AKADEMIA KARATE

WYMAGANIA NA STOPNIE - POWYZEJ 14 LAT

KYOKUSHIN wyMAGANIA EGZAMINACYJINE POWYZEJ 14 LAT

pomaranczowy pas - minimum 1 miesigc treningu

Zasady noszenia kyokushin karategi i wigzanie obi.
Znaczenie stowa kyoku-shin-kai oraz znajomos¢ etykiety dojo
i przysiegi dojo.

Liczenie po japonsku do 10.

Pozycje: fudo-dachi, yoi-dachi, uchi-hachiji-dachi, haisoku-
dachi, zenkutsu-dachi

Uderzenia i cigcia: morote-tsuki(jodan, chudan, gedan),
seiken-tsuki(jodan, chudan, gedan)

Bloki: seiken-jodan-uke, seiken-gedan-barai, kake-wake-uke
Kopniecia: hiza-geri, kin-geri, mae-keage

Kumite: poruszanie sie w pozycji walki krokiem dostawnym
Poruszanie sie: Z aktywnej pozycji haisoku-dachi przejs¢ do
zenkutsu dachi i wykonac¢ techniki: morote-tsuki (jodan,
chudan, gedan), seiken-gedan-barai, kake-wake-uke, hiza-
geri, kin-geri. Uwzgledni¢ strone lewa (hidari) oraz prawa
(migi), stosowac okrzyk (kiai).

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
kyokushin ,ostateczna prawda”
karategi kimono do karate
obi pas
kyoku biegun, ekstremum, mistrzostwo
shin prawda
kai organizacja, stowarzyszenie
dojo sala ¢wiczen
fudo dachi pozycja wyjsciowa (otwarta)
fudo - nieruchomy, niewzruszony - dachi - pozycja
yoi dachi pozycja gotowosci
yoi - przygotowac sie - dachi - pozycja

uchi hachiji dachi pozycja(stopy do $rodka)

uchi - nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie

- dachi - pozycja
haisoku dachi pozycja: stopy razem (ztaczone grzbiety stop)

haisoku - grzbiet stopy (podbicie)- dachi - pozycja
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
morote obie rece
tsuki uderzenie, pchniecie
jodan strefa gorna
chudan strefa srodkowa
gedan strefa dolna
seiken tsuki pchniecie ($rodkowe, gérne, dolne) piescia
seiken - przod piesci - dwie pierwsze kostki - tsuki -
uderzenie, pchnigecie

seiken jodan uke blok gorny piescia

seiken - przod pigsci - dwie pierwsze kostki - jodan -

strefa gorna - uke - blok; w kumite - broniacy sie
seiken przadd piesci - dwie pierwsze kostki
barai zagarniecie
kake zahaczac
wake rozdzielac (kake wake uke - blok rozdzielajacy)
uke blok; w kumite - broniacy sie
hiza geri kopniecie kolanem

hiza - kolano - geri - kopniecie
kingeri kopniecie w krocze
kin - krocze - geri - kopniecie

mae w przod
keage (keriage)kopniecie w gore prostg noga
hidari lewa(strona)
migi prawa(strona)
kiai okrzyk



pomararnczowy pas z btekitnym pagonem - minimum 2 kolejne
miesigce treningu

Historia kyokushin karate.

Pozycje: musubi-dachi, sanchin-dachi

Uderzenia i ciecia: seiken-ago-uchi, seiken-gyaku-tsuki,
seiken-oi-tsuki(jodan, chudan, gedan), seiken-chudan-
mawashi-tsuki, seiken-tate-tsuki(jodan, chudan, gedan)
Bloki: seiken-chudan-soto-uke

Kopniecia: mae-geri-chudan (chusoku)

Kata: kihon-no-kata sono-ichi

Oddychanie: nogare

| Ippon-kumite sono-ichi: tori (atakujgcy); jodan-tsuki uke
(broniacy sie); jodan-uke, kontra gyaku-tsuki-chudan

| Ippon-kumite sono-ni: tori; jodan-tsuki uke; jodan-uke,
kontra seiken-mawashi-tsuki-chudan

| Ippon-kumite sono-san: tori; jodan-tsuki uke; jodan-uke,
kontra seiken-gyaku-tsuki-jodan, hiza-geri

Test kondycyjny:

o 20 ugie¢ ramion w podporze przodem na piesciach i

kolanach
o 10 ugie¢ ramion w podporze przodem na palcach i
kolanach

o 20 uniesien tutowia z lezenia na plecach

Poruszanie sie: Test poruszania sie w pozycji sanchin dachi i
zenkutsu dachi stosujgc techniki zawarte w kihon-no-kata.

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
kyokushin ,ostateczna prawda”
musubi dachi pozycja: piety razem, palce na zewnatrz
dachi - pozycja
sanchin dachi pozycja sanchin (,trzech walk”)
sanchin - ,trzy walki” (ciato, umyst, duch)- dachi - pozycja
seiken ago uchi uderzenie w podbrodek piescig
seiken - przad piesci - dwie pierwsze kostki - ago -
podbrodek - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, cigcie

seiken gyaku tsuki pchniecie przeciwne
seiken - przdd piesci - dwie pierwsze kostki - gyaku -
przeciwnie - tsuki - uderzenie, pchniecie
seiken oi tsuki pchniecie normalne
seiken - przod piesci - dwie pierwsze kostki - oi - ,gonigcy”
- technika tg sama strong co krok (oi tsuki) - tsuki -
uderzenie, pchniecie
jodan strefa goérna
chudan strefa srodkowa
gedan strefa dolna
seiken przod piesci - dwie pierwsze kostki
mawashi okreznie
tsuki uderzenie, pchniecie
seiken tate tsuki pchniecie piescig utozong pionowo - ,strzat”
seiken - przdd piesci - dwie pierwsze kostki - tate -
wzdtuz, pionowo - tsuki - uderzenie, pchniecie
seiken chudan soto uke blok piescig do wewnatrz na strefe
srodkowg
seiken - przdd piesci - dwie pierwsze kostki -
chudan - strefa srodkowa - soto - do wewnatrz
(blok z zewnatrz) - uke - blok; w kumite -
broniacy sie
mae w przod
geri kopniecie
chusoku poduszki stopy
kihon podstawy - technika podstawowa
kata forma, ksztatt
sono czesc(sono ichi - czesé pierwsza)
ichi 1
nogare sposob oddychania
tori atakujacy(w ¢wiczeniach w parach)
uke blok; w kumite - bronigcy sie
gyaku przeciwnie
hiza geri kopniecie kolanem
hiza - kolano - geri - kopniecie
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja



btekitny pas - minimum 3 kolejne miesigce treningu

Pozycje: kokutsu-dachi, kiba-dachi

Uderzeniai ciecia: uraken-shomen-uchi, seiken-shita-tsuki,
jun-tsuki(jodan, chudan, gedan), shuto-sakotsu-uchi, shuto-
uchi-komi

Bloki: seiken-chudan-uchi-uke

Kopniecia: mawashi-geri-gedan (haisoku, chusoku), yoko-
keage (sokuto)

Kata: taikyoku sono-ichi, taikyoku sono-ni

Oddychanie: nogare, ibuki (san-kai)

Il Ippon-kumite sono-ichi: tori; chudan-tsuki uke; soto-uke,
kontra chudan-gyaku-tsuki

Il Ippon-kumite sono-ni: tori; chudan-tsuki uke; soto-uke,
kontra seiken-shita-tsuki i gedan-mawashi-geri

Il Ippon-kumite sono-san: tori; chudan-tsuki uke; soto-uke,
kontra seiken-tate-tsuki i hiza-geri

Jiyu-kumite: wolna walka pod katem zawoddéw

Test kondycyjny:

o 25ugiec¢ ramion w podporze przodem na piesciach i

kolanach
o 15 ugiec¢ ramion w podporze przodem na palcach i
kolanach

o 25uniesien tutowia z lezenia na plecach

Poruszanie sie: Test poruszania sie w pozycji kokutsu-dachi i
kiba-dachi stosujac techniki zawarte w kihon-no-kata.

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
kokutsu dachi pozycja zakroczna
dachi - pozycja
kiba dachi pozycjajezdzca
kiba - jezdziec - dachi - pozycja
uraken shomen uchi uderzenie w przod odwrécong piescia
uraken - odwrocona pies¢ - shomen - przod, front,
czoto - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, ciecie
seiken przaod piesci - dwie pierwsze kostki
shita od spodu(dolne)
tsuki uderzenie, pchnigcie
seiken jun tsuki pchniecie piescia z poparciem ciata
seiken - przod piesci - dwie pierwsze kostki - seiken jun
tsuki - pchnigecie piescig z poparciem ciata
jodan strefa goérna
chudan strefa srodkowa
gedan strefa dolna
shuto sakotsu uchi uderzenie w obojczyk zewnetrznym kantem
dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - sakotsu - obojczyk
-uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
ciecie
shuto zewnetrzna krawedz dtoni
uchikomi uderzenie prowadzone (,wbijajace”)
seiken chudan uchi uke blok piescig nazewnatrz na strefe
srodkowa
seiken - przad piesci - dwie pierwsze kostki -
chudan - strefa $rodkowa - uchi - na zewnatrz
(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie - uke - blok;
w kumite - broniacy sie
mawashi okreznie
geri kopniecie
haisoku grzbiet stopy (podbicie)
chusoku poduszki stopy
yoko w bok
keage (keriage)kopniecie w gore prosta noga
sokuto zewnetrzna krawedz stopy
taikyoku ,wielki poczatek” - podstawowe kata
sono czesc(sonoichi- czesc pierwsza)
ichi 1
nogare sposob oddychania
ibuki oddychanie sitowe, z napieciem miesni
san 3
kai organizacja, stowarzyszenie
tori atakujacy(w ¢wiczeniach w parach)
uke blok; w kumite - broniacy sie
soto do wewnatrz(blok z zewnatrz)
gyaku przeciwnie

seiken tate tsuki pchniecie piescig utozong pionowo - ,strzat”
seiken - przod pigsci - dwie pierwsze kostki - tate -
wzdtuz, pionowo - tsuki - uderzenie, pchniecie
hiza geri kopniecie kolanem
hiza - kolano - geri - kopniecie
kihon podstawy - technika podstawowa
kata forma, ksztatt



btekitny pas z Zottym pagonem - minimum 3 kolejne miesigce treningu

Pozycje: neko-ashi-dachi

Uderzeniai ciecia: tettsui-oroshi-ganmen-uchi, tettsui-

komekami-uchi, tettsui-hizo-uchi, tettsui-yoko-uchi(jodan,

chudan, gedan), shuto-ganmen-uchi, shuto-hizo-uchi

Bloki: seiken-juji-uke (jodan, gedan), shuto-mawashi-uke

Kopniecia: teisoku-mawashi-soto-keage, haisoku-mawashi-

uchi-keage, mawashi-geri-chudan (haisoku, chusoku),

kansetsu-geri

Kata: taikyoku sono-san, pinan-sono-ichi

Sanbon-kumite: tori wykonuje 3 kroki atakujac kolejno jodan-

tsuki, chudan-tsuki, gedan-tsuki, uke cofajgc sie wykonuje 3

kroki z kolejno jodan-uke, soto-uke, gedan-barai, kontra:

chudan-gyaku-tsuki i gedan-barai

Oddychanie: nogare, ibuki (san-kai)

Il Ippon-kumite sono-ichi: tori; jodan-tsuki uke; uchi-uke i

uraken-shomen-uchi

Il Ippon-kumite sono-ni: tori; jodan-tsuki uke; uchi-uke,

kontra seiken-shita-tsuki, seiken-chudan-mawashi-tsuki i

mawashi-geri-gedan

Il Ippon-kumite sono-san: tori; jodan-tsuki uke; uchi-uke,

kontra uraken-shomen-uchi, seiken-shita-tsuki i hiza-geri

Test kondycyjny:

o 30 ugie¢ ramion w podporze przodem na piesciach i
kolanach

o 20ugie¢ ramion w podporze przodem na palcach i
kolanach

o 30 uniesien tutowia z lezenia na plecach

Poruszanie sie: Test poruszania sie w pozycji zenkutsu-dachi,

kokutsu-dachi, kiba-dachi i neko-ashi-dachi stosujgc techniki

zawarte w kihon-no-kata.

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
neko ashi dachi pozycja kota
neko - kot - ashi - noga - dachi - pozycja
tettsui pies¢ ,mtot”
oroshi w dot
ganmen twarz
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, cigcie
tettsui komekami uchi uderzenie piescig ,mtotem”w skron
tettsui - pies¢ ,mtot” - komekami - skron - uchi -
na zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie, cigcie
tettsui hizo uchi uderzenie piescig ,mtotem” w zebra
tettsui - pies¢ ,mtot” - hizo - zebra - uchi - na zewnatrz
(blok od wewnatrz); uderzenie, cigcie
tettsui yoko uchi uderzenie pigscig ,mtotem” w bok (strefa
$rodkowa, gorna i dolna)
tettsui - pies¢ ,mtot” - yoko - w bok - uchi - na zewnatrz
(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
jodan strefa goérna
chudan strefa srodkowa
gedan strefa dolna
shuto ganmen uchi uderzenie w skron zewnetrznym kantem dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - ganmen - twarz -
uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
ciecie
shuto hizo uchi uderzenie w zebra zewnetrznym kantem dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - hizo - zebra - uchi- na
zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie, cigcie
seiken przdd piesci - dwie pierwsze kostki
juji krzyz
uke blok; w kumite - broniacy sie
shuto mawashi uke blok okrezny kantem dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - mawashi -
okreznie - uke - blok; w kumite - bronigcy sie
teisoku wewnetrzna krawedz stopy
mawashi okreznie
soto do wewnatrz(blok zzewnatrz)
keage (keri age)kopniecie w gore prosta noga
haisoku grzbiet stopy (podbicie)
geri kopniecie
chusoku poduszki stopy
kansetsu staw
taikyoku ,wielki poczatek” - podstawowe kata
sono czesc(sono ichi - czesé pierwsza)
san 3
pinan ,spokoji harmonia” - seria kata Pinan (I-V)
ichi 1
tori atakujacy(w ¢wiczeniach w parach)
tsuki uderzenie, pchniecie
barai zagarniecie
gyaku przeciwnie
nogare sposob oddychania
ibuki oddychanie sitowe, z napigciem migsni
kai organizacja, stowarzyszenie
uraken shomen uchi uderzenie w przod odwrécong piescia
uraken - odwrocona pies¢ - shomen - przod, front,
czoto - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, ciecie
shita od spodu(dolne)
hiza geri kopniecie kolanem
hiza - kolano - geri - kopniecie
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
kokutsu dachi pozycja zakroczna
dachi - pozycja
kiba dachi pozycjajezdzca



kiba - jezdziec - dachi - pozycja
kihon podstawy - technika podstawowa
kata forma, ksztatt

Z0tty pas - minimum 4 kolejne miesigce treningu

Pozycje: tsuru-ashi-dachi

Uderzeniai ciecia: uraken-sayu-uchi, uraken-mawashi-uchi,

uraken-hizo-uchi, uraken-ganmen-oroshi-uchi, shuto-jodan-

uchi-uchi, ni-hon-nukite (me-tsuki), yon-hon-nukite (jodan,

chudan), hiji-ate (jodan, chudan)

Bloki: morote-chudan-uchi-uke, seiken-uchi-uke/gedan-barai

Kopniecia: yoko-geri-chudan, ushiro-geri-chudan

Kata: pinan-sono-ni

Renraku: tori: mae-geri-chudan, chudan-gyaku-tsuki uke:

soto-uke, gedan-barai, chudan-gyaku-tsuki

IV Ippon-kumite sono-ichi: tori; migi-jodan-tsuki, chudan-

gyaku-tsuki uke; hidari-uchi-uke, soto-uke, gedan-barai,

gyaku-shuto-sakotsu-uchi

IV Ippon-kumite sono-ni: tori; migi-jodan-tsuki, chudan-

gyaku-tsuki uke; hidari-uchi-uke, soto-uke, gedan-barai, mae-

geri, chudan-mawashi-tsuki i chudan-mawashi-geri

IV Ippon-kumite sono-san: tori; migi-jodan-tsuki, chudan-

gyaku-tsuki uke; hidari-uchi-uke, soto-uke, gedan-barai, mae-

geri, gyaku-shuto-sakotsu-uchi, hiza-geri, odepchniecie tori

Jiyu-kumite: 10 x 2 minuty

Test kondycyjny:

o 50 ugie¢ ramion w podporze przodem na piesciach i
kolanach

o 30 ugie¢ ramion w podporze przodem na 5 palcach

o 20 ugie¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach

o 40 uniesien tutowia z lezenia na plecach

Poruszanie sie: Test poruszania sie w pozycji zenkutsu-dachi,

kiba-dachi, kokutsu-dachi, neko-ashi-dachi i tsuru-ashi-dachi

stosujac techniki zawarte w kihon-no-kata.



SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA 12181 a8 = et ek = 8 2
kihon podstawy - technika podstawowa

tsuru ashi dachi pozycja zurawia
kata forma, ksztatt

tsuru - zuraw - ashi - noga - dachi - pozycja
uraken sayu uchi uderzenie w bok odwrocong piescia
uraken - odwrocona pigsc¢ - sayu - bok, w ptaszczyznie
bocznej - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, ciecie
uraken mawashi uchi uderzenie okrezne odwrocong piescia
uraken - odwrocona pies¢ - mawashi - okreznie -
uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
ciecie
uraken hizo uchi uderzenie w zebra odwrécong piescia
uraken - odwrocona pies¢ - hizo - zebra - uchi - na
zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie, cigcie
uraken ganmen oroshi uchi uderzenie z gory odwrécona piescia
uraken - odwrdcona pies¢ - ganmen - twarz -
oroshi-w doét - uchi - nazewnatrz (blok od
wewnatrz); uderzenie, ciecie
shuto jodan uchiuchi uderzenie na zewnatrz zewnetrznym kantem
dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - jodan - strefa
gorna - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, cigcie - uchi - na zewnatrz (blok od
wewnatrz); uderzenie, cigcie
nihon nukite dton ,wtécznia”(dwa palce razem)
nihon - podwajny - nukite - dton ,wtdcznia” - pchniecie
koncami palcow
tsuki uderzenie, pchniecie
yonhon nukite dton ,wtdcznia”(cztery palce razem)
yonhon nukite - dton ,wtdcznia” (cztery palce razem)-
nukite - dton ,wtocznia” - pchniecie koncami palcéw
jodan strefa gorna
chudan strefa srodkowa
hijiate uderzenie tokciem (na strefe srodkowa i gérna)
hiji - tokie¢ - ate - uderzenie (np. tokciem)
morote obie rece
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
uke blok; w kumite - broniacy sie
seiken przod piesci - dwie pierwsze kostki
gedan strefa dolna
barai zagarniecie
yoko w bok
geri kopniecie
ushiro w tyt
pinan ,spokoj i harmonia” - seria kata Pinan (1-V)
sono czesc(sonoichi- czesc pierwsza)
tori atakujacy (w ¢wiczeniach w parach)
mae w przod
gyaku przeciwnie
soto do wewnatrz(blok zzewnatrz)
migi prawa (strona)
hidari lewa (strona)
shuto sakotsu uchi uderzenie w obojczyk zewnetrznym kantem
dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - sakotsu - obojczyk
-uchi - nazewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
ciecie
mawashi okreznie
hiza geri kopniecie kolanem
hiza - kolano - geri - kopniecie
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
kiba dachi pozycjajezdzca
kiba - jezdziec - dachi - pozycja
kokutsu dachi pozycja zakroczna
dachi - pozycja
neko ashi dachi pozycja kota



Z0tty pas z zielonym pagonem - minimum 4 kolejne miesigce treningu
Pozycje: moro-ashi-dachi

Uderzenia i cigcia: shotei-uchi(jodan, chudan, gedan), hiji-
age-ate-jodan

Bloki: shotei-uke (jodan, chudan, gedan), mae-mawashi-uke
Kopniecia: ushiro-geri-chudan wykonywane 3 metodami:
przekrok z obrotem; obrot z miejsca; poprzez zakrok

Kata: pinan-sono-san

Kombinacje: mae-geri-chudan, yoko-geri-chudan, ushiro-
geri-chudan, chudan-gyaku-tsuki

Oddychanie: ibuki i nogare wykonywane w sanchin dachi
morote-uke i gyaku-tsuki

V Ippon-kumite sono-ichi: tori; migi-mae-geri-chudan uke;
hidari-shotei-uke-gedan, hidari-mae-geri-chudan, migi-
gyaku-tsuki-jodan

V Ippon-kumite sono-ni: tori; migi-mae-geri-chudan uke;
hidari-shotei-uke-gedan, hidari-mae-geri-chudan, migi-
gyaku-tsuki-chudan, migi-mawashi-geri-gedan

V Ippon-kumite sono-san: tori; migi-mae-geri-chudan uke;
hidari-shotei-uke-gedan, hidari-mae-geri-chudan, migi-
gyaku-tsuki-jodan, hiza-geri
Jiyu-kumite: 12 x 2 minuty

Test kondycyjny:

o 70 ugiec¢ ramion w podporze przodem na piesciachii

kolanach

o 40 ugie¢ ramion w podporze przodem na 5 palcach

o 30 ugie¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach

o b0 uniesien tutowia z lezenia na plecach

Poruszanie sie: Test poruszania sie w pozycji moro-ashi-dachi
stosujac techniki zawarte w kihon-no-kata.

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
moro ashi dachi pozycja obunoz
moro - obie - ashi - noga - dachi - pozycja
shotei podstawa dtoni
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
jodan strefa gorna
chudan strefa srodkowa
gedan strefadolna
hiji tokiec
age wgore
ate uderzenie(np. tokciem)
uke blok; w kumite - broniacy sie
mae w przod
mawashi okreznie
ushiro w tyt
geri kopniecie
pinan ,spokoj i harmonia” - seria kata Pinan (I-V)
sono czesc(sonoichi- czes¢ pierwsza)
san 3
yoko w bok
gyaku przeciwnie
tsuki uderzenie, pchniecie
ibuki oddychanie sitowe, z napieciem miesni
nogare sposob oddychania

sanchin dachi pozycja sanchin (,trzech walk”)
sanchin - ,trzy walki” (ciato, umyst, duch)- dachi - pozycja

morote obierece
tori atakujacy(w ¢wiczeniach w parach)
migi prawa (strona)
hidari lewa(strona)
hiza geri kopniecie kolanem

hiza - kolano - geri - kopniecie
kihon podstawy - technika podstawowa
kata forma, ksztatt



zielony pas - minimum 6 kolejnych miesiecy treningu

Pozycje: heiko-dachi, kake-dachi

Pozycje w formie kata: lewa i prawa pozycja, poczatek w
aktywnej pozycji haisoku-dachi. Pozycja zenkutsu-dachi,
kokutsu-dachi, sanchin-dachi, neko-ashi-dachi, kiba-dachi,
moro-ashi-dachi, kake-dachi i tsuru-ashi-dachi

Uderzeniai ciecia: 5 wariantéw shuto w sanchin-dachi w
kombinacji; shuto-sakotsu-uchi, ganmen-uchi, uchi-komi,
hizo-uchi i uchi-uchi

Bloki: 6 blokow w roznych pozycjach: shuto-jodan-kake-uke,
shuto-jodan-uke, shuto-chudan-soto-uke, shuto-chudan-
uchi-uke, shuto-gedan-barai i shuto-mae-mawashi-uke
Kopniecia: yoko-geri-jodan, mawashi-geri-jodan (chusoku i
haisoku), ushiro-geri-jodan

Kata: sanchin-no-kata

Kumite: Jiyu-ippon-kumite lll kyokushin-kumite.
Jiyu-kumite: 15 x 2 minuty oceniajac: site, kondycje,
rozciggniecie, odpornos¢, ducha walki i dyscypline

Test kondycyjny: 30 ugie¢ ramion w podporze przodem na
pigsciach, 70 uniesien tutowia z lezenia na plecach, 10
przeskokow nad partnerem

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
heiko dachi pozycjarownolegta
dachi - pozycja
kake dachi pozycja,hak”
kake - zahaczac¢ - dachi - pozycja
haisoku dachi pozycja: stopy razem (ztgczone grzbiety stop)
haisoku - grzbiet stopy (podbicie)- dachi - pozycja
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
kokutsu dachi pozycja zakroczna
dachi - pozycja
sanchin dachi pozycja sanchin (,trzech walk”)
sanchin - ,trzy walki”(ciato, umyst, duch)- dachi - pozycja
neko ashi dachi pozycja kota
neko - kot - ashi - noga - dachi - pozycja
kiba dachi pozycjajezdzca
kiba - jezdziec - dachi - pozycja
moro ashi dachi pozycja obunoz
moro - obie - ashi - noga - dachi - pozycja
tsuru ashi dachi pozycja zurawia
tsuru - zuraw - ashi - noga - dachi - pozycja
shuto zewnetrzna krawedz dtoni
shuto sakotsu uchi uderzenie w obojczyk zewnetrznym kantem
dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - sakotsu - obojczyk
-uchi - nazewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
cigcie
ganmen twarz
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
uchikomi uderzenie prowadzone (,wbijajace”)
hizo zebra
jodan strefagorna
kake zahaczac
uke blok; w kumite - broniacy sie

shuto jodan uke blok gorny kantem dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - jodan - strefa gérna -
uke - blok; w kumite - broniacy sie
shuto chudan soto uke blok kantem dtoni do wewnatrz na strefe
srodkowg
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - chudan -
strefa srodkowa - soto - do wewnatrz (blok z
zewnatrz)- uke - blok; w kumite - broniacy sie
shuto chudan uchiuke blok kantem dtoni nazewnatrz na strefe
srodkowg
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - chudan -
strefa $rodkowa - uchi - na zewnatrz (blok od
wewnatrz); uderzenie, ciecie - uke - blok; w
kumite - broniacy sie
gedan strefadolna
barai zagarniecie
shuto mae mawashi uke blok okrezny kantem dtoni z przodu
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - mae - w
przod - mawashi - okreznie - uke - blok; w
kumite - broniacy sie
yoko w bok
geri kopniecie
mawashi okreznie
chusoku poduszki stopy
haisoku grzbiet stopy (podbicie)
ushiro w tyt
sanchin ,trzy walki’(ciato, umyst, duch)
kata forma, ksztatt
jiyu wolna (jiyu kumite - wolna walka)
ippon pojedynczy
kumite walka
kyokushin ,ostateczna prawda”



zielony pas z brazowym pagonem - minimum 6 kolejnych miesiecy
treningu

Pozycje: shiko-dachi

Uderzeniai ciecia: 5 uderzen tokciem w pozycji kiba-dachi w
kombinacji; chudan-hiji-ate, chudan-mae-hiji-ate, jodan-mae-
hiji-ate, jodan-age-hiji-ate, oroshi-hiji-ate, ushiro-hiji-ate
Bloki: 8 blokow shuto w pozycji sanchin-dachi w kombinacji:
shuto-jodan-kake-uke, shuto-jodan-uke, shuto-chudan-soto-
uke, shuto-chudan-uchi-uke, shuto-gedan-barai, shuto-mae-
mawashi-uke, shuto-jodan-juji-uke i shuto-gedan-juji-uke
Kopniecia: mae-kakato-geri(jodan, chudan, gedan), ago jodan
geri

Kata: pinan sono-yon, kihon-kata sono-ichi
Yakusoku-ippon-kumite: tori informuje jaki atak wykona, uke
musi przygotowac obrone i kontre z kiai

Kumite: Jiyu-ippon-kumite IV kyokushin-kumite.
Jiyu-kumite: 20 x 2 minuty

Test kondycyjny: 50 ugie¢ ramion w podporze przodem na
piesciach, 100 uniesien tutowia z lezenia na plecach, 15
przeskokow nad partnerem, 15 przeskokow nad wtasnym
pasem

Poruszanie sie: Test poruszania sie w réznych pozycjach
stosujac techniki zawarte w kihon-no-kata.

Wiedza na temat Polskiego Zwigzku Karate i Komisji
Kyokushin.

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
shiko dachi pozycja zapasnika sumo
dachi - pozycja
kiba dachi pozycjajezdzca
kiba - jezdziec - dachi - pozycja
chudan strefa srodkowa
hiji ate uderzenie tokciem (na strefe srodkowa i gérna)
hiji - tokie¢ - ate - uderzenie (np. tokciem)
mae hiji ate uderzenie tokciem w przod
mae - w przdd - hiji ate - uderzenie tokciem (na strefe
$rodkowa i gérna)
jodan strefa gorna
age wgore
oroshi w dot
ushiro w tyt
shuto zewnetrzna krawedz dtoni
sanchin dachi pozycja sanchin(,trzech walk”)
sanchin - ,trzy walki” (ciato, umyst, duch)- dachi - pozycja
kake zahaczac
uke blok; w kumite - broniacy sie
shuto jodan uke blok gorny kantem dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - jodan - strefa gorna -
uke - blok; w kumite - broniacy sie
shuto chudan soto uke blok kantem dtoni do wewnatrz na strefe
srodkowg
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - chudan -
strefa srodkowa - soto - do wewnatrz (blok z
zewnatrz)- uke - blok; w kumite - broniacy sie
shuto chudan uchiuke blok kantem dtoni nazewnatrz na strefe
srodkowg
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - chudan -
strefa srodkowa - uchi - na zewnatrz (blok od
wewnatrz); uderzenie, ciecie - uke - blok; w
kumite - broniacy sie
gedan strefadolna
barai zagarniecie
shuto mae mawashi uke blok okrezny kantem dtoni z przodu
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - mae - w
przod - mawashi - okreznie - uke - blok; w
kumite - broniacy sie
shuto jodan juji uke blok krzyzowy kantem dtoni na strefe gorng
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - jodan - strefa
goérna - juji - krzyz - uke - blok; w kumite - broniacy sie
shuto gedan juji uke blok krzyzowy kantem dtoni na strefe dolng
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - gedan - strefa

dolna - juji - krzyz - uke - blok; w kumite - broniacy sie

mae w przod

kakato pieta

geri kopniecie

ago podbrodek

pinan ,spokdjiharmonia” - seria kata Pinan (I-V)
sono czesc(sonoichi- czes¢ pierwsza)
kihon podstawy - technika podstawowa
kata forma, ksztatt

ichi 1

tori atakujacy(w ¢wiczeniach w parach)
kiai okrzyk

jiyu wolna (jiyu kumite - wolna walka)
ippon pojedynczy

kumite walka

kyokushin ,ostateczna prawda”



brazowy pas - minimum 8 kolejnych miesiecy treningu

Uderzenia i ciecia: hiraken tsuki(jodan, chudan), hiraken-
oroshi-uchi, hiraken-mawashi-uchi, haishu (jodan, chudan),
age jodan-tsuki

Bloki: koken-uke (jodan, chudan, gedan)

Kopniecia: tobi-nidan-geri, tobi-gyaku-mae-geri, tobi-oi-
mae-geri

Kata: pinan sono-go, geksai-dai

Renraku: lewa pozycja walki. Rozpoczecie poprzez hidari-
gedan-barai nastepnie seiken-ago-uchi, seiken-gyaku-tsuki,
mae-geri, hidari-gedan-barai i gyaku-tsuki

Kumite: Jiyu-ippon-kumite V kyokushin-kumite.
Jiyu-kumite: 25 x 2 minuty

Test kondycyjny: 60 ugie¢ ramion w podporze przodem na
piesciach, 20 ugie¢ ramion w podporze przodem na palcach,
100 uniesien tutowia z lezenia na plecach, 20 przeskokdw nad
partnerem, 20 przeskokdéw nad wtasnym pasem
Ukemi-waza: pady w bok raz w prawo raz w lewo. Karate-ne-
waza

Znajomosc¢ przepisow Walki Sportowej Kyokushin.

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
hiraken piesc ,ptaska” (palce zgiete w drugim stawie)
tsuki uderzenie, pchniecie
jodan strefa gorna
chudan strefa srodkowa
oroshi w dot
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
mawashi okreznie
haishu grzbiet dtoni
age wgore
koken przegub dtoni
uke blok; w kumite - broniacy sie
gedan strefadolna
tobi skakac¢, w wyskoku
nidan dwustopniowy, podwojny (tobi nidan geri - podwojne
kopniecie w wyskoku)
geri kopniecie
gyaku przeciwnie
mae w przod
oi ,gonigcy” - technika tg sama strong co krok (oi tsuki)
pinan ,spokdji harmonia” - seria kata Pinan (I-V)
sono czesc(sonoichi- czesc pierwsza)
geksai ,zdoby¢ twierdze”(geksai dai, geksai sho)
dai duzy(wersja kata, np. geksai dai)
hidari lewa (strona)
barai zagarniecie
seiken ago uchi uderzenie w podbrodek piescia
seiken - przod piesci - dwie pierwsze kostki - ago -
podbrddek - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, ciecie
seiken gyaku tsuki pchniecie przeciwne
seiken - przad piesci - dwie pierwsze kostki - gyaku -
przeciwnie - tsuki - uderzenie, pchniecie
jiyu wolna (jiyu kumite - wolna walka)
ippon pojedynczy
kumite walka
kyokushin ,ostateczna prawda”

ne-waza techniki walki w parterze
waza - technika, techniki (keri waza, ukemi waza)

brazowy pas z czarnym pagonem - minimum 12 kolejnych miesiecy

treningu

Uderzeniai ciecia: ryoto-ken-tsuki(jodan, chudan), naka-

yubi-ippon-ken (jodan, chudan), oya-yubi-ken (jodan, chudan),

atama tsuki (mae, yoko, ushiro)

Bloki: kake-uke jodan, haito-uchi-uke

Kopniecia: jodan-uchi-haisoku-geri, oroshi-uchi-kakato-geri,

oroshi-soto-kakato-geri, tobi-yoko-geri

Kata: yantsu, tsuki-no-kata

Renraku: lewa pozycja walki: poruszanie sig, atakujac: oi-

tsuki, gyaku-tsuki, oi-tsuki i shita-tsuki; poruszanie sie,

atakujac: oi-mawashi-geri, oi-tsuki, gyaku-tsuki, gyaku-

mawashi i gedan-barai

Tachi-waza (rzuty): o-soto-gari, o-uchi-gari, de-ashi-barai, o-

goshi i seoi-nage

Kumite: Jiyu-ippon-kumite VI kyokushin-kumite.

Jiyu-kumite: 30 x 2 minuty

Tameshiwari: seiken-tsuki, shuto-sakotsu-uchi i keri

Test kondycyjny:

o 70 ugie¢ ramion w podporze przodem na pigesciach

o 20 ugie¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach

o 100 uniesien tutowia z lezenia na plecach z podwaojnym
skretem

o 20 przeskokow nad partnerem

o 30 przeskokow nad wtasnym pasem

Dobra znajomos¢ nomenklatury japonskiej stosowanej w

kyokushin.



StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
ken piesc
tsuki uderzenie, pchniecie
jodan strefagorna
chudan strefa srodkowa
naka yubi ippon ken piesc z wysunietym srodkowym palcem
yubi - palec - ippon - pojedynczy - ken - pigs¢
oya yubi ken piesc¢ z wysunietym kciukiem
yubi - palec - ken - pie$¢
atama gtowa
mae w przod
yoko w bok
ushiro w tyt
kake zahaczac
uke blok; w kumite - broniacy sie
haito wewnetrzna krawedz dtoni(od strony kciuka)
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
haisoku grzbiet stopy (podbicie)
geri kopniecie
oroshi w dot
kakato pieta
soto do wewnatrz(blok zzewnatrz)
tobi skakac, w wyskoku
yantsu ,zachowac czystosc”
tsukino kata kata uderzen
tsuki - uderzenie, pchniecie - kata - forma, ksztatt
oi ,gonigcy” - technika tg sama strong co krok (oi tsuki)
gyaku przeciwnie
shita od spodu(dolne)
mawashi okreznie
gedan strefadolna
barai zagarniecie
osotogari duze podciecie zewnetrzne (rzut)
soto - do wewnatrz (blok z zewnatrz) - gari - podciecie,
zZagarniecie nogg
o uchigari duze podciecie wewnetrzne (rzut)
uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie - gari -
podciecie, zagarnigcie nogg
de ashibarai podciecie wysunietej nogi(rzut)
ashi-noga - barai - zagarniecie
ogoshi rzut przez biodro
goshi - biodro
seoi nage rzut przez plecy
nage - rzut
jiyu wolna (jiyu kumite - wolna walka)
ippon pojedynczy
kumite walka
kyokushin ,ostateczna prawda”
seiken tsuki pchniecie (Srodkowe, gorne, dolne) piescia
seiken - przdd piesci - dwie pierwsze kostki - tsuki -
uderzenie, pchniecie
shuto sakotsu uchi uderzenie w obojczyk zewnetrznym kantem
dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - sakotsu - obojczyk
-uchi - nazewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
ciecie
keri kopniecie (forma podstawowa stowa geri)

Kontakt: 504 296 603

biuro@terminatus.pl - terminatus.pl



