Sanchin kata tri verzie

Na uvod je treba povedat, Ze verzii kata Sanchin je ovela viac. Cvi€ia sa v réznych Skolach,
Styloch, déj6 a viacerymi spdsobmi, ale myslienka zostava stale ta ista. Cielom tohto ¢lanku je
upozornit na rozdiely v jednotlivych subormych cvi€eniach praktikujucich cvi€encov, no nie je
navodom ako cvigit kata Sanchin. Povod tejto prastarej kata siaha daleko do minulosti starej Ciny
kde sa traduje jej vznik. Jej tvorca ani €as vzniku nie su zname a takisto sa nezachovala ani jej
pévodna verzia. Samotna kata presla rdznymi modifikaciami a vyvojom. Pdvodne sa tato kata
cvigila s otvorenymi rukami s technikou nukite, o bolo v Cine viac pouzivané a chapané ako
tvrda a nebezpecéna technika - oproti technike tijikun so zavretou rukou v past po starocia beznou
u bojovnikov z ostrova Okinawa. Tam sa tato kata stala stavebnym pilierom r6znych Skl karate.
Jej prvé tri kroky su zakladom mnohych kata a opakuji sa aj vo vSetkych troch verziach, ktoré
budeme porovnavat. Nesmieme v8ak zabudnut aj na ostatné rozdiely v cvi€eni tejto kata, medzi
ktoré patri hlavne sled nadychov a vydychov poc¢as prevadzania jednotlivych technik, ktoré sa
v kata Sanchin nachadzaji. Dychanie bolo zmenené na pomalé, hiboké, branicoveé a tvrdé bojové
ibuki, pri ktorom sa dych prediZzuje a s tym suvisi aj rychlost prevedenia technik, lebo techniky su
s dychanim zosynchronizované a prevadzaju sa v plnej tenzii a pomaly. Cela kata sa cvi€i v
postoji sanchin dachi a samotné techniky su: chudan gyaku a oi zuki, yoko alebo uchi uke,
morote sukui a otoshi uke, morote nukite zuki, a toraguchi alebo mawashi uke. Nevyhnutné pri
cviCeni je mat dobry postoj s dérazom na muchimi, spravne drzanie tela a v neposlednom rade
spravne vykonavané dychanie, na ktoré je kladeny najvacsi doraz.

Energia Ki, ginske (Cchi,Ci,Qi), sanskrtské (prana), grécke (pneuma), starogermanske (6d),
staroslovianske (zZiva), ktoré sa pocas cvicenia hromadi v hara (tanden, tantien, ¢chi chaj,
manipura), je spolo&nym znakom vsetkych verzii a stava sa tak najddlezitejSim aspektom celého
cviéenia. Tymto sa kata Sanchin radi medzi takzvané Kiko, Kikou (Ritsuzen, Qigong, Cchi kung,
Cinska joga) cvi¢enia, podobne ako kata Tensho a Happoren. MéZu sa teda cvidit aj celkom
mékko a uvolnene s dychanim Nogare. Samotny nazov kata sa najCastejSie preklada ako ,tri
boje", ,tri zrdzky" alebo ,tri bitky*.

Sanchin ichi - Sensei Kanryo Higaonna  http://www.youtube.com/watch?v=TKoz2Bqgfx_s /

Prva verzia je zhodnd s ostatnymi len po lavé giaku zuki v tretom kroku. Sustredime sa teda
na stred a zaver kata tak, ze v pravom sanchin dachi stahujeme lavu ruku do hiki te a presivame
ju dalej pod pravy laket s dlhym nadychom. Pohlad ide v pravo. Prava noha prekro&i pred lavu
do kosa dachi a rotaciou na koshi obe nohy robia rychle mawate, su¢asne s obratom sa ruky
vymenia - lava robi yoko uke a prava sa stahuje do hiki te (zadrzanie dychu). Dostaneme sa do
lavého sanchin dachi a prava ruka udiera giaku zuki (vydych), ruku stiahneme do sanchino
kamae (nadych - vydych). Tri kroky vpred (vzad voci vychodziemu postaveniu) do pravého
sanchin dachi a udrieme lavé giaku zuki. Po stiahnuti ruky do hikite sa cela sekvencia obratu
opakuje a tak sa dostdvame opat do lavého sanchin dachi. Po dalSom kroku vpred udierame
lavé giaku zuki. V tom istom postoji nasleduje morote otoshi uke a dvakrat morote nukite zuki.
Pocas kroku vzad vykonavame tora guchi a z lavého sanchin dachi stahujeme lavi nohu do
musubi dachi.

Tato verzia je zaujimava tym, Ze nekonci v bode vychodzieho postavenia, ale napravo vzadu
od daného bodu. Poget nadychov a vydychov je dvadsatjeden. Poc€et krokov je jedenast, z toho
sedem vpred voci smeru prevadzania technik, dva z toho su mawate a dalSie dva su kroky vzad.
Este tu mame dvadsatstyri technik z toho je devat giaku zuki, oi zuki nie je, dvakrat morote
nukite zuki, dvakrat morote otoshi uke, tora guchi, morote sukui uke a morote yoko uke raz, yoko
uke osemkrat.

http://www.upoly.sk/clanok_id.php?pg=125



Sanchin ni - Sensei Chojun Miyagi http://www.youtube.com/watch?v=TmgAkOp93-
s&feature=related/

Druha verzia, ktord si rozoberieme je Specificka tym, Ze v nej nerobime mawate a dychanie je
znacne pomalsSie. V tretom kroku sa opat zakorenime a zaneme prevadzat’ jednotlivé techniky
tak ako nasleduju za sebou v poradi. Po prevedeni zuki sa vzdy vratime do vychodzej pozicie
sanchinno kamae. Prva sa prevadza technika gyaku zuki, ako druhd v poradi, v tom istom postoji
nasleduje oi zuki, obidve na chudan a takto sa to celé eSte raz zopakuje. Nasledujlce tretie giaku
zuki, po ktorom ruka zostane vystretd a suCasne s pravou rukou, ktora je v yoko uke plynulo
prejdi do techniky otoshi uke, po ktorej nasleduje trikrat morote nukite zuki. Po¢as Ustupu
prevedieme dva kroky vzad s tora guchi. Na zaver stiahneme nohu do musubi dachi s technikami
morote sukui a otoshi uke, napokon skoncime v bode vychodzieho postavenia.

Pocet krokov v tejto verzii je Sest, z toho tri vzad. Polet nadychov a vydychov ostava
zachovany ako v predchadzajucej verzii tiez dvadsatjeden. V tejto verzii sanchin kata udierame
patkrat giaku zuki, dvakrat oi zuki, trikrdt morote nukitezuki a prevadzame patkrat yoko uke,
dvakrat tora guchi, dvakrat morote otoshi uke, jedenkrat morote sukui uke a jedenkrat morote
yoko uke. To je dokopy dvadsatjeden technik.

Sanchin san - Sensei Gogen Yamaguchi http://www.youtube.com/watch?v=FPcDJdwVyH]

Tretia verzia nezacina presne tak isto ako predchadzajlce, pretoze prvwym pohybom je
prechod z musubi dachi do heko dachi, po€as ktorého sa ruky v pozicii joi no kamae zovru v past
a presunu vedla tela. Po vykro€eni z heko dachi do sanchin dachi sa techniky opakuju do tretieho
kroku v pravom sanchin dachi. Potom stiahneme lavi ruku z yoko uke do hiki te (n&dych),
pokraCujeme z premiestnenim ruky pod pravy laket (vydych). Pohlad zostava v pred. Nasleduje
mawate pocCas ktorého sa nadychujeme a po skon&eni obratu v favom sanchin dachi udrieme s
vydychom pravé giaku zuki. Napokon stiahneme ruku do sanchino kamae. Spravime krok
a zopakujeme prave opisant kombinaciu s mawate do lavého sanchin dachi. Po prevedeni
dalSieho kroku a opatovnom zakoreneni nasleduju techniky giaku zuki, yoko uke, oi zuki, yoko
uke, giaku zuki a potom bez dychania preklopime a otvorime ruky do morote otoshi uke.
Zostavame v postoji a trikrat po stiahnuti rik do hikite udierame morote nukite zuki. Za¢iname
z ustupom do vychodzieho postavenia pri¢om vykoname dva krat tora guchi a po stiahnuti nohy
do musubi dachi morote sukui a otoshi uke. NaSe dlane skoncia fava na pravej pred hara.

Ako mézeme vidiet' tato verzia je tak trochu zmieSaninou prvych dvoch verzii. Nadychov a
vydychov je v tejto verzii dvadsattri. Krokov je jedenast z toho prvy je s musubi dachi do heko
dachi, dvakrat mawate, trikrat dozadu a pat dopredu. V tejto verzii Sanchin kata mame patnast
technik, morote yoko uke jedenkrat, giaku zuki Sestkrat, oi zuki jedenkrat, morote nukite zuki
trikrat, tora guchi dvakréat, morote sukui a otoshi uke jedenkrat.

http://www.upoly.sk/clanok_id.php?pg=125



Na zaver snad uz len mbézeme skonstatovat, Ze kata Sanchin sa trénuje v plnom napati
svalstva pricom kime sa robi na konci techniky pri dodychnuti. Takymto spésobom tuto kata
trénovali aj naSi senseji ,ktori ju denno-denne cviCievali niekolkokrat az sa stala ich prvym a
zaroven aj poslednym pri rozvoji svojho karate: ,Sanchin je zakladnym stavebnym kamefiom
karate“, ,Tréning karate sa zaCina aj konci pri Sanchin®, ,VSetko v karate je Sanchin®, ,Sanchin je
zakladom a vysledkom karate, pretoze karate bez Sanchin nie je karate®, ,Sanchin je karate a
karate je Sanchin®, ,M6Zeme byt py$ni na Sanchin. Je to unikat karate a neexistuje v Ziadnom
inom bojovom umeni®. Takto naSi senseji na verejnosti prezentovali svoje pocity z cvi¢enia
Sanchin kata ako odkaz nasledujicim generaciam karatékov. Ale tieto malé odliSnosti ktoré sa
nachadzaji v Sanchin kata ju robia zaujimavejSou, tvarnejSou a pritazlivejSou, lebo je v nej
neustale ¢o objavovat. Mnozstvo modifikacii ponika priestor na stale novsi, SirSi a ucelenejsi
pohlad na toto krasne cviéenie. Skala spdsobu prevedenia je natolko $iroka, ze je mozné len

tazko zvladnut detailné naudenie sa tohto velkého mnozstva verzii.

http:/Mmww.youtube.com/watch?v=mWh-uhw4C9s&feature=player embedded/

Cez to vSetko sa naozaj oplati plne venovat cvi€eniu do detailov, aby sme o najhlbSie
prenikli k pévodnej podstate autorovej myslienky. Rozpitvanim jednotlivych Casti kata zistujeme,
Ze pestrost poctov opakovani jednotlivych technik, po¢tov krokov a napokon aj po¢tov nadychov
a vydychov sa od zostavy k zostave réznia, €o potvrdzuje rozmanitost' jednotlivych 3kél karate,
ktoré sa mozu pysit tymto unikatom. Pritom podstata Sanchin kata ostava stéle zachovanéa a to je
vlastne zakladom tohto cvi€enia odovzddvaného novym generacidm karatistov.

P.S.: A preto nie je dblezité, ktort verziu Sanchin kata cvicite, ale ako Casto ju praktikujete.
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