FEDERATIA DE KARATE NIPON-BUDO (CALEA LUPTATORULUI JAPONEZ)

ASOCIATIA CLUBUL SPORTIV MAKOTO OLT
COMISIA TEHNICA

1 DAN (SHODAN)

KIHON.

1. - SAMBON ZUKI (JO,CH,CH) ZKD

2. <« AGE UKE (JO)ZKD = MAE GERI (JO)= GYAKU ZUKI (CH) ZKD

3. - SOTO UKE ZKD =YOKO EMPI KBD =TATE URAKEN UCHI KBD

4. — Ol ZUKI (JO) ZKD = GYAKU ZUKI(CH) ZKD <« UCHIUKE  ZKD

— SURI ASHI GYAKU KIZAMI ZUKI (JO) - MAE GERI (JO) = GYAKU ZUKI (CH) ZKD KAMAE

5. = GYAKU ZUKI (CH) ZKD — GYAKU ZUKI (CH) ZKD « SHUTO UKE KKD —»
(INTOARCERE 360 GRADE ) SHUTO UKE KKD = MAE MAWASHI GERI (JO) = GYAKU
ZUKI (CH) ZKD KAMAE

6. — Ol ZUKI (JO) ZKD = GYAKU ZUKI (CH) ZKD <« GEDAN BARAI ZKD — Ol ZUKI

(CH) ZKD KAMAE

—» MAE GERI RENGERI ( CHUDAN KEKOMI , JODAN KEAGE ) ZKD KAMAE

— MAWASHI GERI (JO) ZKD KAMAE

= YOKO GERI KEAGE (JO )— YOKO GERI KEKOMI KAMAE (CH)

0. — MAE MAWASHI GERI(CH)— MAWASHI GERI (JO)ZKD KAMAE

11.  — USHIRO GERI(CH) = GYAKU ZUKI (CH) ZKD

COMBINATII

1. — MAE GERI/ MAWASHI GERI (CH,JO ) ZKD = URAKEN UCHI (JO)/GYAKU ZUKI
(CH) ZKD — MAWASHI GERI (JO)/ GYAKU ZUKI (CH) ZKD

2. = KIZAMI ZUKI (JO) GYAKU ZUKI (CH) ZKD —> MAWASHI GERI (JO) GYAKU ZUKI
(CH) ZKD KAMAE

3. = PELOC DIN MUSUBI DACHI MAE = YOKO = USHIRO = MAWASHI GERI (CH)

KUMITE

JIYU KAMAE - 6 COMBINATII DE LUPTA

KIHON IPON KUMITE

ATAC APARARE
Ol ZUKI (JO) AGE UKE - GYAKU ZUKI
Ol ZUKI (CH) SOTO UKE - GYAKU ZUKI
KIZAMI ZUKI (JO) YOKO NAGASHI UKE — GYAKU ZUKI
MAE GERI (CH) GEDAN BARAI - GYAKU ZUKI
MAWASHI GERI (JO) UCHI UKE - GYAKU ZUKI
YOKO GERI KEKOMI (CH) SOTO UKE - GYAKU ZUKI
USHIRO GERI (CH) SOTO UKE - GYAKU ZUKI
URA MAWASHI (JO) UCHI UKE - GYAKU ZUKI

KIME WAZA - GYAKU ZUKI (CH)



JIYU IPON KUMITE

Ol ZUKI (JO); Ol ZUKI (CH) ; MAE GERI (CH) ; KIZAMI ZUKI (JO): MAWASHI GERI (JO)
- YOKO GERI (CH): GYAKU ZUKI (CH); USHIRO GERI (CH), URA MAWASHI GERI (JO)

CONTROL - KIZAMI ZUKI (JO), GYAKU ZUKI CH, MAWASHI GERI JO

JIYU KUMITE -3x2 MINUTE

KATA

SHINTEI KATA - HEIAN1-5 , TEKKI SHODAN , BASSAI DAI, JION
TOKUI KATA - KANKU DAI, ENPI, HANGETSU

BUNKAI KATA

COMBINATII DE LUPTA

NOTA TOATE COMBINATIILE SE EXECUTA DIN JIYU KAMAE

SUKUI UKE (HARAI UKE ) = GYAKU ZUKI ZKD

KIZAMI ZUKI = GYAKU ZUKI = URAKEN ZKD

SUKUI UKE (HARAI UKE ) = GYAKU ZUKI ZKD ( KIRI KAESHI)

ASHI BARAI = KIZAMI ZUKI KAMAE

KIZAMI ASHI BARAI = URAKEN UCHI = GYAKU ZUKI ZKD KAMAE

GYAKU ZUKI (JO) — MAE GERI(CH) = KIZAMI ZUKI (JO) =GYAKU ZUKI ZKD
KAMAE

URAKEN ZKD = KIZAMI MAE GERI = URAKEN UCHI = GYAKU ZUKI ZKD KAMAE
URAKEN UCHI ( JO ) = KIZAMI MAWASHI GERI ( JO ) — GYAKU ZUKI ( CH) ZKD
— ASHI BARAI = GYAKU ZUKI (CH) ZKD — MAWASHI GERI (JO)= GYAKU ZUKI (CH)
ZKD

— GYAKU ZUKI (CH) ZKD — USHIRO GERI (CH) = GYAKU ZUKI (CH)

—> ASHI BARAI — USHIRO GERI (CH) = GYAKU ZUKI (CH ) ZKD

VR N

ELEMENTE DE FORTA OBLIGATORII
FLOTARI ...,
ABDOMENE ................

GENUFLEXIUNI ...........
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ELEMENTE TEORETICE DESPRE KARATE ( LUCRARE SCRISA )

CE REPREZINTA CUVINTUL KARATE -DO

UNDE A LUAT FIINTA SI S-A DEZVOLTAT KARATE-UL (ARTELE MARTIALE )
CINE A FOST INTEMEIETORUL KARATEULUI MODERN

IN CATE PARTI SE IMPARTE ANTRENAMENTUL DE KARATE ( DESCRIETI-LE )
CE REPREZINTA KIHON

CE REPREZINTA KATA

CE REPREZINTA KUMITE

CE ESTE KIHON IPON KUMITE

CE ESTE JIYU IPON KUMITE

CE REPREZINTA BUNKAI KATA

CARE SUNT POZITIILE DIN KARATE

CARE SUNT TEHNICILE DE UCHI DIN KARATE

CARE SUNT TEHNICILE DE UKE DIN KARATE

CARE SUNT TEHNICILE DE TSUKI DIN KARATE

CARE SUNT TEHNICILE DE EMPI DIN KARATE

CARE SUNT TEHNICILE DE GERI DIN KARATE

NUMITI ZONELE CU CARE SE LOVESTE IN KARATE

NUMITI CELE TREI NIVELE ALE CORPULUI IN KARATE

AUTOAPARARE CU UN ADVERSAR INARMAT CU ARMA ALBA
Sa fie legitimat la Federatie si sa participe la minim 2 competitii in ultimile 12 luni.
EXPERIENTA - 1 an, timp Tn care va preda cursuri de karate ca instructor sportiv autorizat sau

sub coordonarea unui instructor autorizat

TAXA EXAMINARE - 375 lei sau 75 €



