruchem

Kumite - kumite dostownie oznacza "spotkanie dtoni". Jest to walka (jiyu kumite) miedzy
zawodnikami o okreslonych zasadach (dla junioréw):
czas trwania walki to 1 minuta

semi-kontakt - po zdobyciu punktu s¢dzia rozdziela zawodnikoéw

3pkt. za kopnigcie przeciwnika na wysokos$ci glowy (sita kopnigcia "na dotyk skory")

1 pkt. za uderzenie pigscig na wysokos$¢ glowy, ale dystans piesci od celu ~3cm (nie
dozwolony jest kontakt fizyczny pigsci z szyja/gtowa/twarza)

1 pkt. za uderzenie pigscia, kopnigcie przeciwnika w ttow

By zdoby¢ punkt przeciwnik musi (poza prawidlowo zadang i celng technikg) zachowaé
odpowiedni dystans ( ma-ai), timing ( uderzenie powinno by¢ zadane we wlasciwym
momencie) oraz "zogniskowac" sit¢ uderzenia w jednym momencie ( kKime).

Naturalnie wygrywa przeciwnik, ktory uzbiera wigkszg liczbg punktéw w czasie catej walki.




Kata - forma $cista badz ksztalt. Jest to z forma prezentacji technik ataku i obrony w §cisle
okreslonej kolejnosci 1 kierunku. Prezentowane sg techniki uderzen, kopnie¢, blokow z jedne;j
lub wigkszej ilosci pozycji wlaczajac ruchy naprzod, w tyt, 1 obrotowe.




