Program zaje¢ Okinawa Shorin Ryu Karate skierowany
do stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Wstep

Karate Shorin Ryu jest stylem wywodzacym si¢ z Okinawy (Japonii). Na poczatku
rozwoj karate 1 innych sztuk walki na Okinawie mialo charakter obronny i stuzyto gtoéwnie
obrony. Dynamiczny rozw6j sztuk walki na Okinawie jest zwigzany z historig wyspy, ktora
byta regularnie najezdzana i okupowana

Za tworce wspotczesnego karate uwaza si¢ Sokona "Bushi" Matsumure - szefa ochrony
krola Krolestwa Ryukyu. Byl on ekspertem okinawskiej Te, znat tez chinskie ch'nan fa z
okolic klasztoru Shaolin oraz Jigen-Ryu - japonska sztuke walki Klanu Satsuma. Na bazie
tych trzech sztuk walki stworzyl karate i nadat mu forme zblizong do tej jaka dzisiaj
¢wiczymy.

Uczen Matsumury - Anko Itosu zmodernizowat karate 1 nadat mu dzisiejsza form¢. W
kwietniu 1901 roku rozpoczal on proces wprowadzania karate do szkét na Okinawie. Proces
zatwierdzenia karate jako elementu kultury fizycznej w szkotach zakonczyt si¢ w 1907 roku
kiedy karate otrzymato oficjalny status obowigzkowego przedmiotu

Karate jest wigc nie tylko sztukg walki ale tez jedng z najlepszych metod rozwijania
sprawnosci fizycznej, podtrzymywania jej, znakomitym sposobem na podtrzymywaniu
aktywnosci fizycznej przez cate zycie.

Karate moga ¢wiczy¢ wszyscy niezaleznie od wieku oraz sprawnosci fizycznej. Jest
rowniez znakomitym sposobem zapobiegania i korekcji wad postawy. Moga je ¢wiczy¢
osoby zagrozone otyto$cig oraz osoby niepetnosprawne.

Karate ma rowniez ogromne walory zdrowotne co potwierdza fakt dlugowiecznosci
okinawanczykow, szczegdlnie uprawiajgcych shorin ryu karate.

Poza walorami zdrowotnymi 1 sprawnosciowymi karate uczy szacunku do ludzi,
dobrego zachowania 1 przestrzegania zasad wspotzycia spotecznego.

Cele programu

1. Podniesienie sprawnosci fizycznej uczestnikow poprzez nauke technik karate.
2. Nauka podstawowych technik samoobrony.

3. Poszerzenie wiedzy na temat bezpieczenstwa i prawa.

4. Nauka efektywnych metod reagowania w sytuacjach niebezpiecznych.

5. Podniesienie poziomu wlasnej asertywnosci i poczucia bezpieczenstwa.

6. Poznanie kultury Wschody — Okinawy i Japonii.

7. Rozwoj zainteresowan.



Program oparty jest na systemie szkoleniowym Polskiej Unii Okinawa Shorin-ryu
Karate Kobudo oraz World Okinawa Dento Shorin-ryu Karate Kobudo Federation

Kazda z nich trwa okolo 60 minut.

Dobor realizowanych technik oraz ich ilo$¢ jest uzalezniona od prowadzacego
instruktora oraz mozliwosci i postepow grupy.

BLOKI TEMATCZNE

Zajecia zostaly podzielone na 4 bloki tematyczne.
I Nauka technik podstawowych

Hampuku Renshu i Kikon (techniki podstawowe Shorin - Ryu Karate)

e Nauka postaw i pozycji ciata w karate i wyjasnienie poje¢ (pozycja gotowosci,
pozycja walki, postawa asertywna, postawa agresywna, oraz postawy pasywne i
aktywne)

e Nauka prawidtowego zamykania pigsci oraz sposobOéw przyjmowania i trzymania
gardy.

e Nauka wykonywania podstawowych blokéw ( trzy poziomy blokowania, niski, Sredni
I wysoki na bazie Shorin - Ryu Karate).

e Nauka wykorzystania blokow z Shorin - Ryu Karate w Samoobronie — uwolnienia z
chwytow za rece przy wykorzystaniu podstawowych blokow.

Il. Doskonalenie poznanych technik Shorin - Ryu Karate. Nauka ukladow Kata.

Kata: Fukyugata Ichi, Naichanchi Shodan.
Kihon Waza Dai Ichi

e Nauka i doskonalenie poznanych technik obrony.

e Nauka uktadow kata.

e Nauka sposobow obrony przed chwytem za szyje, rami¢ oraz nauka obrony przed
obchwytem tutowia z tytu i przodu (Wykorzystanie technik z bunkai Kata Pinan
Shodan, Sandan,)

e Nauka sposobow poruszania si¢ podstawie Shorin Ryu Karate.

I11. Nauka technik wykonywania kopni¢é¢ Shorin — Ryu Karate.
Kihon Waza Dai Ichi

e Nauka sposobow wykonywania podstawowych kopni¢¢ na bazie Shorin Ryu Karate.



e Nauka sposoboéw uwalniania si¢ i obrony przed chwytem za bark z tylu oraz za wlosy
z przodu. (na podtawie wybranych technik bunkai kata Pinan Shodan, kata Kushanku
oraz Passai),

IVV. Nauka technik blokowania i podstawowych technik samoobrony Shorin — Ryu
Karate.

KihonWaza Dai Ichi i Bunkai Kata

e Obrona przed uderzeniem na wprost, z gory, z dotu, z boku.

e Obrona przed prostymi kopni¢ciami.

e Nauka technik uwalniania i obrony z chwytdéw 1 trzyman za rece przy
wykorzystaniu technik z bunkai Kata Pinan Shodan , Naihanchi Shodan.

e Nauka technik samoobrony na podstawie Bunkai Kata

Uczestnicy zaj¢¢ Shorin - Ryu Karate po zakonczonym semestrze zaje¢ beda mogli
przystapi¢ do egzaminu na stopnie szkoleniowe karate wg. systemu szkoleniowe Polskiej Unii
Shorin — Ryu Karate Kobudo.

Opracowali Instruktorzy Gdanskiego Klubu Okinawa Shorin - Ryu Karate:
mgr Ewelina Litwinska 3 Dan Shorin - Ryu Karate
mgr Adrian Litwinski 3 Dan Shorin - Ryu Karate



