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PROGRAMMA ESAMI

CINTURE COLORATE

DA 9°KYU A 1° KYU

DA
 CINTURA BIANCA   (9° KYU)   A  CINTURA GIALLA    (8° KYU)

Tempo di permanenza: minimo 4 mesi

KIHON

1 - Oizuki             ( 3 avanzando)

2 - Ageuke           ( 3 indietreggiando)

3 - Uchiuke          ( 3 avanzando)

3 - Sotouke          ( 3 indietreggiando)

4 - Gedanbarai   ( 3 avanzando)

5 - Shutouke (Kokutsudachi) (3 indietreggiando)

6 - Maegeri          (3 volte andata  - ritorno)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza sinistra che con partenza destra

KATA

Taikyoku Shodan

KUMITE

Kihon Ippon Kumite  ( Jodan ‑  Chudan  )
DA CINTURA GIALLA (8° KYU) A conferma CINTURA GIALLA (7° KYU)

Tempo di permanenza: minimo 4 mesi

KIHON

1 - Oizuki                                   (3 volte avanzando)

2 - Ageuke Gyakuzuki            (3 indietreggiando) 

3 - Uchiuke Gyakuzuki           (3 volte avanzando)

4 - Sotouke Gyakuzuki           (3 indietreggiando)

5 - Gedanbarai Gyakuzuki     (3 volte avanzando)

6 - Shutouke (Kokutsudachi) (3 indietreggiando)

7 - Gyakuzuki                            (3 volte andata - ritorno)

8 - Maegeri                                 (3 volte avanzando)

9 - Mawashigeri                        (3 volte ritorno)

10- Yokogeri Keage  (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza sinistra che con partenza destra

KATA

Heian Shodan
KUMITE

Kihon Ippon Kumite  ( Jodan ‑  Chudan - Maegeri )
DA CINTURA GIALLA (7° KYU) A CINTURA  ARANCIO (6° KYU)

Tempo di permanenza: minimo 4 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki                      (3 volte avanzando)

2 - Ageuke Gyakuzuki         (3 indietreggiando) 

3 – Uchiuke Gyakuzuki       (3 volte avanzando)

4 - Sotouke Gyakuzuki        (3 indietreggiando)

5 - Gedanbarai Gyakuzuki    (3 volte avanzando)

6 - Shutouke Nukite (Kokutsudachi) (3 indietreggiando)

7 - Gyakuzuki                                          (3volte andata e ritorno)

8 - Shiho Zuki (Destro e Sinistro)

9 - Maegeri                                  (3 volte avanzando)

10 - Mawashigeri                         (3 volte ritorno)

11 - Yokogeri Keage  (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

12 - Yokogeri Kekomi (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza sinistra che con partenza destra

KATA

Heian Shodan - Heian Nidan
KUMITE

Kihon Ippon Kumite  ( Jodan ‑  Chudan – Maegeri - Mawashigeri)
DA CINTURA ARANCIO (6° KYU) A conferma CINTURA  ARANCIO (5° KYU)

Tempo di permanenza: minimo 4 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki                                                     (3 volte avanzando)

2 - Ageuke Gyakuzuki                                       (3 indietreggiando) 

3 - Uchiuke Kizamizuki Gyakuzuki               (3 volte avanzando)

4 - Sotouke Yokohijate Urakenuchi Gyakuzuki     (3 indietreggiando)

5 - Gedanbarai Gyakuzuki                                (3 volte avanzando)

6 - Shutouke Nukite (Kokutsudachi)              (3 indietreggiando)

7 - Gyakuzuki                                                       (3volte andata e ritorno)

8 - Shiho Zuki (Destro e Sinistro)

9 - Maegeri                                                            (3 volte avanzando)

10 - Mawashigeri                                                   (3 volte ritorno)

11- Yokogeri Keage    (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

12-Yokogeri Kekomi (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza sinistra che con partenza destra

KATA

  Heian Nidan - Heian Sandan
KUMITE

Kihon Ippon Kumite  ( Jodan ‑  Chudan - Maegeri - Mawashigeri )
DA CINTURA ARANCIO (5° KYU) A CINTURA  VERDE (4° KYU)

Tempo di permanenza: minimo 4 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki                                                     (3 volte avanzando)

2 - Ageuke Gyakuzuki                                       (3 indietreggiando) 

3 - Uchiuke Kizamizuki Gyakuzuki               (3 volte avanzando)

4 - Sotouke Yokohijate Urakenuchi Gyakuzuki (3 indietreggiando)

5 - Gedanbarai Urakenuchi Gyakuzuki         (3 volte avanzando)

6 - Shutouke Nukite (Kokutsudachi)              (3 indietreggiando)

7 - Gyakuzuki                                                       (3volte andata e ritorno)

8 - Shiho Urakenochi (Destro e Sinistro)

9 - Maegeri                                                            (3 volte avanzando)

10 - Mawashigeri                                                   (3 volte ritorno)

11 -Yokogeri Keage    (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

12-Yokogeri Kekomi (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza sinistra che con partenza destra

KATA

   Heian Sandan - Heian Yodan

KUMITE

Kihon Ippon Kumite  ( Jodan ‑  Chudan - Maegeri - Mawashigeri - Yokogeri )
DA CINTURA  VERDE (4° KYU) A conferma CINTURA  VERDE (3° KYU)

Tempo di permanenza: minimo 4 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki                                                              (3 volte avanzando)

2 - Ageuke Gyakuzuki                                                (3 indietreggiando) 

3 - Uchiuke Kizamizuki Gyakuzuki                        (3 volte avanzando)

4 - Sotouke Yokohijate Urakenuchi Gyakuzuki   (3 indietreggiando)

5 - Gedanbarai Urakenuchi Gyakuzuki                  (3 volte avanzando)

6 - Shutouke (Kokutsudachi) Maeashi Maegeri Nukite (3 indietreggiando)

7 - Gyakuzuki                                                              (3volte andata e ritorno)

8 – Shiho Urakenochi (Destro e Sinistro)

9 – Maegeri                                                                     (3 volte avanzando)

10 - Mawashigeri                                                            (3 volte ritorno)

11 - Ushirogeri                                                              (3 volte andata e ritorno)

12- Yokogeri Keage    (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

11-Yokogeri Kekomi (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza sinistra che con partenza destra

KATA

   Heian Yodan - Heian Godan
KUMITE

Kihon Ippon Kumite :

  ( Jodan ‑  Chudan - Maegeri - Mawashigeri - Yokogeri  - Ushirogeri)                                                                                                             

DA CINTURA  VERDE (3° KYU) A CINTURA  BLU (2° KYU)

Tempo di permanenza: minimo 4 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki                                                              (3 volte avanzando)

2 - Ageuke Gyakuzuki                                                (3 indietreggiando) 

3 - Uchiuke Kizamizuki Gyakuzuki                        (3 volte avanzando)

4 - Sotouke Yokohijate Urakenuchi Gyakuzuki   (3 indietreggiando)

5 - Gedanbarai Urakenuchi Gyakuzuki                  (3 volte avanzando)

6 - Shutouke (Kokutsudachi)   Maeashi Maegeri Nukite (3 indietreggiando)

7 - Gyakuzuki                                                               (3 volte andata e ritorno)

8 - Shiho Empiuchi  (Destro e Sinistro)           

9 – Maegeri                                                                     (3 volte avanzando)

10 - Mawashigeri                                                            (3 volte ritorno)

11 - Ushirogeri                                                                (3 volte andata e ritorno)

12 - Maegeri-Mawashigeri  cambiando gamba        (2 volte andata)

13- Mawashigeri-Yokogeri cambiando gamba        (2 volte ritorno)

15 - Yokogeri Keage  (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

16-Yokogeri Kekomi (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza sinistra che con partenza destra

KATA

Heian Godan - Tekki Shodan

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite :

( Jodan ‑  Chudan - Maegeri - Mawashigeri - Yokogeri - -Ushirogeri)

 DA CINTURA BLU (2° KYU) A CINTURA BLU  (CONFERMATA)
Tempo di permanenza: minimo 6 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki (5 passi avanti)

2 - Indietreggiando ‑
1 - Ageuke Gyakuzuki 


1 - Uchiuke Kizamizuki Gyakuzukí


1 - Sotouke Yokohijate Gyakuzuki


1 - Gedanbarai Urakenuchi Gyakuzuki


1 - Shutouke Maeashi Maegeri Nukite

3 - Maegeri‑ Mawashigeri   (2 volte avanti cambiando gamba)

4 - Mawashigeri‑Yokogeri (2 volte ritorno cambiando gamba)

5 - Ushirogeri                         (3 volte andata e ritorno)

6 - Yokogeri Keage  (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

7 - Yokogeri Kekomi (3 volte andata e ritorno con spostamenti laterali in Kibadachi)

8     ‑ Maegeri‑Yokogeri (avanti cambiando gamba)


‑ (indietro)Gedanbarai Gyakuzuki 


‑ Mawashigeri Yokogerí Urakenuchi Gyakuzuki (avanti)

9 - Shiho Zuki - Shiho Empiuchi - Shiho Urakenochi (Destro e Sinistro)           

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza sinistra che con partenza destra

KATA

Tekki Shodan ‑ Bassaidai

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite (Jodan, Chudan, Maegeri, Mawashigeri, Ushirogeri, Yokogeri)

Jiyu Kumite   ( combattimento libero )
DA CINTURA BLU (2° KYU) A  CINTURA MARRONE (1° KYU)

Tempo di permanenza: minimo 6 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki (5 passi avanti)

2 - Indietro     ‑ Ageuke Gyakuzuki



‑ Uchiuke Kizamizuki Gyakuzuki



‑ Sotouke Yokohijate Urakenuchi Gyakuzuki



‑ Gedanbarai Urakenuchí Gyakuzuki



‑ Shutouke Maegeri Nukite

4     ‑ Maegerí Jyunzuki Gyakuzuki


‑ Yokogeri Kekomi Urakenuchi Gyakuzukì


‑ Mawashigeri Gyakuzukí Urakenuchi


‑ Ushirogeri Urakenuchi Gyakuzuki

5     ‑ Maegeri‑Yokogeri (avanti cambiando gamba)


‑ Gedanbarai Gyakuzuki (indietro)


‑ Mawashigeri Yokogerí Urakenuchi Gyakuzuki (avanti)

6    - Yokogeri Keage/Kekomi (con spostamento laterale)

7   - Maegeri ‑ Yokogeri ‑ Ushirogeri (stessa gamba ‑ 3 direzioni)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza

sinistra che con partenza destra

KATA - Bassaidai
Per conoscenza :

         ‑ Kankudai 
Un kata scelto dalla commissione tra:

Heian Shodan - Nidan - Sandan - Yodan - Godan

Tekki Shodan

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite (Jodan, Chudan, Maegeri, Yokogeri, Mawashigeri, Ushirogeri)

Jiyu Kumite (combattimento libero)

CINTURA MARRONE (1° KYU) CONFERMA e IDONEITÀ CINTURA NERA

Tempo di permanenza: minimo 6 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki (5 passi avanti)

2 - Indietro     ‑ Ageuke Gyakuzuki



‑ Uchiuke Kizamizuki Gyakuzuki



‑ Sotouke Yokohijate Urakenuchi Gyakuzuki



‑ Gedanbarai Urakenuchí Gyakuzuki



‑ Shutouke Maegeri Nukite

4     ‑ Maegerí Jyunzuki Gyakuzuki


‑ Yokogeri Kekomi Urakenuchi Gyakuzukì


‑ Mawashigeri Gyakuzukí Urakenuchi


‑ Ushirogeri Urakenuchi Gyakuzuki

5     ‑ Maegeri‑Yokogeri (avanti cambiando gamba)


‑ Gedanbarai Gyakuzuki (indietro)


‑ Mawashigeri Yokogerí Urakenuchi Gyakuzuki (avanti)

6    - Yokogeri Keage/Kekomi (con spostamento laterale)

7   - Maegeri ‑ Yokogeri ‑ Ushirogeri (stessa gamba ‑ 3 direzioni)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza

sinistra che con partenza destra

KATA 

Un kata a scelta del candidato tra:

Bassaidai ‑ Kankudai ‑ Jion

Un kata scelto dalla commissione tra:

Heian Shodan - Nidan - Sandan - Yodan - Godan

Tekki Shodan

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite (Jodan, Chudan, Maegeri, Yokogeri, Mawashigeri, Ushirogeri)

Jiyu Kumite (combattimento libero)

ESAME  CINTURA NERA 1° DAN

Tempo di permanenza: minimo 6 mesi

KIHON

1 - Sanbonzuki (5 passi avanti)

2 - Indietro     ‑ Ageuke Gyakuzuki



‑ Uchiuke Kizamizuki Gyakuzuki



‑ Sotouke Yokohijate Urakenuchi Gyakuzuki



‑ Gedanbarai Urakenuchí Gyakuzuki



‑ Shutouke Maegeri Nukite

4     ‑ Maegerí Jyunzuki Gyakuzuki


‑ Yokogeri Kekomi Urakenuchi Gyakuzukì


‑ Mawashigeri Gyakuzukí Urakenuchi


‑ Ushirogeri Urakenuchi Gyakuzuki

5     ‑ Maegeri‑Yokogeri (avanti cambiando gamba)


‑ Gedanbarai Gyakuzuki (indietro)


‑ Mawashigeri Yokogerí Urakenuchi Gyakuzuki (avanti)

6    - Yokogeri Keage/Kekomi (con spostamento laterale)

7   - Maegeri ‑ Yokogeri ‑ Ushirogeri (stessa gamba ‑ 3 direzioni)

Tutte le tecniche di Kihon vanno allenate sia con partenza

sinistra che con partenza destra

KATA 

Un kata a scelta del candidato tra:

Bassaidai ‑ Kankudai ‑ Jion

Un kata scelto dalla commissione tra:

Heian Shodan - Nidan - Sandan - Yodan - Godan

Tekki Shodan

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite (Jodan, Chudan, Maegeri, Yokogeri, Mawashigeri, Ushirogeri)

Jiyu Kumite (combattimento libero)

