Wymagania Egzaminacyjne

Wymagania egzaminacyjne na stopnie Kyu
dla dorostych

10 Kyu - pomaranczowy pas
(minimum jeden miesigc treningu)

Zasady noszenia kyokushin karategi i wiazania obi.

Znaczenie stowa kyoku - shin - kai oraz znajomosci etykiety dojo i przysiegi dojo.

Liczenie po japonsku do 10.

Pozycje: fudo - dachi, yoi - dachi, uchi - hachi - ji - dachi, haisoku - dachi, zenkutsu - dachi.
Uderzenia: 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.

9. Z aktywnej pozyciji heiko - dachi (yoi - dachi) przej$¢ do zenkutsu dachi i wykonaé techniki:
morote - tsuki ( jodan, chudan, gedan ), seiken - gedan - barai, kake - wake - uke, hiza - geri,
kin - geri. Uwzglednic strone lewg (hidari) oraz prawag (migi), stosowacé okrzyk (kiai).
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9 Kyu - pomaranczowy pas z btekithym pagonem
(minimum 2 kolejne miesigce treningu)

1. Historia kyokushin karate.

2. Pozycje: musubi - dachi, sanchin - dachi.

3. Uderzenia: seiken - ago - uchi, seiken - gyaku - tsuki, seiken - oi - tsuki ( jodan, chudan,
gedan ), seiken - chudan - mawashi - tsuki, seiken - tate - tsuki ( jodan, chudan, gedan ).

4. Bloki: seiken - chudan - soto - uke.

Kopniecia: mae - geri - chudan (chusoku).

Kata: kihon - no - kata sono - ichi.

Oddychanie: nogare.

. lppon - kumite: /1.1/

tori ( atakujacy ); jodan - tsuki, uke ( broniacy sie ): jodan - uke plus kontra chudan - gyaku -
tsuki ( w zenkutsu - dachi ).

9. Jiyu - ippon - kumite: /1.2/

atakujacy : jodan - tsuki, bronigcy sie : jodan - uke plus kontra seiken - chudan - mawashi -
tsuki (w kumite dachi).

10. Jiyu - ippon - kumite ( samoobrona ): /1.3/

atakujgcy wykonuje atak reka, bronigcy sie wykonuje jodan - uke plus jodan - gyaku - tsuki i
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Wymagania Egzaminacyjne

hiza - geri ( w kumite dachi ).

11. Test kondycyjny:

20 ugie¢ ramion w podporze przodem na piesciach i kolanach.

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

20 sktonow w przéd z lezenia na plecach.

12. Test poruszania sie w pozycjach sanchin - dachi i zenkutsu - dachi stosujac techniki
zawarte w kihon - no - kata.

8 Kyu - btekitny pas
(minimum 3 kolejne miesigce treningu)

1. Pozycje: kokutsu - dachi, kiba - dachi.

2. Uderzenia i ciecia: uraken - shomen - uchi, seiken - shita - tsuki, jun -tsuki ( jodan, chudan,
gedan ), shuto - sakotsu - uchi, shuto - uchi - komi.

3. Bloki: seiken - chudan - uchi - uke.

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

5. Kata: taikyoku sono - ichi i sono - ni.

6. Ippon kumite: /2.1/

atakujgcy wykonuje chudan - tsuki, bronigcy sie soto - uke plus kontra chudan - gyaku - tsuki

(w zenkutsu - dachi).

7. Jiyu - ippon - kumite: /2.2/

atakujgcy wykonuje seiken - chudan - tsuki, bronigcy sie soto - uke plus seiken - shita - tsuki i

gedan - mawashi - geri ( w kumite dachi ).

8. Jiyu - ippon - kumite ( samoobrona ): /2.3/

atakujgcy wykonuje chudan - tsuki, bronigcy sie soto - uke plus seiken - tate - tsuki i hiza - geri

( w kumite - dachi ).

9. Jiyu - kumite: wolna walka pod katem zawodow.

10. Test kondycyjny:

25 ugie¢ ramion w podporze przodem na piesciach i kolanach.

15 ugie¢ ramion w podporze na palcach i kolanach.

25 sktonow w przéd z lezenia na plecach.

11. Test poruszania sie w pozycjach kokutsu - dachi i kiba - dachi stosujgc techniki zawarte w

kihon - no - kata.

7 Kyu - bfekitny pas z z6ttym pagonem
( minimum 3 kolejne miesigce treningu )

1. Pozycje: neko - ashi - dachi.

2. Uderzenia i ciecia: tettsui - oroshi - ganmen - uchi, tettsui - kome - kami - uchi, tettsui - hizo
- uchi, tettsui - yoko - uchi ( jodan, chudan, gedan ), shuto - ganmen - uchi, shuto - hizo uchi.
3. Bloki: seiken - juji - uke ( jodan, gedan ) shuto - mawashi - uke.

4. Kopniecia: teisoku - mawashi -soto - keage, haisoku - mawashi - uchi - keage, mawashi -
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geri - chudan ( haisoku, chusoku ), kansetsu - geri.

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

6. Sanbon kumite: atakujgcy wykonuje trzy kroki w zenkutsu dachi atakujac kolejno jodan -
tsuki, chudan - tsuki, gedan - tsuki, broniacy cofajac sie wykonuje trzy kroki z kolejno jodan -
uke, soto - uke, gedan - barai plus kontruje chudan- gyaku - tsuki i wykonuje gedan barai.

7. Oddychanie: nogare i ibuki ( san - kai ).

8. Ippon - kumite: /3.1/

atakujacy wykonuje jodan - tsuki, bronigcy sie uchi - uke i uraken - shomen - uchi (w zenkutsu -
dachi ).

9. Jiyu - ippon - kumite: /3.2/

atakujacy wykonuje jodan - tsuki, bronigcy sie uchi - uke oraz kontruje technikami uraken -
shita - tsuki, seiken - chudan - mawashi - tsuki i mawashi - geri - gedan (w kumite - dachi).
10. Jiyu - ippon - kumite (samoobrona ): /3.3/

atakujgcy wykonuje seiken - jodan - tsuki, bronigcy sie seiken - uchi - uke i kontruje uraken -
shomen - uchi, uraken - shita - tsuki i hiza - geri ( w kumite - dachi).

11. Jiyu - kumite: randori.

12. Test kondycyjny:

30 ugiec ramion w podporze przodem na piesciach i kolanach.

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

30 sktonow w przéd w lezeniu na plecach.

13. Test poruszania sie w pozycjach : zenkutsu - dachi, kiba - dachi, kokutsu - dachi i neko -
ashi - dachi stosujac techniki zawarte w kihon - no - kata.

6 Kyu - z6tty pas
( minimum 4 kolejne miesigce treningu )

1. Pozycje: tsuru - ashi - dachi.

2. Uderzenia i ciecia: uraken - sayu - uchi, uraken - mawashi -uchi, uraken - hizo - uchi,
uraken - ganmen - oroshi - uchi, shuto - jodan - uchi - uchi, ni - hon - nukite ( me - tsuki ), jon -
hon -nukite (jodan, chudan ), hiji, jodan i chudan - ate.

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

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

5. Kata: pinan sono - ni.

6. Renraku: a - atakujacy : mae - geri - chudan i chudan - gyaku - tsuki.

b - broniacy sie : soto - uke, gedan - barai i chudan - gyaku - tsuki.

7. lppon kumite: /4.1/

atakujgcy migi - jodan - tsuki i chudan - gyaku - tsuki, bronigcy sie : hidari - uchi - uke, soto -
uke i gedan - barai kontrujgc gyaku - shuto - sakotsu - uchi ( w zenkutsu - dachi ).

8. Jiyu - ippon - kumite: /4.2/

atakujacy migi - jodan - tsuki i chudan - gyaku - tsuki, bronigcy sie : hidari - uchi - uke, soto -
uke, gedan - barai kontrujgc mae - geri, chudan - mawashi - tsuki i chudan - mawashi - geri (w
kumite - dachi).

9. Jiyu - ippon - kumite: /4.3/ | kyokushin - kumite :

atakujgcy migi zenkutsu - dachi i migi - jodan - tsuki, hidari - chudan - tsuki, bronigcy sie hidari -
uchi - uke, hidari - soto - uke , hidari - gedan - barai, neko - ashi - dachi, hidari- mae - geri -
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chudan, migi - shuto - sakotsu - uchi, morote - tensho - kubi, hiza - grei, morote - shotei (w
kumite dachi ).

10. Jiyu - kumite: 10 x 2 min.

11. Test kondycyjny:

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

30 ugiec ramion w podporze przodem na 5 palcach.

20 ugie¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach.

40 sktonow w przéd w lezeniu na plecach.

12. Test poruszania sie w pozycjach : zenkutsu - dachi, kiba - dachi, kokutsu - dachi, neko -
ashi - dachi i tsuru - ashi - dachi stosujgc techniki zawarte w kihon - no - kata.

5 Kyu - zéity pas z zielonym pagonem
( minimum 4 kolejne miesigce treningu )

1. Pozycje: moro - ashi - dachi.

2. Uderzenia ciecia: shotei - uchi ( jodan, chudan , gedan ), hiji - age - ate - jodan.

3. Bloki: shotei - uke ( jodan, chudan, gedan ), mae - mawashi - uke.

4. Kopniecia: ushiro - geri - chudan wykonane trzema metodami :

a - przekrok z obrotem, b - obro6t z miejsca, ¢ - poprzez zakrok,

5. Kata: pinan sono - san.

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

7. Oddychanie: ibuki i nogare wykonywane w sanchin - dachi z morote - uke i gyaku - tsuki.
8. Ippon - kumite: /5.1/

atak : migi - mae - geri - chudan, obrona : hidari - shotei - uke - gedan i kontra hidari - mae -
geri - chudan i migi - gyaku - tsuki - jodan ( w kumite - dachi ).

9. Jiyu - ippon - kumite: /5.2/

atak : migi - mae - geri - chudan, obrona : hidari - shotei -uke - gedan kontra hidari - mae - geri
- chudan, migi - chudan - gyaku - tsuki i migi - mawashi - geri - gedan ( w kumite - dachi ).
10. Jiyu - ippon - kumite: /5.3/ Il kyokushin - kumite :

atak : migi - mae - geri - chudan, obrona : hidari - shotei - uke - gedan , kontra hidari - mae -
geri - chudan, migi - gyaku - tate - tsuki- jodan, o soto - gari , migi - gedan - tsuki ( w kumite
-dachi ).

Il kyokushin - kumite (stara wersja):

atak migi - mae - geri - chudan, obrona: neko - ashi - dachi, hidari - shotei - uke, hidari - chudan
- mae - geri, migi - tate - tsuki - jodan, nihon - tensho - kubi, migi - hiza - geri, morote - shotei.
11. Jiyu - kumite: 12 x 2 min.

12. Test kondycyjny:

70 ugiec ramion w podporze przodem na pigsciach i kolanach.

40 ugie¢ ramion w podporze przodem na 5 palcach .

30 ugiec ramion w podporze przodem na 3 palcach.

50 sktonow w przéd z lezenia na plecach.

13. Test poruszania sie w pozycji moro - ashi - dachi stosujgc techniki z kihon - no - kata.
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4 Kyu - zielony pas
( minimum 6 kolejnych miesiecy treningu )

1. Pozycje: heiko - dachi, kake - dachi.

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

3. Uderzeniai ciecia: 5 wariantow shuto w sanchin - dachi w kombinac;ji :

shuto - sakotsu - uchi, ganmen - uchi, uchi - komi, hizo - uchi i uchi - uchi.

4. Bloki: 6 blokdw w réznych pozycjach. Blok shuto - jodan - kake - uke, shuto - jodan - uke,
shuto - chudan - soto - uke , shuto - chudan - uchi - uke, shuto - gedan - barai i shuto - mae -
mawashi - uke.

5. Kopniecia: yoko - geri - jodan, mawashi - geri - jodan ( chusoku i haisoku ), ushiro - geri -
jodan.

6. Kata: sanchin - no - kata.

7. Jiyu - ippon - kumite: Il Kyokushin - kumite :

atak migi zenkutsu - dachi, migi - jodan - oi - tsutki, obrona : hidari - uchi - uke, hidari - tensho,
migi - uraken - shomen - uchi, przekrok, hidari - yoko - geri - chudan, migi - tate - tsuki - jodan.
8. Jiyu - kumite: 15 x 2 min. oceniajgc : site, kondycje, rozciggniecie, odpornosc, ducha
walki i dyscypline.

9. Test kondycyjny:

30 ugie¢ ramion w podporze przodem na piesciach.

70 skionow w przdd z lezenia na plecach.

10 przeskokow nad partnerem.

10 przeskokow przez wtasny pas w przod i w tyt.

3 Kyu - zielony pas z brgzowym pagonem
( minimum 6 miesiecy treningu )

1. Pozycja: shiko - dachi.

2. Uderzenia i ciecia: 6 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 i
ushiro -hiji - ate.

3. Bloki: 8 wariantow shuto w pozycji sanchin - dachi w kombinacji : shuto - jodan - kake - uke,
shuto - jodan - uke, shuto - chudan - soto - uke, shuto - chudan - uchi - uke, shuto - mae -
gedan - barai, shuto - mae - mawashi - uke, shuto - juji - jodan - uke i shuto - juji -gedan - uke.
4. Kopnigcia: mae - kakato - geri ( jodan, chudan, gedan ), ago - jodan - geri.

5. Kata: pinan sono - yon, kihon - kata sono - ni.

6. Yakusoku - ippon - kumite: atakujacy (tori) informuje jaki atak wykona, bronigcy sie (uke)
musi przygotowac obrone i kontre z kiai.

7. Jiyu - ippon - kumite: IV kyokushin - kumite :

atak: hidari - zenkutsu - dachi, hidari - seiken - chudan - tsuki, obrona: hidari - soto - uke,
cofnigcie nogi wykrocznej , migi - mawashi - geri - chudan, musubi - dachi, hidari - mawashi -
geri - chudan, migi - jodan - tsuki.

5/13



Wymagania Egzaminacyjne

8. Jiyu - kumite: 20 x 2 min.

9. Test kondycyjny:

50 ugie¢ ramion w podporze przodem na piesciach.

100 sktondw w przdd z lezenia na plecach.

15 przeskokoéw nad partnerem.

15 przeskokow nad pasem trzymanym oburgcz.

10. Test poruszania sie w réznych pozycjach stosujac techniki z kihon - no - kata.
11. Wiedza na temat Polskiego Zwigzku Karate i Komisji Kyokushin.

Uwaga : zawodnicy posiadajacy 3 Kyu oraz ukonczone 18 lat moga startowa¢ we zawodach
Kyokushin rangi Mistrzostw Polski.

2 Kyu - brgzowy pas
( minimum 8 miesiecy treningu )

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

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

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

4. Kata: pinan sono - go, geksai - dai.

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

6. Jiyu - ippon - kumite : V kyokushin - kumite:

atak migi - zenkutsu - dachi, migi - jodan - tsuki, obrona : hidari - uchi - uke, lewg dtonig tensho
od goéry, prawg chwyt od dotu , lewg stope przesungé do prawej, migi - kansetsu - geri na noge
wykroczng ( partner kleka odwracajac sie tytem ) , obrét i hidari - ushiro - geri.

7. Jiyu - kumite: 25 x 2 min.

8. Test kondycyjny:

60 ugie¢ ramion w podporze przodem na piesciach.

20 ugiec ramion w podporze przodem na palcach.

100 sktonéw w przéd zlezenia na plecach ze skretami do kolan.

20 przeskokdéw nad partnerem.

20 przeskokdéw nad pasem trzymanym oburgcz.

9. Ukemi - waza: pada w bok raz na prawo raz na lewo. Karate - ne - waza.

10. Znajomosc¢ przepisow Walki Sportowej Kyokushin.

1 Kyu - bragzowy pas z czarnym pagonem
( minimum 12 kolejnych miesiecy )

1. Uderzenia i ciecia: ryuto - ken - tsuki ( jodan, chudan ), naka - yubi - ippon - ken ( jodan,
chudan ), oya - yubi - ken ( jodan, chudan ), atama - tsuki ( mae, yoko, ushiro ).

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

3. Kopniecia: jodan - uchi - haisoku - geri, oroshi - uchi - kakato - geri, oroshi - soto - kakato
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- geri, tobi - yoko - geri.

4. Kata: yantsu, tsuki - no - kata.

5. Renraku: lewa pozycja renraku.

a - poruszanie sie atakujac : oi - tsuki, gyaku - tsuki, oi - tsuki i shita - tsuki.

b - poruszanie sie atakujac : oi - mawashi i geri, oi - tsuki, gyaku - tsuki, gyaku - mawashi - geri
i gedan - barai.

6. Tachi-waza ( rzuty ): o - soto - gari, 0 - uchi - gari, de - ashi - barai, o - goshi i seoi - nage.
7. Jiyu - ippon - kumite: VI kyokushin - kumite :

atak: migi - yoko - geri i staje w sanchin - dachi 45 stopni, obrona: migi - gedan - barai,
cofniecie lewej stopy, hidari - kin - geri , migi - tate - tsuki - jodan.

8. Jiyu - kumite: 30 x 2 min.

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

10. Test kondycyjny:

70 ugie€ ramion w podporze przodem na piesciach.

20 ugie¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach.

100 sktonow w przdd z podwdjnym skretem lezgc na plecach.

25 przeskokdéw nad partnerem.

30 przeskokdw z pasem trzymanym oburacz.

11. Dobra znajomo$¢ stownictwa japonskiego stosowanego w kyokushin.

WYMAGANIA EGZAMINACYJNE KYOKUSHIN KARATE
DLA DZIECI | MLODZIKOW DO 14 LAT

10.1 Kyu - pomaranczowy pas + 1 czerwony pagon

1. Teoria i komendy: zasady bezpieczenstwa - sala, szatnia, ubiér itp.
Strefy: jodan, chudan, gedan. Znaczenie stowa kiai - okrzyk.

2. Pozycje: fudo - dachi.

3. Uderzenia/ciecia: morote - tsuki (jodan, chudan, gedan).

4. Kopniecia: hiza - geri (chudan).

5. Test sprawnosci:

50 razy zaciskanie piesci.

10 przysiadow: obcigzone cate stopy, rece dowolnie.

10.2 Kyu - pomarahnczowy pas + 2 czerwone pagony
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1. Teoria i komendy: pozycja seiza - siadanie i wstawanie, uktony. Znaczenie stowa naura -
powrot.

2. Pozycje: zenkutsu - dachi.
3. Uderzenia: uraken - shomen - uchi.
4. Bloki: morote - gedan - barai.
5. Kopniecia: hiza - geri - chudan plus kiai.
6. Renraku: krok w tyt do zenkutsu - dachi z morote - gedan - barai/gedan barai i powrét do
fudo - dachi
7. Test sprawno$ci:
10 sktondw w przdd z lezenia na plecach, rece dowolnie.

10.3 Kyu - pomaranczowy pas + 3 czerwone pagony

1. Teoria i komendy: znaczenie stowa karate oraz kara - pusty, te - reka. Znaczenie stowa osu
- akceptacja, pozdrowienie.
2. Pozycje: heiko - dachi, yoi - dachi.
3. Uderzenia/ciecia: seiken - tsuki, (jodan, chudan, gedan).
4. Bloki: gedan - barai.
5. Kopniecia: hiza - geri jodan plus kiai.
6. Renraku: krok w tyt do zenkutsu - dachi z morote - gedan - barai/gedan barai i powré6t do
fudo - dachi.
7. Test sprawnoéci:
10 ugieC ramion z lezenia przodem w podporze na dtoniach i kolanach.

9.1 Kyu - pomaranczowy pas + 1 czerwony pagon + 1 niebieski pagon

Teoria i komendy: prawidtowy wyglad karategi i wigzanie pasa. Liczenie po japonsku do 10.
Pozycje: heisoku - dachi.

Uderzenia/cigcia: oi - tsuki, (jodan, chudan, gedan).

Bloki: jodan - uke.

Kopnigcia: mae - keage.

Renraku: trzy kroki w przod/tyt w zenkutsu - dachi z oi - tsuki.

8. Test sprawnosci:

20 przysiaddw - obcigzone cate stopy, rece zaplecione na karku, tutéw pionowo.

10 wahnie¢ w formie kotyski na brzuchu z lezenia przodem.

2 oA

9.2 Kyu - pomaranczowy pas + 2 czerwone pagony + 1 niebieski pagon

1. Teoria i komendy: znaczenie stdw sensei - nauczyciel, shihan - nauczyciel mistrz, sempai -
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starszy ranga.

2.
3.
4.
5
6

7.

Pozycje: musubi - dachi.

Uderzenia/cigcia: gyaku - tsuki (jodan, chudan, gedan).

Bloki: soto - uke.

Kopnigcia: kin - geri.

Renraku: trzy kroki w przéd/tyt w zenkutsu - dachi z gyaku - tsuki
Test sprawnosci:

10 sktondw w przod z lezenia na plecach, rece zaplecione na karku, tutow prosty
10 wahnie¢ w formie kotyski na plecach z przysiadu, rece zaplecione wokot kolan.

9.3 Kyu - pomaranczowy pas + 3 czerwone pagony + 1 niebieski pagon

oo hWN -

7.

Teoria i komendy: znaczenie stéw kyoku-shin-kai.

Pozycje: nekoashi - dachi.

Uderzenia/ciecia: seiken - ago - uchi.

Bloki: uchi - uke.

Kopniecia: mae - geri chudan.

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu - dachi z oi - tsuki/ uke, obrét z gedan barai.
Test sprawnosci:

10 ugie¢ ramion z lezenia przodem w podporze na piesciach i kolanach
10 wahnie¢ w formie kotyski na plecach z przysiadu, rece po katem 45° amortyzujg pad w tyt.

8.1 Kyu - niebieski pas + 1 czerwony pagon

2 oA

7.

Teoria i komendy: przysiega dojo.

Pozycje: kokutsu - dachi.

Uderzenia/ciecia: shuto - sakotsu - uchi - komi.

Bloki: soto - keage.

Kopnigecia: soto - keage.

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu - dachi z keri, obrét z morote gedan barai.
Test sprawnosci:

10 przewrotow w przod.
60 sekund tzw. mostek w tyt z lezenia na plecach.

8.2 Kyu - niebieski pas + 2 czerwone pagony

1.

2.
3.

Teoria i komendy: nogare | - oddychanie
Pozycje: moroashi - dachi, uchi - hachiji - dachi.
Uderzenia/cigcia: shuto - sakotsu - uchi.
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4. Kopniecia: uchi - keage.

5. Renraku: krok w tyt do zenkutsu - dachi z gedan - barai plus gyaku - tsuki i powrét do fudo -
dachi.

6. Test sprawnosci:

10 przewrotow w tyt.

10 razy po 20 sekund rozcigganie w maksymalnym rozkroku ze skretem w lewo i w prawo tzw.
szpagat.

8.3 Kyu - niebieski pas + 3 czerwone pagony

Teoria i komendy:nogare Il - oddychanie wykonywane odwrotnie.

Pozycje: sanchin - dachi.

Uderzenia/cigcia: shuto - ganmen - uchi.

Kopnigcia: mae - geri jodan.

Renraku: trzy kroki w przdd w zenkutsu - dachi z uke plus gyaku - tsuki obrét z gedan barai.
Kata: kihon kata |.

7. Test sprawno$ci:

10 razy tzw. gwiazda gimnastyczna.

10 razy dotknaé gtowg podtogi poprzez skton w przdd siedzgc w maksymalnie szerokim
rozkroku, nogi proste w kolanach.

oo hWN -

7.1 Kyu - niebieski pas + 1 czerwony pagon + z6tty pagon

1. Teoria i komendy: ibuki - oddychanie z 2 wydechami.

1. Pozycje: kiba - dachi.

2. Uderzenia/ciecia: uraken - sayu - uchi, uraken - hizo - uchi.

3. Kopniecia: kansetsu - geri.

4. Renraku: trzy kroki w przdéd w sanchin - dachi z tsuki/uchi/keri/uke, obrét poprzez przekrok.
6. Kata: taikyoku I.

5. Test sprawnosci:

1

0 razy zamach nogg przechodzac do stania na rekach pod drabinkami.

7.2 Kyu - niebieski pas + 2 czerwone pagony + 206ty pagon

1. Teoria i komendy: etykieta dojo.
1. Pozycje: tsuruaschi - dachi.
2. Uderzenia/ciecia: uraken - yoko - uchi j/ch.
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3. Kopniecia: kakato - geri.

4. Renraku: trzy kroki w przdd w zenkutsu - dachi z mae - geri plus gyaku - tsuki obrot z
morote gedan barai.

6. Kata: taikyoku II.

5. Test sprawnosci:

60 sekund stanie na rekach pod drabinkami.

7.3 Kyu - niebieski pas + 3 czerwone pagony + z6tty pagon

Teoria i komendy: historia Kyokushin Karate.

Pozycje: kake - dachi.

Uderzenia/cigcia: shuto - mawashi - uchi.

Kopniecia: yoko keage, ushiro - keage.

Bloki: shuto - mawashi - uke.

5. Renraku: trzy kroki w przéd w kokutsu - dachi z shuto mawashi - uke obr6t poprzez
przekrok.

6. Kata: sakugi I.

7. Test sprawno$ci:

10 razy tzw. sprezynka czyli wymyk w przdd z lezenia na plecach.

oo

6.1 Kyu - z6ity pas + 1 czerwony pagon

Teoria i komendy: tworca nowoczesnego Kyokushin Sosai Masutatsu Oyama.
Pozycje: pozycja walki.

Uderzenia/cigcia: seiken - tate - tsuki j/ch/g.

Kopniecia: mawashi - geri gedan.

Renraku: trzy kroki w przéd w pozycji walki z gyaku tate - tsuki, obr6t poprzez zakrok.
Kumite: 5 minut system punktowy.

Kata: sakugi Il.

7. Test sprawno$ci:

10 razy tzw. scyzoryk w zwisie tytlem na drabinkach

60 sekund tzw. szpagat w bok na pigtach.

ook wN

6.2 Kyu - z0Mty pas + 2 czerwone pagony

1. Teoria i komendy: siedziba Swiatowej Organizacji i lider Kancho Shokei Matsui. Siedziby
Europejskiej i Polskiej Organizacii, liderzy.

1. Pozycje: krok dostawny w pozycji walki.

2. Uderzenia/ciecia: tetsui - hizo - uchi, tetsui - yoko - uchi j/ch/g

3. Kopniecia: mawashi - geri chudan.

4. Renraku: trzy kroki w przdéd w zenkutsu - dachi z mae - keage/yoko - keage/ soto -keage
plus gyaku - tsuki obrot.

5. Kumite: 10 minut system punktowy.

6. Kata: taikyoku III.
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7.

Test sprawnosci:

10 przeskokow przez kleczacego na kolanach i rekach partnera z pozycji w przysiadzie, obrot.

6.3 Kyu - z0Mty pas + 3 czerwone pagony

oW~

6.

Teoria i komendy: wyniki Polakéw na MS i ME.

Pozycje: przekrok i zakrok w pozycji walki.

Uderzenia/cigcia: tetsui - kome - kami - uchi, urken - shita - tsuki.

Bloki: osae - uke.

Kopniecia: mawashi - geri jodan.

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu - dachi z kin - geri/mae - geri/ mawashi - geri plus

gyaku - tsuki obrot.

7.

8.
9.

Kumite: 15 minut system punktowy.
Kata: pinan I.
Test sprawnosci:

10 razy przeskok w przdd i w tyt przez pas trzymany oburacz.

5.1 Kyu - zotty pas + 1 czerwony pagon + zielony pagon

oW~

6.

Teoria i komendy: znajomos¢ podstawowych stéw ze stownika sino - japonskiego.
Pozycje: poruszanie sig z partnerem w pozycji walki.

Uderzenia/cigcia: seiken - mawashi - uchi.

Bloki: morote - uke.

Kopniecia: yoko - geri chudan.

Renraku: trzy kroki w przéd w pozycji walki z mae - geri/ mawashi - geri/yoko - geri plus

gyaku tate - tsuki obrét.

7.

8.
9.

Kumite: 20 minut system punktowy.
Kata: pinan Il.
Test sprawnosci:

10 podciggnie¢ ze zwisu przodem na drabinkach.

5.2 Kyu - z0Mty pas + 2 czerwone pagony + zielony pagon

1.
2.

Teoria i komendy: komendy stosowane na treningu Kyokushin Karate.
Pozycje: poruszanie sie w pozycji walki z dowolnymi technikami recznymi i noznymi

stosujac bloki, uniki, zmiane dystansu oraz kiai.

3.

4
5
6.
7.
8
9.
1

Uderzenia/cigcia: gohon - nukite.

Bloki: uchi - uke i gedan - barai.

Kopniecia: ushiro - geri chudan.

Renraku: trzy kroki w przod w pozycji walki z oi tate - tsuki plus gyaku - tate - tsuki, obrot.
Kumite: 25 minut system punktowy.

Kata: sakugi lll.

Test sprawnosci:

0 przeskokdéw ponad krzestem z przewrotem przodem na materacu.

5.3 Kyu - z6tty pas + 3 czerwone pagony + zielony pagon
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Teoria i komendy: komendy stosowane na zawodach Kyokushin Karate.
Pozycje: tzw. walka z cieniem.

Uderzenia/cigcia: nukite ippon/nihon/yonhon.

Bloki: juji - uke j/g.

Kopniegcia: yoko - geri jodan.

. Renraku: trzy kroki w przod w pozycji walki z oi tate - tsuki plus gyaku - tate - tsuki plus
mae - geri/mawashi - geri/yoko - geri, obrét podnoszac rece.

7. Kumite: 30 minut system punktowy.

8. Kata: pinan lll, kihon kata Il, sanchin kata.

9. Test sprawnosci:

préba przejscia na rekach w szerz sali, elementy samoobrony.

S N

System stopni KYU - Junior - dotyczy dzieci do 13 roku zycia. System ten zostat
skonstruowany w ten sposéb aby uwzgledni¢ mozliwosci motoryczne i psychologiczne tak
mtodych ludzi. Pozwala z jednej strony do$¢ czesto egzaminowaé dziecko, a z drugiej strony
rozcigga w czasie jego dojscie do 4 kyu. Do tego momentu ocenia sie przede wszystkim poziom
opanowania technik, gibkos¢ i koordynacje. W skali 4 - 1 kyu do tych kryteriéw dochodzi ocena
wytrzymato$ci psychofizycznej, znajomosci zagadnien teoretycznych zwigzanych ze sztukami
walki oraz poziom kumite. Podstawg systemu junior jest podziat na trzy egzaminy w ramach
poszczegolnych kyu na poziomie od 10 do 5 kyu. PdzZniej dzieci bedg zdawac egzaminy
zgodnie z obowigzujacymi wymaganiami dla dorostych, a posiadany stopien "Junior" zamienia
sie na odpowiednik stopnia dorostych (kolor pasa nie ulega zmianie).

Ponadto obowigzuje nastepujgca zasada - egzaminow nie mozna tgczy¢ ani pomijaé ich
kolejnosci.

Szerokos¢ pagondw powinna wynosi¢ 0,5cm.

Odlegto$¢ pagondéw od siebie 1.5cm

Odlegto$¢ pierwszego czerwonego pagonu od konca pasa 10 cm.

Pagon wyrdzniajacy nieparzyste kyu (1j.9,7,5) nalezy naszy¢ jako pierwszy w odlegtosci 7cm.
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