SANCHIN

Podstawowe kata stylow twardych Naha-te. Obok Tensho jedyne kata
zaci$nietych piesci w tych stylach. Stuzy do treningu mi¢sni 1 koordynacji ruchow
1 napiecia ciata z oddechem. W Goju-ryu reprezentuje sktadnik tego stylu go -
twardo$é. Podczas wykonania ciato jest caly czas napigte, ruchy wolne, oddech
glosny, “zbrzucha”, charakterystyczna postawa ndg nazwana od tego kata sanchin-

dachi..

Rys.1 Re1 - MD.

Rys.2 Yoi - lewa dlon na prawej - MD.

Rys.3 Wdech - postawa przejsSciowa.

Rys.4 Wydech, zacisnigte pigéci po bokach ciata - hD.

Rys.5 Prawa noga krok do przodu, przedramiona skrzyzowane - pozycja
przejsciowa, dtugi wdech.

Rys.6 Morote uchi-uke, krotki wydech - mig1 SD.

Rys.7 Cofnigcie lewej pigéci do hikite, diugi wdech - SD.

Rys.8 Wysunigcie jej do gyaku-zuki, dtugi wydech - SD.



Rys.9 W miejscu lewa reka do morote uchi-uke, dtugi wdech, krétki wydech.
Rys.10 Krok do przodu bez oddechu (rece nieruchomo) - hidari SD.

Rys.11 Cofniecie prawej pigsci do hikite z dlugim wdechem - SD.

Rys.12 Powoli migi gyaku-zuki z dlugim wydechem - SD.

Rys.13 Prawa reka do morote uchi-uke, dtugi1 wdech, krotki wydech - SD.
Rys.14 Krok do przodu na bezdechu - migi SD.

Rys.15 Cofniecie lewe) piesci do hikite, dtugi wdech - SD.

Rys.16 Hidari gyaku-zuki, dlugi wydech - SD.

Rys.17 Ponowne cotnigcie lewej piesci do hikite, dlugi wdech - SD.
Rys.18 Prawy tokie¢ na lewej piesci, przesunigcie prawej nogi w bok, spojrzenie
W prawo w momencie obrotu - pozycja przejsciowa do mawate, krotki wydech.



Rys.19 Mawate (wykonane przez zakrok przednia noga) z dlugim wdechem do
hidari uchi-uke - SD. Podczas zwrotu charakterystyczne obnizenie ciata (w kazdym
mawate w tym kata).

Rys.20 Powoli wysuniecie prawe) reki do gyaku-zuki na dlugim wydechu hidan
SD.

Rys.21 Prawa reka do morote uchi-uke, dlugi wdech, krétki wydech - SD.
Rys.22 Widok z drugiej strony.

Rys.23 Na bezdechu krok do przodu - migi SD.

Rys.24 Cofnigcie lewej pigsci do hikite, dtugi wdech.

Rys.25 Widok uchi-uke z rys.24 z drugiej strony.

Rys.26 Wysunigcie lewej pigsci do gyaku-zuki, dlugt wydech - SD.
Rys.27 Cofniecie lewej piesci do hikite, dtugi wdech - SD.

Rys.28 Pozycja przejsciowa do mawate, zakrok prawa noga.




Rys.29 Mawate z uchi-uke, dlugi wdech - hidar1 SD.

Rys.30 Wysunigcie prawego ramienia do gyaku-zuki, dhugi wydech - SD.
Rys.31 W miejscu do morote uchi-uke, dlugi wdech, krétki wydech - SD.
Rys.32 Krok do przodu na bezdechu - migi SD.

Rys.33 Sciagniecie lewej piesci do boku ciata, dlugi wdech - SD.
Rys.34 Wysuniecie jej do gyaku-zuki, dtugi wydech - SD.

Rys.35 Rece do morote uchi-uke, dtugt wdech, krotki wydech - SD.
Rys.36 W miejscu przyciagnigcie prawej piesci do hikite, dlugi wdech - SD.

Rys.37 Wysunigcie prawej reki do gyaku-zuki, diugi wydech - SD.
Rys.38 Rece do morote uchi-uke, dtugi wdech, krotki wydech - SD.
Rys.39 Nadal w miejscu lewg rgka do hikite, dtugi wdech - SD.

Rys.40 Wysunigcie lewej reki do gyaku-zuki z dlugim wydechem - SD.




Rys.41 Obie rece otwarte, krotki wdech - SD.

Rys.42 Wysunigcie ich przed siebie, palcami lekko do $rodka, diugi wydech - SD.
Rys.43 Nadal w miejscu powoli sciagnigcie rak do morote hikite, dhugi wdech.
Rys.44 Ponowne ich wysunigcie (otwarte dionie) na dtugim wydechu - SD.

Rys.45 Sciagniecie do morote hikite, dtugi wdech - SD.

Rys.46 Wysunigcie otwartych rak, dtugi wydech - SD.

Rys.47 Prawy lokie¢ na lewej dloni (otwarte dlonie) - SD.

Rys.48 Krok do tytu z kolistym blokiem oburacz - postawa przejsciowa.

Rys.49 Konicowa faza morote mawashi-kake-uke, dlugi wdech - hidari SD.
Rys.50 Morote shotei-uchi (g,ch) ibuki - SD.

Rys.51 Lewy lokie¢ na prawym wierzchu dioni - pozycja przejsciowa.
Rys.52 Kolisty blok z krokiem do tylu - mawashi-kake-uke - migi SD.



Rys.53 Sciagniecie otwartych dloni (shotei) do bokéw ciata - koniec dtugiego
wdechu - SD.

Rys.54 W miejscu morote shotei-uchi (g,ch) ibuki - SD.

Rys.55 Powrdt prawej nogi.do MD, zlaczone otwarte dlonie na wysokosci klatki
piersiowej, dlugi wdech.

Rys.56 Druga faza yame, opuszczenie ztaczonych dtoni, dtugi wydech - MD.

Rys.57-58. Przejscie do yasume (uHD, hD), wdech,wydech.
Rys.59-60. Ritsu-rei - MD.



