Shinsa lomakkeen kohtien arviointi Dan-yhdistys

X
S Osa-alue Arviointi
QD
Kéasien paikka Seistessé = késien sivulla.
Askel vaiheessa = molemmat kadet reisien paalla.
Istuttaessa (seiza) = reisilla nyrkin verran polven yl&puolella.
Kumarrettaessa (rei) = Oikea kéasi nyrkin verran oikean polven edessd, sormet ja ranne samassa kulmassa
kyynarvarren kanssa
Vartalon kulma Kumarrettaessa (rei) = Yldvartalon kulma 60 astetta, selk& suorana.
= Katseen paikka Kumarrettaessa (rei) = 1-2 metrié eteenpdin (puolet etdisyydesté vastustajaan), huomioi niskan kulma
% (suorassa linjassa seldn kanssa), huomioi katse alas/yl6s.
o S Istuma-paikka Askel vaiheessa = Ejidachi etéisyys
® @ Istuttaessa (seiza) = polvien etéisyys = nyrkin leveys, selkéd (huomioi vartalon akseli, jaykat hartiat ja niskan
G kulma).
% Toteutus Siirryttdessa musubi-dachista heisoku-dachiin, ja istuttaessa alas ( oikea jalan veto taakse ensin) ja noustessa
o ylos (vasemman jalan nosto ensin) vartalon akseli tulisi olla kohtisuora ja liikkua yhdensuuntaisesti
pystysuoraa linjaa.
Tarkkaile miten nopeuden muutos yms. koko kumarruksessa (rei) suhteutuu hengitykseen. Yleinen virhe on
rauhaton olemus. Jos on véarin monia pikkuasioita niin summana voi olla toteutusvirhe. Rei'ssa kuuluu olla
hengitysta ja asennetta mukana.
Kasien liikkeet Tarkkaile ylimaéaraisia tai tarpeettomia kyynérpéiden tai ranteiden liikkeitd (avoimet kyynérpéét) liikuttaessa
§ = seizasta gedan kamaehin, ja tarkkaile kyynarpdiden tai ranteiden liikkeit4 joka kamaessa ja erityisesti suunnan
3 vaihdoksissa.
R
e~ Etukasi Tarkkaile etukéden (honte) liikettd olkapaalta eteen, ja kdden/sormien asentoa, joka kamaessa (ranteen kulma,

Kyynarpaa jne. ja sormien asento).
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Takakasi

Tarkkaile takakaden (soete) liikettd suorasta asennosta taakse/alas, ja k&den/sormien asentoa, joka kamaessa
(ranteen kulma, kyynérpéa jne. ja sormien asento).

Kasien linja edesta

Tarkista kasien linja (santen-doko) edesta paaosin chiidan kamaesta. Keskella nend suuntaisesti, huomioi
etukaden (honte) paikka ja suunta ja etujalan polven suunta.

Kasien suhde sivusta

Tarkista kasien suhde (taimen-sankatsu) sivusta (takaa) péaosin (back-side) chiidan kamaesta. Huomioi onko
etukaden (honte) sormenpaat olkapdan korkeudella, takakasi (soete) etukaden (honte) ja etujalan polven
puolessa vélissa, ja onko molempien késien paikka ja suunta oikea.

Lantion paikka

Katso edestd, taka, vasemmalta ja oikealta etté lantio paikka on oikein. (Huomioi lantion paikka joka
kamaessa suhteessa vartalon akseliin ja perus liike (kido) akseleihin).

g

@ Nojaa eteenpéain Joka kamaessa katso vasemmalta ja oikealta onko vartalo kallistunut eteenpdin (suhteessa vartalon akseliin ja

§ perus liike (kido) akseleihin).

(7]

o Nojaa taakse Joka kamaessa katso vasemmalta ja oikealta onko vartalo kallistunut taaksepdin (suhteessa vartalon akseliin ja

3 perus liike (kido) akseleihin).

; Polvien kulma Joka kamaessa katso polvien kulmia. (Gedan, jodan = 90 astetta, chiidan = 120 astetta etupolvi sivulta

% katsottuna, takapolvi takaa katsottuna.)

QD

® Jalkaterien suunta Joka kamaessa katso varpaiden suuntia molemmissa jaloissa. (Gedan = molempien jalkojen varpaat samalla
linjalla, chiidan = etujalka linjan suuntaisesti, takajalka 90 asteen kulmassa linjaan nahden.)

Kidosen Liikuttaessa unsokulla katso onko liike keskitetty kidotenille kidosenin mukaisesti (eteenpdin, taaksepéin,

vasemmalle, oikealle, 45 asetta jne.). (Huomioi paatyyko kokelas takaisin pisteelle (kidoten)).

S Liikkeen yhtenaisyys | Unsokun aikana katso, onko ké&sien ja vartalon liike yhtendistd. (Huomioi kimen (p&&ttavainen) keskitys kasien

é ja jalkojen suhteen joka tekniikassa ja vartalossa).

c

Kasien liikkeet

Unsokun aikana katso késien liikkeitd. (Huomioi kaikki turhat liikkeet, kasien levittdminen tai supistamien
puolen vaihdoissa ja liikkeen aikana jne.).
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Jalkojen liikkeet Unsokun aikana katso “unsokun kolme perusvirhetta (tobi ashi [hyppiva askel], uki ashi [jalkojen nostelul],
suri ashi [jalkojen laahaus]). (Huomioi myos liikkeiden laajuus/alue)

Lantion liikkeet Unsokun aikana katso onko lantion liike epastabiili ja liikkuuko jalat ja lantio koordinoidusti (suhteessa
vartalon akseliin ja perus liike (kido) akseleihin).
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o
Aloitus Jokaisessa sen tekniikassa katso hengityksen ja hartioiden pyorahdys nopeuden suhdetta (torso = vartalon akseli) joka
muodostaa perustan tekniikan nopeudelle ja voimalle. (Huomioi suojattava kohta: hartiat (kihatsu seiken [dd])).
Vartalon liike | Jokaisessa sen tekniikassa katso noudattaako vartalon liike mielikuvaa sen tekniikkaluokasta (pyorivan hyrrén liike).
0 (Huomioi malli luonnossa: sentai fiirin.)
g Kolme liikettéd | Katso edestd ja sivuilta toteutuuko sen tekniikoiden perusperiaate; sando ittai (astuva jalka, suojaava kasi ja lantion kaanto
L yhta aikaa alkaa saman aikaisesti, ja ettd torjuva (harai) kasi muodostaa taydellisen suojauksen).
Tasaisesti Tarkista, padosin sivuilta, hyokkayksen muoto pyorahdyksen aikana sen tekniikoissa liikkuu tasaisesti alaspain (daen koka).
alaspain
Osumakohta | Katso ettd hyokkayksen kohta perus sen tekniikoissa on sen tekniikkaluokalle mééritelty osumakohta: ganka sokketsu.
Aloitus Jokaisessa un tekniikassa katso hengityksen ja eteenpéin liikkuvan jalan (potkaiseva jalka, jne.) ja polven suhdetta joka
= muodostaa perustan tekniikan nopeudelle ja voimalle. (Huomioi suojattava kohta: jalka kihatsu seisoku [shitsu].)
:gT Vartalon liike | Jokaisessa un tekniikassa katso noudattaako vartalon liike mielikuvaa un tekniikkaluokasta (ylos-alas liike). (Huomioi malli
= luonnossa: untai gekiro.)
% Kolme kohtaa | Katso edesta ja sivuilta toteutuuko un tekniikoiden perusperiaate; sansetsu ittai (lyévan kaden ranne, suojaavan kéden
= kyynérpéaa ja eteenpain liikkuvan jalan polvi yhdistyvét rintakehan edessd muodostaen taydellisen puolustuksen).
Jalan tallaus | Tarkista ettd hyokkayksen muoto un tekniikoiden aikana on tehty sokko totetsu mukaisesti. (Onko potkaisevaa jalkaa tai
suojaavaa jalkaa kaytetty hyokkayksessa tallaamaan ja murskaamaan vastustajan jalkapoyta)
Osumakohta | Katso ettd hyokkayksen kohta perus un tekniikoissa on un tekniikkaluokalle maaritelty osumakohta: kangen sokketsu.
Aloitus Jokaisessa hen tekniikassa katso hengityksen ja nivusten tai kdantyvan jalan kantapaan liikettd joka muodostaa perustan
- tekniikan nopeudelle ja voimalle. (Huomioi suojattava kohta: nivuset kihatsu seiko [sho].)
o] Vartalon liike | Jokaisessa hen tekniikassa katso noudattaako vartalon liike mielikuvaa hen tekniikkaluokasta (kaatuvan puu liike). (Huomioi
g malli luonnossa: hentai unpii.)

Kolme
tukipistetta

Katso edesta ja sivuilta toteutuuko hen tekniikoiden perusperiaate: santei kyogo (tasapaino pidetadn k&éntyvén jalan ja
molempien kasien tai yhden kaden avulla).
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Myaotaily Tarkista ettd hyokkayksen muoto hen tekniikoiden aikana on tehty ohen fitbin mukaisesti.
(Myotaileekd liike vastustajaa eikd mene sité vasten, ja ettd tuulen lailla eteen, taakse, vasemmalle, oikealle putoavaa
vartaloa on kaytetty hyokkayksessa.) (Huomioi etté olkapaat eivat sojota ylos)
Osumakohta | Katso ettd hyokkayksen kohta perus hen tekniikoissa on hen tekniikkaluokalle maaritelty osumakohta: kikai sokketsu.
(Yleensé ottaen 45 astetta.)
Aloitus Jokaisessa nen tekniikassa katso hengityksen ja selén ja rintakeh&n pyorahdys nopeuden suhde joka muodostaa perustan
tekniikan nopeudelle ja voimalle. (Huomioi suojattava kohta: selkd kihatsu seihai [kyd].)
Vartalon liikke | Jokaisessa nen tekniikassa katso noudattaako vartalon liike mielikuvaa nen tekniikkaluokasta (kiertyvé liike). (Huomioi

malli luonnossa: nentai kashao.)

z Puristus reisilla | Katso edestd ja sivuilta toteutuuko nen tekniikoiden perusperiaate: ryotai kyoatsu (ettd hyokkéyksen kohteena oleva vartalon
= osa on tiukasti kaapattu reisien valiin estden karkuun paasyn).
2. Kaannon Tarkista ettd hyokkayksen muoto nen tekniikoiden aikana on tehty kokan shokuhatsun mukaisesti. (Alkaako hyokkays
aloitus valittdmasti, kun reidet koskettavat kohdetta) (Hyokké&yskulma vastustajaan ndhden tulee olla 90 astetta.)
kosketuksesta
Osumakohta | Katso ettd hyokkayksen kohta perus nen tekniikoissa on nen tekniikkaluokalle maaritelty osumakohta: tenchi sokketsu. (=
Jos hyokkays kaulaan ep&onnistuu sitten vartalo, jos vartalo epdonnistuu sitten jalat.)
Aloitus Jokaisessa ten tekniikassa katso hengityksen ja lantion tai pakaran pyérahdys nopeuden suhdetta joka muodostaa perustan
tekniikan nopeudelle ja voimalle. (Huomioi suojattava kohta: lantio kihatsu seiyo [den].)
Vartalon liike | Jokaisessa ten tekniikassa katso noudattaako vartalon liike mielikuvaa ten tekniikkaluokasta (pyorivén pallon liike).
(Huomioi malli luonnossa: tentai raido.)
p Vartalon kerd / | Katso edestd ja sivuilta toteutuuko ten tekniikoiden perusperiaate: sankyoku dasetsu (nivelet, kaula, lantio ja polvi on
=] ojennus koukistettu (ojennettu) samanaikaisesti muodostaen pehmeén pyoéréahdyksen).
2. Salaman Tarkista ettd hyokkayksen muoto ten tekniikoiden aikana on tehty oten raikan mukaisesti. (Onko pyorahdys hyokatessa
nopea suoritettu vastustajan liikkeiden mukaisesti, salamannopeasti ilman omituisuuksia.) (Huomioi tengin vaikeus aste)
pyorahdys
Osumakohta | Katso ettd hyokkayksen kohta perus ten tekniikoissa on ten tekniikkaluokalle méaaritelty osumakohta: maai sokketsu. (=
Onko py6rahdyksen pituus sopiva etéisyydelle (maai), huomioi myés ni no ashin kaytto.)
Kaden liike Tarkista ettd lyovan kaden kyynarvarsi, alusta loppuun, ei irtoa kyljesta ja tee koukkausta (kyljen/kainalon avaus). (Sokushu
@ sokuhé nukite sashissa jne. huomioi sormenpéiden liikerata (ura)).
% Kaden paikka | Tarkista etta lyvan (pistavan) kaden korkeus, paikka ja suunta on oikein (ja kidosenilla).

(Huomioi olkapaiden ykseys, ja kdden ojennuksen / supistuman aste)
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Puolustava Katso suojaavan k&den kulmaa, paikkaa, suuntaa ja kiertymé&a lyddessa. (Huomioi myos ranteen kdénté kulma, sentai, untai,
kasi jne)
Osumapinta | Tarkista on oikeita osumapintoja kaytetty lyonneissa (pistoissa) (nyrkin puristus, sormenpéat nukitessa, ranteen kulma).
Liikkeen Katso ly6tien (pistojen) jatkuvuus sarjoissa (sentai ni [two] ren zuki, untai jo gedan zuki, zenpo nukite sashi, jne.)
jatkuvuus
Jalan palautus | Katso potkaisevan jalan palauksen nopeutta ja tekniikkaa.
Ylimaaraiset | Katso onko potkaisevan jalan liike pehmed, keskittyen polven ja lantion supistukseen ja ojennukseen. (Huomioi pysahtyyko
likkeet liike keskell& / onko se toteutettu vaiheittain).
A Vartalon Katso onko vartalo kokonaan suojattu joka potkun aikana (sentai-tentai) suojaavan k&den (fusegi te), torjuvan kaden (harai
= suojaus te) jne avulla.
Osumapinta | Tarkista on oikeita osumapintoja kaytetty potkuissa (koshi, ensho, sokuto, etc.).
Liikkeen Katso potkujen jatkuvuus sarjoissa (untai, sentai no keri, nidan geri, etc.).

jatkuvuus
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Paan kulma | Katso p4dén kulmaa suhteessa vartalon akseliin, kidosen/ perus liike akselit. (Huomioi ettd leuka ei ole vedetty liikaa taakse,
nostettu liian korkealle tai liian kalteva. Huomioi myos katseen ja leuan kulman suhde seké to-shu-tai-yo-soku [paa-kasi-
vartalo-lantio-jalka/jalkaterd] suhde.)
& | Rintakehan | Katso rintakehan suhde vartalon akseliin, kidosen/ perus liike akselit. (Huomioi to-shu-tai-yo-soku suhde.)
5 kulma
0]
; Ylavartalo | Katso ylavartalon tasapaino suhteessa vartalon akseliin, kidosen/ perus liike akselit. ( Huomioi ylavartalon heiluminen.)
0
a Alavartalo | Katso alavartalon tasapaino suhteessa vartalon akseliin, kidosen/ perus liike akselit. ( Huomioi alavartalon heiluminen.)
Koko keho | Katso koko kehon tasapaino suhteessa vartalon akseliin, kidosen/ perus liike akselit. ( Huomioi koko kehon heiluminen.)
I
% Hitaat Katso hitaiden suhdetta voimakkaisiin/heikkoihin ja hengitykseen. (Huomioi voimakkuuden aste ja pitk&t sisdédnhengitykset ja
= pitkat uloshengitykset [chokyi choto].)
— Nopeat Katso nopeiden suhdetta voimakkaisiin/heikkoihin ja hengitykseen. (Huomioi voimakkuuden aste ja lyhyet sisdédnhengitykset ja
‘3° lyhyet uloshengitykset [tankyi tanto], ja kyiiki shitho [Taiki 9 menetelmaé nro. 8].)
o
2 Sisaan- Katso onko sisadnhengitys tekniikka ja ajoitus oikea. (Huomioi vartalon kunto ja pitkien ja lyhyiden sisdé&nhengitysten aste
= hengitys [chokyi ja tankyi]).
>
<. Ulos- Katso onko uloshengitys tekniikka ja ajoitus oikea. (Huomioi vartalon kunto ja pitkien ja lyhyiden uloshengitysten aste [chokyi
B hengitys | ja tankya]).
Hengitys ja | Katso ettei hengitys mene sekaisin (puuskutus). (Huomioi hengityksen séétely ja vartalon kunto).
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Voimakkaat | Katso hengityksen suhdetta voimaan ja tehoon kun vahvoja tekniikoita tulisi tehdd. (Huomioi tarpeeton voiman kéytto)
. Heikot Katso hengityksen suhdetta voiman hallintaan kun tekniikoita tulisi tend& hillitylla tavalla. (Huomioi apaattisuus.)
g Hartia Katso hengityksen ja ylévartalon jaykkyyden suhdetta kun tarpeetonta voimaa on laitettu hartioihin (Kun tehdaén seiza, kamae,
2 jaykkyys | tsuki, jne.)
<
2. | Painopiste / | Katso hengityksen ja painopisteen suhdetta kun painopiste pidetaan alhaalla paremman tasapainon saamiseksi liikuttaessa.
é tasapaino | (Huomioi lantion korkeus / tasapainon menetys kamaessa, liikkuessa, tekniikoissa, jne.)
Voima Katso onko jokainen tekniikka suoritettu oikealla voimalla suhteessa hengitykseen. (Huomioi mieli-ki-tekniikkan [shin-ki-gi]
suhde.)
Tekniikka | Katso ettd kiai ja lopetus tekniikka (kimegi) on harmoniassa. (Huomioi shin-ki-gin suhde).
Aanen Katso ettd &adnen voimakkuus on riittava kiaita tehtdessa. (Huomioi shin-ki-gin suhde).
voima
9_75, Ajoitus Katso etté kiain ajoitus on oikea. (on suoritettu oikeissa paikoissa hokeissa.)
- Valmius Katso mielen valmiutta [zanshin] kiain jalkeen. (Huomioi shin-ki-gin suhde, asento, gentai [paluu perusasentoon].)
kiain jalkeen
Vaikutus Katso onko kimegin vaikutus perustuu kiain (hengitys tekniikka) toteutukseen. (Huomioi shin-ki-gin suhde ja harmonia
tekniikan kanssa (seiho)).
Tekniikka | Katse onko huomio [chakugan] ja tekniikan suunta samassa suhteessa kohteeseen nahden. (Huomioi katse ja pdan kulma.)
X
2 Ylos Katso onko katse kohteen ylapuolelle. (Huomioi katse ja padan kulma.)
D
o Alas Katso onko katse kohteen alapuolelle. (Huomioi katse ja p&dan kulma.)
§ Sivu- Katso onko katse kohteen sivulle. (Huomioi katse ja paan kulma.)
g suuntaan

Palyily

Katso ettei silmét harhaile (rapyttele) kohteesta suorituksen aikana. (Huomioi mieli-ki-tekniikan [shin-ki-gi] yhten&isyys.)
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kyo go jitsu [kahdeksan mahdollisuutta ja viisi aukkoa].)

X
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Q
Nopeus Katso unsoku ja tekniikoiden nopeutta sotaissa.
§ Hyodkkays Katso hyokkayksen edellytyksia [kotai] (yl&, keski, ala hyokkays ja puolustuksen menetelmat ja jatkuvan liikkeen
z soveltaminen) sotaissa.
<
§ Puolustus Katso puolustuksen edellytyksié [kotai] (yl&, keski, ala hyokkays ja puolustuksen menetelmadt ja jatkuvan liikkeen
5 soveltaminen) sotaissa.
% Sopeutumis-kyky | Katso edellytyksid vastata hyokkayksiin ja puolustukseen (yl&, keski, ala hyokkays ja puolustuksen menetelmét ja
= jatkuvan liikkeen soveltaminen) sataissa (Huomioi sopeutuminen vastustajan liikkeisiin.)
c
(7))
0 Toteutus Katso miten kokonaisuus toteutuu (yl&, keski, ala hyokkays ja puolustuksen menetelmat ja jatkuvan liikkeen
Qi soveltaminen) sotaissa
Q
o Unsoku Katso miten unsokua kaytetédan oikealle etéisyydelle paadsemiseksi ja kohteen saavuttamisesi. (Huomioi unsokun kéytto.)
&
8 |'m Ni no Ashi Katso miten ni no ashia kéytetaddn oikealle etéisyydelle padsemiseksi ja miten etdisyytta kaytetadn kohteen
@ savuttamiseksi. (Huomioi ni no ashin kaytto)
%)]
S Etaisyys Katso miten oikea etdisyys vastustajaan on saavutettu. (Huomioi etéisyyden vaihtelun (kauas/lahelle) kayttod ja maai.)
5
3 Harhautus Katso kuinka maai on hyddynnetty ja miten kyo ja jitsu tilaisuuksia on kaytetty kohteen saavuttamisesi. (Huomioi hachi
>
Q.
(¢}

Sopeutumis-kyky

Katso kuinka maai on hyddynnetty ja miten etéisyyden muutoksia on kéytetty kohteen saavuttamisesi. (Huomioi shen
jitsudo [varsinaiset lilkkeen muutokset].)

0

Unsoku

Katso kuinka unsokua on kaytetty oikean kulman luomiseksi vastustajan nahden ja kulman luomiseksi kaytetty kohteen
saavuttamisesi. (Huomioi unsokun kaytto)
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Ni no Ashi Katso kuinka how ni no ashi on kéytetty oikean kulman luomiseksi vastustajan ndhden ja kulman luomiseksi kaytetty
kohteen saavuttamisesi. (Huomioi unsokun kaytto)
Suunta Katso miten oikea kulma vastustajaan ndhden on saavutettu. (Huomioi vaistdjen kéyttd, the use of dodging, vastustavat
ja myotailevat liikkeet, maai.)
Harhautus Katso miten kulmaa on hyddynnetty ja miten kyo ja jitsu tilaisuuksia on kdytetty kohteen saavuttamisesi. (Huomioi hachi

kyo go jitsu.)

Sopeutumis-kyky

Katso kuinka kulmaa on hyddynnetty ja miten kulman muutoksia on kdytetty kohteen saavuttamisesi. (Huomioi ohen
jitsudo [varsinaiset liikkeen muutokset].)

snmmyieA el 1Ibawy

Nopeus Katso kimegi [lopetus tekniikka] nopeutta ja kiihdytysta kimegin aloitukseen suhteessa voimaan.
Voima Katso kimegin voimaa suhteessa nopeuteen ja tarkkuuteen.
Osumakohta Katso onko osuuko tekniikka oikeaan kohteeseen suhteessa voimaan ja vaikutukseen.
Palautus Katso onko paluu alkutilanteeseen [gentai fukki] kimegin jalkeen tehty oikein suhteessa vaikutukseen. (Huomioi zanzhin
ja sijoittuminen)
Vaikutus Katso onko vaikutus suhteessa “shin-ki-gi” ja seuraako se ketjua; unsoku—satai—seiho—kimegi—gentai. (Huomioi

zanzhin ja sijoittuminen
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