WYMAGANIA EGZAMINACYJNE DZIECI | MLODZIEZY DO LAT 14

KYU POZYCJE UDEIFEZCEIX'A/ BLOKI | KOPNIECIA RENRAKU KUMITE KATA TEST SPRAWNOSCIOWY |  TEORIA | KOMENDY
Zasady bezpieczenstwa:
Hiza-geri 50x zaciskanie piesci, 10 sala, szatnia, ubior itp.
10.1 |Fudo dachi, Morote-tsuki j/ch/g, |--- chudgn - - - przysiadéw: obciazone cate Strefy: jodan, chudan,
’ stopy rece dowolnie, gedan, Znaczenie stowa:
Kiai-okrzyk
Pozycja Seiza-siadanie i
. Uraken-shomen- Morote Hiza - geri Krok'vy tyt dq Zenkutsu- 10 sktonéw w przéd: z lezenia |wstawanie, uktony.
10.2 |Zenkutsu-dachi, . gedan- .. |dachi i powrét do Fudo - : - .
uchi, barai chudan plus Kiai, dachi na plecach, rece dowolnie Znaczenie stowa: Naura-
’ ’ powroét.
Krok w tyt do Zenkutsu- 10 ugie¢ ramion: z lezenia Znaczenie stowa: Karate
10.3 |Heiko-dachi, Yoi-dachi, Seiken-tsuki j/ch/g Gedan- |Hiza-gerijodan |dachi z Morote gedan | przodem w podporze na oraz Kara-pusty, .Te-reka.
barai, plus Kiai, barai/Gedan barai i powrét P Znaczenie stowa: Osu-
. dtoniach i kolanach, . S
do Fudo-dachi, akceptacja, pozdrowienie itp
20 przysiadéw: obciazone cate
) . . cate stopy, rece zaplecione na |Prawidtowy wyglad karategi
9.1 [Heisoku-dachi, Oi-tsuki j/ch/g, dﬁgan Mea-keage, ;;Zr}lktgtl(‘j’\égﬁgdgr*tgjkl karku, tutéw pionowo, 10 wiazanie pasa. Liczenie po
’ ’ wachnie¢ w formie kotyski na  |japonsku do 10.
brzuchu: z lezenia przodem,
10 sktonéw w przéd: z lezenia
Trzy kroki w przéd w na plecach, rece zaplecione na |Znaczenie s{év_v: Sensei-
9.2 Musubi-dachi, Gyaku-tsuki j/ch/g, | Soto-uke, | Kin-geri Zenkutsu-dachi z Gyaku- |- kafrku, _tuick>w prlgsty, 1|O wanplec nauczyc!e:, Sk_uhan-s .
tsuki w formie oftyski na plecach: z | nauczyciel, mistrz, Sempai,
’ przysiadu, rece zaplecione starszy ranga.
wokoét kolan,
10 ugie¢ ramion: z lezenia
Trzy kroki w przéd w przodem w podporze na
- . G . Mea-geri Zenkutsu-dachi z Oi- piesciach i kolanach, 10 Znaczenie stéw: Kyoku-shin-
9.3 |Nekoashi-dachi, Seiken-ago-uchi, |Uchi-uke, chudan, tsuki/Gyaku-tsuki/Uke, wahnie¢ w formie kotyski na kai.
obrét z Gedan barai itd., plecach: z przysiadu, rece pod
kontem 45*amortyzuja pad w tyt
Trzy kroki w przéd w . ,
8.1 [Kokutsu-dachi, ESI:E?(:;:(MSU_ - Soto-keage, cz)sréktuztshljlgif:i ZedKae;i,barai igk%rrfg ‘;\Q‘V(\)/t.OI\‘;IVOV!tE:)Ir<zv(\)/dt,yf6 2 przysiega dojo
’ itd 9 lezenia na plecach.
Krok w tyt do Zenkutsu- 10 przewrotéw w tyt, .10 razy po
Moroashi-dachi, Shuto-sakotsu- . dachi z Gedan-barai plus 20 sekund rozciaganie w .
8.2 -- Uchi-keage, -- maksymalnym rozkroku ze Nogarel-oddychanie

Uchihachiji - dachi,

uchi,

Gyaku-tsukii powrét do
Fudo-dachi.,

skretem w lewo i w prawo tzw.
Szpagat.




8.3

Sanchin-dachi

Shuto-gamen-

Mea-geri jodan,

Trzy kroki w przéd w
Zenkutsu-dachi z Uke plus

Kihon kata I,

10 razy tzw. Gwiazda
gimnastyczna, 10 razy dotknac
gtowa podtogi poprzez skton w

Nogarell-oddychanie

uchi, Gyaku-tsuki, obrot z przdd siedzac w maksymalnie | wykonywane odwrotnie.
Gedan barai itd., szerokim rozkroku, nogi proste
w kolanach,
Trzy kroki w przéd w
7.1 |Kiba-dachi Uraken-sayu-uchi, |__ Kansetsu-geri, | >2nchin-dachi z Taikyoku | 1?zreaczf1{)$mca§2 Qgi?a na Ibuki-oddychanie z 2
: Uraken-hizo-uchi, ger, Tsuki/Uchi/Keri/Uke obrot Y ’ IE) kach O(?drabinkami wydechami
poprzez przekrok itd., € p ’
Trzy kroki w przéd w
. . Uraken-yoko-uchi . Zenkutsu-dachi z Mea-geri . 60 sekund stanie na rekach pod . .
7.2 | Tsuruashi-dachi, j/ch, Kakato-geri, plus Gyaku-tsuki, obrétz |~ Taikyoku II, drabinkami, Etykieta dojo,
Morote gedan barai itd.,
Trzy kroki w przéd w . .
. Shuto-mawashi- Shuto .| Yoko-keage, Kokutsu-dachi z Shuto . 10 razy tzw. Sprezypka_ czyli L .
7.3 |Kake-dachi, uchi mawashi- Ushiro-keage mawashi-uke. obrot - Sakugi | wymyk w przdd z lezenia na Historia Kyokushin Karate.
uke poprzez przekrok itd., plecach,
. o L Trzy kroki w przéd z pozycji| 5 minut 10 razy tzw. Scyzoryk w zwisie |Twérca nowoczesnego
6.1 |Pozycja walki, iglll(en tate-tsuki | M;jwa?]sm gen walki z Gyaku tate-tsuki, |system Sakugi Il tylem na drabinkach, 60 sekund|Kyokushin Sosai Mas.
Jiehig, 9 ’ obrét poprzez zakrok itd., | punktowy tzw. Szpagat w bok na pietach [Oyama.
Trzy kroki w przéd w . Siedziba Swiatowej
- . B . 10 przeskokow przez Se =
. | Tetsui-hizo-uchi, . . |Zenkutsu-dachi z Mea- 10 minut . Organizagji i lider Kancho
6.2 VKVSII:idostawny W pozydl Tetsui-yoko-uchi  |--- Eﬂhzvészh' gen keage/Yoko keage/Soto- [system Taikyoku lil, kféﬁgf:go 23 kc(.)iléwaf: ;:gsgicek Shokei Matsui. Siedziby
j/ch/g, ’ Keage plus Gyaku-tsuki, |punktowy gbrc’)t itd pozyqw przy Europejskiej i Polskiej
obroét itd., P Organizadji, liderzy.
. ! . Trzy kroki w przéd w :
6.3 Przekrok i zakrok w pozydji If;?ublr(;&i_ﬁ%_ Osae-uke Mawaschi-geri | Zenkutsu dachiz Kin- ;-SS::II“TIM Pinian | 10 razy przeskok w przéd i w tyt Wyniki Polakéw na MS i ME
: walki tsuki’ ’|jodan, geri/Mea-geri/Mawashi-geri nnktow ’ przez pas trzymany oburacz, y
’ plus Gyaku-tsuki, obrét itd., p Y
Trzy kroki w przéd w pozycj . . .
Poruszanie sie z Seiken-mawashi- |Morote- |Yoko-geri walki z Mae-geri/Mawashi- 20 minut - 10 podciagniec ze zwisu Zrlajomosc po_dsta\_/vowych
5.1 " . . . . system Pinian Il, ) stow ze stownika sino -
partnerem w pozycji walki, |uchi, uke, chudan, geri/Yoko-geri plus Gyaku unktow przodem na drabinkach ponskiedo
tate-tsuki, obrét itd., P ¥ Jap 90
Poruszanie sie w pozycji
walki z dowolnymi . . . , . .
52 technikami recznymi i Gohon-nukite Ugg;:_ke : Ushiro-geri I\Zﬁ:ikzr%(; gtztfscfk;’v lpuoszyq 55522'[?:“ Sakugi Ill 10 przeskokdw ponad krzestem | Komendy stosowane na
’ noznymi stosujac bloki, ) garai chudan, Gvaku tate-tsuki ob?ét itd nnktow 9 Z przewrotem na materacu. treningu Kyokushin Karate.
uniki, zmiane dystansu ’ Y ’ P Y
oraz Kiali,
Trzy kroki w przéd w pozycj
. walki z Oi tate-tski plus . - ) L
. .NUk'te . Juji-uke . Gyaku tate-tsuki plus Mae- 30 min P!nlan i, Préba przejscia na rekach w Komendy stosowane na
5.3 | Tzw.Walka z cieniem ippon/nihon/yonho i Yoko geri jodan, eri/Mawashi-geri/ Yoko- system Kihon kata Il, |szerz sali. Elementy zawodach Kyokush
n, Je- 9 g punktowy |Sanshin kata, [samoobrony. y

geri, obrét podnoszac rece
itd.,
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