P Z KT POLSKI ZWIAZEK KARATE TRADYCYJNEGO
PROGRAM SZKOLENIA

WYMAGANIA
EGZAMINACYJNE

FUNKCJA STOPNI UCZNIOWSKICH I MISTRZOWSKICH
W SZKOLENIU KARATE

Poziom osiagniety w nauce karate oznaczany jest kolorem pasa
i powinien doktadnie odzwierciedla¢ nabyte umiejetnosci. W tym sensie pas jest
podstawowym zrodtem méwiacym o osiagnigciach i ukazuje, ile jeszcze karateka
musi si¢ nauczyé. System paséw pozostaje w zgodzie z idea karate jako ciaglego
procesu nauki i doskonalenia od pierwszych stopni uczniowskich do najwyzszych
mistrzowskich.
Pas symbolizuje nieustajaca prace w codziennym treningu i rozwdj jednostki
w sztuce karate.

Kandydat, ktéry podchodzi do egzaminu majac pewno$¢, ze zdobedzie
pas, musi wykazaé si¢ kondycja fizyczna i wiedza o wymaganych technikach.
Podejsciem swym wskazuje na niezbedna dojrzato$¢é umystowa, zréwnowazenie
wewnetrzne, wiare w siebie oraz zaufanie w wynik egzaminu. Fizycznie
i psychicznie jest gotéw daé z siebie wszystko. W tym sensie caty proces
przygotowywania si¢ do egzaminu podporzadkowany jest ostatecznemu celowi
osiagnigcia szczytowych mozliwosci w momencie sprawdzania umiejetnosci.
Trenujac dla tego celu kandydat bedzie przygotowany i sprawi dobre wrazenie
dzieki wierze we wiasne sity i zrGwnowazeniu. Dlatego wtasnie pas symbolizuje
co$ wiecej niz tylko rozwdj w sensie technicznym oraz znajomos$¢ i umiejetnosé
zastosowania pewnych technik.

Kazdy kolejny pas stanowi po prostu nastgpne wyzwanie na drodze do samo-
doskonalenia si¢, ktora nie zna ograniczen.



STOPNIE I ICH ZASADNICZE KRYTERIA

HACHIKYU (8 Kyu)

Umiejetnosci zastosowania najprostszych akcji
i technik.

SHICHI-KYU (7 Kyu)

ROKU-KYU (6 Kyu)

GO-KYU (5 Kyu)

YON-KYU (4 Kyu)

Dalszv rozwdj podstawowych umiejetnosci
technicznych.

SAN-KYU (3 Kyu)

NIKYU (2 Kyu)

ICHI-KYU (1 Kyu)

Rozwdj zdolnodci wspdtzawodnictwa wg
przepiséw sedziowskich ITKF.
Udziat w zawodach z kalendarza PZKT.

SHO-DAN (1 Dan)

Rozwéj kime oraz realnosci technik.
Udziat w zawodach z kalendarza PZKT

NI-DAN (2 Dan)

SAN-DAN (3 Dan)

Umiejetno$¢ indywidualnego wzmacniania
preferowanych technik i akcji.
Udziat w zawodach wg kalendarza PZKT.

Znajomo$¢ zasad ruchow ciata i technik oraz
umiejetno$é ich zastosowania w réznych

YON-DAN (4 Dan) warunkach do tego stopnia, ze mozna kierowaé
przeciwnikiem. Licencjonowany instruktor PZKT.
Dalsze pogtebienie zasad ruchdw ciata i technik

GO-DAN (5 Dan) oraz ich rozwdj zgodnie z indywidualna psychika.

Whybitne osiagniecia szkoleniowe lub sportowe.
Licencjonowany instruktor PZKT i ITKF.

STOPNIE I ICH ZASADNICZE KRYTERIA

ROKU-DAN (6 Dan)

SHICHI-DAN (7 Dan)

HACHI-DAN (8 Dan)

Dalszy nieprzerwany rozwdj techniczny
oraz wybitne osiagnigcia szkoleniowe lub sportowe.
Licencjonowany instruktor PZKT i ITKF.

KYU-DAN (9 Dan)
JYU-DAN (KI Dan) Jest to stopien oznaczajacy osiagniecie ideatu na
drodze karate, w praktyce przyznawany posmiertnie.
UWAGI:

W czasie egzaminéw na stopnie uczniowskie, a szczegélnie na stopnie
mistrzowskie, wskazana jest obecno$¢ instruktora zdajacego kandydata.




OKRES TRENINGU I ZALECANY WIEK JAKO WARUNEK

UZYSKANIA WYZSZEGO STOPNIA

Stopien Oznaczenie pasa Wyrnagapy o'kres Wiek Wm-
treningu gania
Poczatkujacy |Biaty Bez ograniczen
8 Kyu Z6tty Trzy miesiace Bez ograniczen
(min 24 treningi)
7 Kyu Pomarariczowy | 112y miesiace Bez ograniczen
(min 24 treningi)
6 Kyu Zielony Trzy miesiace Bez ograniczen
(min 24 treningi) —
5 Kyu Niebieski 1 Trzy miesiace Bez ograniczen %
(min 24 treningi) =
4 Kyu Niebieski 11 Trzy miesiace Bez ograniczen ~
(min 24 treningi) 2
.. =}
3 Kyu Brazowy 1 Trzy miesiace Bez ograniczen | &
(min 24 treningi) g
2 Kyu Brazowy 11 Trzy miesiace Bez ograniczen 5
(min 24 treningi)
1 Kyu Brazowy 111 Cztery miesiace Bez ograniczen
(min 32 treningi)
1 Dan Czarny Jefien mk, ) Min. 15 lat
(min 100 trening6éw)
2 Dan Czarny Dwa lata o Min. 17 lat
(min 200 treningéw)
Trzy lata .
3 Dan Czarny (min 300 trening6w) Min. 21 lat
4 Dan Czarny Cztery lata Min. 25 lat 5 =
gz
5 Dan Czarny Pie¢ lat Min. 30 lat S g
s o
<
B g
6 Dan Czarny Szesé lat Min. 36 lat - &
g E
7 Dan Czarny Siedem lat Min. 43 lat E g
& =
oo
8 Dan Czarny Osiem lat Min. 51 lat - &
N =
~ a2
9 Dan Czarny Dziewie¢ lat Min. fil lat =

' Wymagany okres treningu oznacza minimalny okres pomiedzy dwoma stopniami.

ELEMENTY BRANE POD UWAGE PODCZAS EGZAMINOW
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NA STOPNIE W KARATE TRADYCYJNYM
Dynamika cialta (Body Dynamics)

Stopien lub wskaznik mocy wytwarzanej przez dynamike ciata i prace
migdni przy prawidtowym oddychaniu.

Moc - kime (Power)

(a) Skuteczno$¢ i skupienie mocy techniki w cel

(b) Stopiert mocy i kontrola szybkosci odpowiednio dostosowane do techniki
(c) Stopien sity woli ("Duch”)

Forma (Form)

(a) Stopien odpowiedniego, zamierzonego dostosowania ciata do techniki
(b) Stopienn réwnowagi (postawa, pozycja, potaczenie ciata)

(c) Stopienn réwnowagi emocjonalnej i koncentracji psychicznej
Przejscie (Transition)

(a) Jako$¢ umiejetnodei przy przemieszczaniu ciata

(b) Jako$¢ kontynuacji przy przechodzeniu z techniki do techniki

(c) Odpowiednie tempo dostosowane do techniki

Mistrzostwo w opanowaniu detali techniki

Wrazenia

Odnosi si¢ to do poziomu wrazenia, jakie demonstrujacy zawodnik wywiera
na widzu w wyniku zaréwno zrozumienia aplikacji, jak i pokazania wyso-
kiego poziomu umiejetnosci technicznych, gracji i silnego ducha.

Zaangazowanie

Etykieta dojo



ELEMENTY BRANE POD UWAGE PODCZAS EGZAMINOW LISTA DOWOLNYCH KATA DLA KANDYDATOW NA
NA STOPNIE W KARATE TRADYCYJNYM CZARNE PASY WG PRZEPISOW ITKF

1.  A-Nan-Kun (A-Nan-Ku)
Bassai (Pasai) Dai, Sho

) Zanshin

Petna koncentracja psychiczna i duchowa w czasie i po zakonczeniu - odmiany Itosu, Matsumura, Yabu itp.
wkonwmm techplkl, korr,ll?maq1, formy czy walki. W tym rozumieniu 3. Chin-Tei (Chinte)
jest to stan petnej gotowosci.
4.  En-Pi (Wan-Shu)
(10)  Kiai 5. Gan-Kaku (Chin-to)
6.  Gojyu-Shi-Ho (U-Sei-Shi), Dai, Sho
Okrzyk w czasie wykonywania technik w wyniku silnego skurczu .
miegsni brzucha powodujacy skupienie sity fizycznej i psychicznej w celu. 7. Han-Getsu (Sei-Shan)
8. Ji-In
(11) Kontrolowanie technik 9. Ji-On
(zgodnie z przepisami sedziowskimi ITKF). 10, Jitte

11. Kan-Ku (Ku-Chan-Ku), Dai, Sho
- odmiany Shi-Ho-Ku-Chan-Ku
12. Kan-Shiwa
13. Kuru-Run-Ha
14. Ni-Jyu-Shi-Ho (Ni-Sei-Shi)
15. Mei-Kyo
IG. Roh-Hai, Sho-Dan, Ni-Dan, San-Dan, Matsumura itp.
17. Sai-Ha
18. San-Sc-Ru
19. Se-San
20. Sei-En-Chin
21. Sci-Pai
22. Shi-So-Chiu
23. So-Chin
24. Supa-Rin-Pan (Becchu-Rin, Hyaku-Hachi-Ho)
25. Un-Su (Un-Shu)
26. Wan-Kan

(12) Kondycja, wrazenie ogolne.



"WYMAGANIA EGZAMINACYJNE"
OPIS

Uwaga: Egzaminator ma prawo do modyfikacji wymagan, jesli uzna
to za konieczne.

NAZWY TECHNIK I OBJASNIENIE SKROTOW
Zgodnie z migdzynarodowymi przepisami w karate, w wymaganiach

egzaminacyjnych uzywa si¢ nazw japonskich dla okredlenia technik
karate.

SFOWNICZEK TECHNIK

Ageuke ... ] blok wznoszacy
Gyakuzuki .. ... ... cios odwrotny
Kata .. .. .. forma, symbol
Kihon ... .. .. . o techniki podstawowe
Kizami ... .. ... . . . ] techniki wykonywane przednia reka lub noga
Maegeri .. ... ... ... kopnigcie wprzéd
Maegeri Rengeri. .. ........ . ... ... ... .] podwdjne kopnigcie w przdd
Mawashigeri . ... ... ... ] kopniccie okrezne
Mawashigeri Rengeri . ............ ... . ] podwdjne kopniegcie okrezne
Nukite .. ... ... . ... pchniecie reka widcznia
Oizuki . ... cios prosty
Oizuki Sanbozuki .. ... ... . ... ... .. . ... . .. jeden krok, trzy ciosy
Shutouke. . .. ... .. ... ... ... ... ] blok reka-néz
Soto Udeuke ........... .. .. ... ..] blok zewnetrzny-przedramieniem
Tate Urakenuchi ... ........ . ... . ... . . . uderzenie grzbietem pigsci
Tsuki (Zuki). ... ... cios
Uchi Udeuke. . ............. ... .. .1 blokwewnetrzny-przedramieniem
Ushirogeri . ... . ... ... . . . ... kopnigcie w tyl
Yoko Enpiuchi .. ...... .. ... .. uderzenie tokciem (w bok)
Yokogeri . ... ... kopnigcie w bok
YokoKeage. .. ... ... ... ... ... ... ... kopniecie trzasnigcie w bok
YokoKekomi ... ... ... ... . ... ... .. .. kopnigcie pchnigcie w bok

Yoko Urakenuchi . ... ... ... .1 uderzenie grzbietem pigsci (boczne)

OBJASNIENIA SYMBOLI UZYTYCH
W WYMAGANIACH EGZAMINACYJNYCH

POZYCJE

Pw) pozycja walki dowolna

KO Kokutsu-dachi (pozycia tylna)
(KD Kiba-dachi (pozycia jezdzca)

(ZE)  Zenkutsu-dachi (pozyca przednia)
(POZYCIA)  ->  pozyga poczatkowa

-> (POZYCIA) pozygia powrotna

CEL

C - Chudan (poziom brzucha)
J. - Jyodan (poziom glowy)
G. - Gedan (ponizej pasa)

UWAGA

* - gwiazdka oznacza objadnienie

....... X ...... np-Jx,Cx2

Oznacza 1 raz na poziom Jyodan (gltowa) i 2 razy na poziom Chudan (brzuch).



OBJASNIENIA RUCHOW

X Skrzyzowanie nég
PWP przesunigcie w przéd
KWP krok w przod

KWT krok w tyt

P) do przodu

M do tytu

M) W miejscu

0) obrot

W) powr6t do pozycji wyjsciowej

(B) w bok

< > - jednoczesne wykonanie dwéch technik
n.p.

< J. — Kizami Zuki >

C. — Kizami Maegeri

tzn. jednoczesne wykonanie przednia reka uderzenia na poziom gtowy Kizamizuki
kopnigcie na poziom brzucha Kizami Maegeri.

HACHI (8) KYU

1. KATA
Heian Sbodan (Nr 1)

II. KIHON
. (ZE) -> C-Oizuki (ZE)
2. (ZE) -> J.-Ageuke (ZE)
3. (ZE) -> C-Soto Udeuke (ZE)
4. (ZE) > C.-Shutouke (KO)
5. (ZE) -> C-Macgeri ->(ZE)

III. KUMITE
Kihon Ippon Kumite (sparing pdtwolny na jeden krok)

* ATAK
Tsuki: J.x2, Cx2
Maegeri: Cx2

IV OKRES TRENINGU

3 miesiace treningu (udzial w minimum 24 treningach).

®)
M
(P)
M
®)



SHICHI (7) KYU

1. KATA
HeianNidan(Nr2)

II. KIHON
1. (ZE) -> J.-Oizuki (ZE)
2. (ZE) -> J.-Agcuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE)
3. (ZE) -> C.-Soto Udeuke (ZE)
J.-Gyakuzuki (ZE)
4, (ZE) -> C.-Uchi Udeuke (ZE)
C.-Gyakuzuki (ZE)
5. (ZE) -> C.-Shutouke (KO)

(ZE) ->  J.-Maegeri ->(ZE)
(KI) -> X J.-YokoKeage ->(KI)
* Wykona¢ na lewa i prawa strong
8. (KI)-> X C-Yoko Kekomi ->(KI)

* Wykona¢ na lewa i prawa strong

III. KUMITE
Kihon Ippon Kumite (sparing pdtwolny na jeden krok)

*ATAK
Tsuki: J.x2, Cx2
Maegeri: Cx2
Yokogeri: Cx2

IV. OKRES TRENINGU
3 miesiace treningu (udziat w minimum 24 treningach) od uzyskania
poprzedniego stopnia.

®)
M
®)

®)
M
®)
(B)

(B)

ROKU (6) KYU
1. KATA
Heian Sandan (Nr 3)
II. KIHON
1. (ZE) -> Oizuki Sanbonzuki (ZE)
*Jx1, Cx2

2. (ZE) -> J.-Ageuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE)
3. (ZE) -> C.-Soto Udeuke (ZE)

C-Yoko Enpiuchi (KI)
4. (ZE)-> C.-Uchi Udeuke (ZE)

C.-Gyakuzuki (ZE)
5. (KI) -> C.-Shutouke (KO), C.-Nukite (ZE)
6. (PW)-> Kizami Zuki, Gyakuzuki

7. (ZE)-> Maegeri Rengeri  ->(ZE)

*Cxl, Jx1
8. (0) (ZE) -> C.-Mawashigeri ->(ZE)
9. (KI) -> X J.-YokoKeage ->(KI)

* Wykona¢ na lewa i prawa, strong
10. (KI) -> X C-Yoko Kekomi -(KI)

* Wykona¢ na lewa i prawa strong
11.(ZE) ->  C.-Maegeri, J.-Oizuki (ZE)

III. KUMITE
Kihon Ippon Kumite (sparing pétwolny na jeden krok)

*ATAK

Tsuki: J.x2, Cx2
Maegeri: Cx2
Yokogeri: Cx2
Mawashigeri: J.x2

IV. OKRES TRENINGU

®)

M
®)

®)
M
(PWP)
®)

®)
(B)

(®)

®)

3 miesiace treningu (udziat w minimum 24 treningach) od uzyskania

poprzedniego stopnia.



GO (5 KYU
1. KATA
Heian Yondan (Nr4)
II. KIHON
1. (ZE) -> Oizuki Sanbonzuki (ZE)
*Jxl, Cx2
2. (ZE)-> J.-Ageuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE)
3. (ZE)-> C.-Soto Udeuke (ZE)
C-Yoko Enpiuchi (KI)
4, (ZE) -> C.-Uchi Udeuke (ZE)
C.-Gyakuzuki (ZE)
5. (KI) ->  C.-Shutouke (KO)
C.-Kizami Maegeri
C.-Nukite (ZE)
6. (ZE) ->  Maegeri Rengeri ->(ZE)
* Cxl, Jxl
7. (0) (ZE) -> C.Mawashigeri Rengeri ->(ZE)
" Cxl, Jxl
8. (KI) -> X J.-YokoKeage ->(KI)
* Wykona¢ na lewa i prawa, strong
9. (KI) -> X C.-YokoKekomi ->(KI)
* Wykona¢ na lewa i prawa, strong
10. (0) (ZE) -> C.-Ushirogeri ->(ZE)
11. (0) (ZE) -> C.-Maegeri, C.-Mawashigeri,
C.-Gyakuzuki (ZE)
III. KUMITE

Jiyu Ippon Kumite (sparing pétwolny)

*ATAK

Kizamizuki: J.x2
Gyakuzuki: J.x2, Cx2
Kizami Maegeri: Cx2
Maegeri: Cx2

®)

(M
®)

®)
M

®)
®)
(B)
(®)

(P)
®)

GO (5) KYU c.d.
W obronie zastosowanie OJI-WAZA (odpowiedz na atak przeciwnika).

a) Kake — no — sen (przed atakiem fizycznym)

SEN
(na poczatku
ataku)
b) Tai — no — sen (w czasie ataku fizyeznego)
lub
a) Amashi - waza (przesuniecia ciata)
GO-NO-SEN
(po ataku
przeciwnika)

b) Uke-waza (bloki)

IV. UDOKUMENTOWANY START W MIN. 3 ZAWODACH
KLUBOWYCH (potwierdzony w paszporcie PZKT).

V OKRES TRENINGU
3 miesiace treningu (udziat w minimum 24 treningach) od uzyskania
poprzedniego stopnia.



YON (4) KYU
I. KATA
Hcian Godan (Nr 4)
II. KIHON
1. (ZE) -> Oizuki Sanbonzuki (ZE)
*Jxl, Cx2
. (ZE) > J.-Agcuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE)
3. (ZE) -> C.-Soto Udcuke (ZE)
C-Yoko Enpiuchi (KI)
J.-Tate Urakcnuchi (KI)
4. (ZE) -> C.-Uchi Udcuke (ZE)
C.-Gyakuzuki (ZE)
5. (KI) -> C.-Skutouke (KO)
C.-Kizami Macgcri
C.-Nukite (ZE)
6. (ZE) ->  Macgeri Rengeri  ->(ZE)
* Cuxl, J.xl
7. (0) (ZE) -> CMawashigcri Rengeri  ->(ZE)
*Cuxl, J.xl
8. (KI) -> X J-Yoko Kcagc ->(KI)
* Wykona¢ na lewa i prawa strong
9. (KI) -> X C-Yoko Kekomi ->(KI)

10. (0)(ZE) ->
11. (0) (ZE) ->

III. KUMITE

* Wykona¢ na lewa i prawa, strong
C.-Ushirogeri -»(ZE)
C.-Maegeri, C-Yoko Kekomi
C.-Gyakuzuki (ZE)

Jiyu Ippon Kumite (sparing p6twolny)

*ATAK

Kizamizuki: J.x2

Gyakuzuki: J.x2, Cx2

Kizami Maegeri:

Maegeri: Cx2
Yokogeri: Cx2

Cx2

®)
M
®)
®)
M

®)
&
(B)
(®)

®)
®)

YON (4) KYU c.d.
W obronie zastosowanie OJI-WAZA (odpowiedz na atak przeciwnika).

a) Kake — no — sen (przed atakiem fizycznym)

SEN
(na poczatku
ataku)
b) Tai — no — sen (w czasie ataku fizycznego)
ub

a) Amashi - waza (przesunigcia ciata)
GO-NO-SEN
(po ataku
przeciwnika)

b) Uke-waza (bloki)

IV. UDOKUMENTOWANY START W MIN. 3 ZAWODACH
KLUBOWYCH (potwierdzony w paszporcie PZKT).

V. OKRES TRENINGU
3 miesiace treningu (udziat w minimum 24 treningach) od uzyskania
poprzedniego stopnia.



SAN (3) KYU
1. KATA
Bassai Dai
II. KIHON
1. (ZE) -> Oizuki Sanbonzuki (ZE) (P)
*J.xl, Cx2
2. (ZE) -> J.-Ageuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE) (T)
3. (ZE) -> C.-Soto Udeuke (ZE) (P)

C-Yoko Enpiuchi (KI)
J.-Tate Urakenuchi (KI)
4, (KI) ->  C.-Shutouke (KO) (T)
C.Kizami Maegeri
C.-Nukite (ZE)

5. (ZE) ->  C.-Uchi Udeuke (ZE) (P)
C.-Gyakuzuki (ZE)
6. (0)(ZE) -> Maegeri Rengeri ->(ZE) (P)
* C-Kizami Maegeri
J.-Maegeri
7. (0)(ZE) -> Mawashigeri Rengeri ->ZE) (P)

* C-Kizami Mawashigeri
J.-Mawashigeri

8. (KI) -> X J-Yoko Keage ->(KI) (B)
* Wykona¢ na lewa i prawa strong

9. (KI) -> X J-Yoko Kekomi ->(KI) (B)
* Wykona¢ na lewa i prawa strong

10. (0) (ZE) -> C- Ushirogeri ->(ZE) (P)

11. (0) (ZE) -> C. -Yoko Kekomi (P)

C- Mawashigeri
C.-Gyakuzuki (ZE)

12. (0)(ZE) -> C-Mawashigeri (P)
C-Yoko Kekomi
C.-Gyakuzuki (ZE)

13. (W) (ZE) -> J.-Maegeri - w przdd M)
J-Yoko Keage - w bok ->(ZE)

III. TEST CELNOSCI I KONTROLI
Kandydat wykonuje 10 dowolnych atakéw z pozycji wolnej (KAMAE) w ruchomy
cel trzymany przez egzaminatora. Uzywa maksymalnej sity i szybkosci.
Dopuszczalny jest lekki kontakt.

SAN (3) KYU cd.

Iv. TEST KIME
Kandydat wykonuje 6 dowolnych atakéw na duza tarcze (3 reczne, 3 nozne).

V. TEST SILY I SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Wg uznania egzaminatora.

VI. KUMITE
a) Jiyu Ippon Kumite (sparing pétwolny)

*ATAK

Oizuki: J.xl
Kizamizuki: J.x1
Gyakuzuki: J.x1, Cxl
Kizami Maegeri: C.xl
Maegeri: Cxl
Yokogeri: C.xl
Mawashigeri: J.xl

W obronie zastosowanie OJI-WAZA (odpowiedz na atak przeciwnika).
Dowolny wybér: SEN (na poczatku ataku) lub GO-NO-SEN- (po ataku
przeciwnika).

b) Jiyu Kumite - 2 walki s¢dziowane wg przepiséw ITKF

VII. UDOKUMENTOWANY START W MIN. 3 ZAWODACH,
W TYM 1 RANGI OKREGOWYCH PZKT (potwierdzony
w paszporcie PZKT).

VIII. OKRES TRENINGU
3 miesiace treningu (udziat w minimum 24 treningach) od uzyskania
poprzedniego stopnia.



NI (2) KYU
1. KATA
Jion
II. KIHON
1. (ZE) -> Oizuki Sanbonzuki (ZE) (P)
*J.xl, Cx2
2. (ZE) -> J.-Agcuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE) (T)
3. (ZE) -> C.-Soto Udeuke (ZE) (P)

C-Yoko Enpiuchi (KI)
J.-Tate Urakenuchi (KI)
4. (KI) ->  C.-Shutouke (KO) (T)
C.-Kizami Maegeri
C.-Nukite (ZE)

5. (ZE) -> C.-Uchi Udeuke (ZE) (P)
C.-Gyakuzuki (ZE)
6. (0) (ZE) -> Maegeri Rengeri ->(ZE) (P)
* C-Kizami Maegeri
J.-Maegeri
7. (0) (ZE) -> Mawashigeri Rengeri ->(ZE) (P)

* C-Kizami Mawashigeri
J.-Mawashigeri

8. (KI) -> X J.-YokoKeage ->(KI) (B)
* Wykona¢ na lewa i prawa, strong

9. (KI)-> X J-Yoko Kekomi ->(KI) (B)
* Wykona¢ na lewa i prawa strong

10. (0) (ZE) -> C- Ushirogeri ->(ZE) (P)

11. (0) (ZE) -> C. -Yoko Kekomi (P)

C- Mawashigeri
C.-Gyakuzuki (ZE)

2. (0)(ZE)-> C-Mawashigeri (P)
C. -Yoko Kekomi
C.-Gyakuzuki (ZE)

13. (W) (ZE)-> J.-Maegeri-w przéd ™M)
J.-Yoko Kekomi - w bok  ->(ZE)

—

III. TEST CELNOSCI I KONTROLI
Kandydat wykonuje 10 dowolnych atakéw z pozycji wolnej (KAMAE) w ruchomy
cel trzymany przez egzaminatora. Uzywa maksymalnej sity i szybkosci.
Dopuszczalny jest lekki kontakt.

NI (2) KYU c.d.

Iv. TEST KIME
Kandydat wykonuje 6 dowolnych atakéw na duza tarcze (3 reczne, 3 nozne).

V. TEST SILY I SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ
Wg uznania egzaminatora.

VI. KUMITE
a) Jiyu Ippon Kumite (sparing pétwolny)

*ATAK

Oizuki: J.xl
Kizamizuki: J.x1
Gyakuzuki: J.xI, Cxl
Kizami Maegeri: C.xl
Maegeri: Cxl
Yokogeri: C.xl
Mawashigeri: J.xl
Ushirogeri: C.xl

W obronie zastosowanie OJI-WAZA (odpowiedZ na atak przeciwnika).
Dowolny wybor: SEN (na poczatku ataku) lub GO-NO-SEN- (po ataku
przeciwnika).

b) Jiyu Kumite - 2 walki sedziowane wg przepiséw ITKF

VII. UDOKUMENTOWANY START W MIN. 3 ZAWODACH,
WTYM 1 RANGI OKREGOWYCH PZKT (potwierdzony
w paszporcie PZKT).

VIII. OKRES TRENINGU
3 miesiace treningu (udziat w minimum 24 treningach) od uzyskania
poprzedniego stopnia.



ICHI (1) KYU
1. KATA
Kanku Dai
II. KIHON
1. (ZE) -> Oizuki Sanbonzuki (ZE)
*J.xl, Cx2
2. (ZE) -> J.-Ageuke (ZE), C.-Gyakuzuki (ZE)
3. (ZE) -> C.-Soto Udeuke (ZE)
C-Yoko Enpiuchi (KI)
J.-Tate Urakenuchi (KI)
4, (KI) -> C.-Shutouke (KO)
C.-Kizami Maegeri
C.-Nukite (ZE)
5. (ZE) -> C.-Uchi Udeuke (ZE)
C.-Gyakuzuki (ZE)
6. (0) (ZE) -> Maegeri Rengeri  -»(ZE)
* C-Kizami Maegeri
J.-Maegeri
7. (0) (ZE) ->Mawashigeri Rengeri ->(ZE)
* C-Kizami Mawashigeri
J.-Mawashigeri
8. (KI)-> X J.-Yoko Keage ->(KI)
* Wykona¢ na lewa i prawa strong
9. (KI) -> I J-Yoko Kekomi ->(KI)
* Wykona¢ na lewa i prawa, strong
10. (0)(ZE) -> C.-Ushirogeri -»(ZE)
11. (0)(ZE) -> C-Yoko Kekomi
C.-Mawasliigeri
C.-Gyakuzuki (ZE)
12. (0)(ZE) -> C.-Mawashigeri
C- Yoko Kekomi
C.-Gyakuzuki (ZE)
13. (W)(ZE) -> J.-Maegeri-w przdd

J.-Yoko Keage - w bok
J-Yoko Kekomi - w bok -> (ZE)

®)
D
®)
D

®)

®)

®)

(B)
(B)
®)
(P)
(P)

™M)

VI

ICHI (1) KYU c.d.

III. TEST CELNOSCI I KONTROLI

Kandydat wykonuje 10 dowolnych atakéw z pozycji wolnej (KAMAE) w ruchomy
cci trzymany przez egzaminatora. Uzywa maksymalnej sity i szybkosci.
Dopuszczalny jest lekki kontakt.

IV TEST KIME

Kandydat wykonuje 6 dowolnych atakéw na duza tarcze (3 reczne, 3 nozne).

V TEST SILY I SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ

Wg uznania egzaminatora.

KUMITE
a) Jiyu Ippon Kumite (sparing polwolny)

"ATAK
Oizuki: J.xl
Kizamizuki: J.xl
Gyakuzuki: J.xI, Cxl
Kizami Maegeri: C.xl
Maegeri: Cxl
Yokogeri: Cxl
Mawashigeri: J.x1
Ushirogeri: C.xl

W obronie zastosowanie OJI-WAZA (odpowiedz na atak przeciwnika).
Dowolny wybdr: SEN (na poczatku ataku) lub GO-NO-SEN- (po ataku

przeciwnika).

b) Jiyu Kumite - 2 walki sedziowane wg przepiséw ITKF

VII. UDOKUMENTOWANY START W MIN. 3 ZAWODACH,

W TYM 1 RANGI OKREGOWYCH PZKT (potwierdzony
w paszporcie PZKT).

VIII. OKRES TRENINGU

4 miesiace treningu (udziat w minimum 32 treningach) od uzyskania
poprzedniego stopnia.



