PROGRAMMA D’ESAME PER 

PASSAGGIO DA 8° KYU A 1° DAN
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8° KYU (Cintura gialla)

KIHON

Oi-zuki  (pos. Zenkutsu-dachi)

Age-uke  gyaku-zuki  (pos. Zenkutsu-dachi)

Uchi-uke gyaku-zuki  (pos. Zenkutsu-dachi)

Soto-uke gyaku.zuki  (pos. Zenkutsu-dachi)

Shuto-uke  (pos. Kokutsu-dachi)

Mae-geri  (pos. Guardia libera Zenkutsu-dachi)

KUMITE

Gohon kumite  o  Sambon kumite  (cadenzato)

KATA

Heian Shodan

7°  KYU  (Cintura arancione)

KIHON

Oi-zuki

Age-uke gyaku-zuki

Uchi-uke kizami-zuki/gyaku-zuki

Soto-uke gyaku-zuki

Shuto-uke

Mae-geri

Yoko-geri kekomi  (pos. Kiba-dachi)

KUMITE

Kihon-ippon kumite

(jodan e chudan - destro/sinistro solo chi difende)

KATA

Heian Nidan

6° KYU  (Cintura verde)

KIHON

Sambon-zuki

Age-uke gyaku-zuki

Uchi-uke kizami-zuki/gyaku-zuki

Soto-uke gyaku-zuki

Shuto-uke

Mae-geri

Ren-geri  (chudan e jodan)

Yoko-geri kekomi

Yoko-geri keage  (pos. Kiba-dachi)

KUMITE

Kihon-ippon kumite  (jodan  chudan  mae-geri/destro e sinistro)

KATA

Heian Sandan             Heian Shodan  (URA)

5° KYU  (Cintura blu)

KIHON

Sambon-zuki

Age-uke gyaku-zuki

Uchi-uke kizami-zuki/gyaku-zuki

Soto-uke gyaku-zuki

Shuto-uke nukite (pos. Kokutsu-dachi / zenkutsu-dachi)

Mae-geri

Ren-geri

Yoko-geri keage

Yoko-geri kekomi

Mawashi-geri

Mae-geri  Yoko-geri kekomi (cambiando gamba)

KUMITE

Kihon-ippon kumite  (jodan  chudan  mae-geri  yoko-geri)

Jiyu-ippon kumite  (jodan  chudan)

KATA

Heian Yodan

Heian Nidan (URA)
      Heian Shodan (CONO)

4°  KYU (Cintura blu)

KIHON

Sambon-zuki

Age-uke gyaku-zuki

Uchi-uke kizami-zuki/gyaku-zuki

Soto-uke gyaku-zuki

Shuto-uke nukite 

Mae-geri

Yoko-geri keage

Yoko-geri kekomi

Mawashi-geri

Mae-geri  Yoko-geri kekomi (cambiando gamba)

Mae-geri  Mawahi-geri (cambiando gamba)

KUMITE

Kihon-ippon kumite 

 (jodan  chudan  mae-geri  yoko-geri  ushiro-geri)

Jiyu-ippon kumite 

(mae-geri  yoko-geri)

KATA

Heian Godan

Heain Sandan  (URA)

3°  KYU  (Cintura marrone)

KIHON

Sambon-ziki (avanzando)

Age-uke gyaku-zuki (retrocedendo)

Uchi-uke kizami-zuki/gyaku-zuki (avanzando)

Soto-uke yoko-empi-uchi (passando in kiba-dachi / retrocedendo)

Shuto-uke Gyaku-zuki (passando in zenkutsu-dachi / avanzando)

(Tutte le 5 tecniche insieme 1 volta avanti e 1 volta indietro)

Ren-geri (jodan-chudan/chudan-jodan)

Yoko-geri keage

Yoko-geri kekomi

Mawashi-geri

Mae-geri  Yoko-geri kekomi (stessa gamba)

Mae-geri Mawashi-geri  (stessa gamba)

SHIO Uraken-uchi/Gyaku-zuki (pos.Zenkutsu-dachi)

SHIO Empi-uchi 

(Age-empi in zenkutsu-dachi  Yoko-empi in kiba-dachi  Ushiro-empi in kokutsu-dachi)

KUMITE

Jiyu-ippon kumite  

(jodan  chudan  mae-geri  yoko-geri  mawashi-geri)

KATA

Tekki Shodan

Heian Nidan (CONO)

2° KYU  (Cintura marrone)

KIHON

Sambon-zuki (avanzando), Age-uke (retrocedendo), Gyaku-zuki (avanzando in suriasci)

Uchi-uke kizami-zuki/gyaku-zuki

Soto-uke yoko-empi-uchi/Uraken-uchi (passando in kiba-dachi)

Shuto-uke Kizami-mae-geri/nukite (passando in zenkutsu-dachi)

Yoko-geri keage (da guardia libera kiba-dachi koburiasci)

Yoko-geri kekomi (da guardia libera kiba-dachi koburiasci)

Mawashi-geri

Mawashi-geri Yoko-geri (cambiando gamba)

SHIO Empi-uchi

SHIO Uraken-uchi/Gyaku-zuki (da guardia libera con suriasci e richiamo del pugno)

KUMITE

Jiyu-ippon kumite 

(jodan  chudan  mae-geri  mawashi-geri  ushiro-geri)

KATA

Kanku-Dai

1°  KYU  (Cintura marrone)

KIHON

Oi-zuki (jodan), Ren-zuki (chudan in suriasci), Age-uke (retrocedendo), Gyaku-zuki (suriasci in avanti), Soto-uke (retrocedendo), Kizami-zuki/gyaku-zuki (suriasci in avanti)

(Tutte le tecniche insieme completate con il braccio contrario in Gedan-barai)

Shuto-uke Kizami-mae-geri/nukite (passando in zenkutsu-dachi)

Ushiro-geri/Gyaku-zuki (avanzando in suriasci)

Mae-geri Ushiro-geri (avanzando)

Kizami-mawashi-geri  Mawashi-geri (avanzando)

Mawashi-geri Yoko-geri (stessa gamba)

KUMITE

Jiyu-ippon kumite

(oi-zuki  a scelta da dichiarare – jodan o chudan 

e un geri a scelta da dichiarare – mae-geri  yoko-geri)

Jiyu kumite

KATA

Kanku-Dai      Bassai-Dai

1° DAN  (Cintura nera)

KIHON

Oi-zuki/Gyaku-zuki  Age-empi-uchi (suriasci in avanti) Gedan-barai  Kamae

Age-uke/gyaku-zuki  Mae-empi-uchi (suriasci in avanti) Gedan-barai  Kamae

Uchi-uke Kizami-zuki/Gyaku-zuki (suriasci in avanti) Gedan-barai  Kamae

Soto-uke Yoko-empi-uchi/Uraken-uchi

Soto-uke/Gyaku-zuki Uraken-uchi (suriashi in avanti) Gedan-barai  Kamae

Shuto-uke Kizami-geri/Nukite Shuto-uchi (dall’interno) Shuto-uchi (dall’esterno)

Mae-geri

Mae-geri mawashi-geri (stessa gamba)

Kizami-yoko-geri keage (avanzando in kiba-dachi) Yoko-geri kekomi

Kizami-yoko-geri-kekomi (avanzando in kiba-dachi) Yoko-geri keage

Kizami-mawashi-geri  Mawashi-geri (con ritmo)

Mawashi-geri  Yoko-geri  (stessa gamba)

Kizami-zuki gyaku-zuki (suriasci in due spostamenti)

Kizami-zuki (suriasci) gyaku-zuki (koburiasci) Mae-geri  (avanzando)

SHIO Zuki

SHIO geri

(da guardia: Mae-geri in avanti  Yoko-geri di lato in kiba-dachi  Ushiro-geri indietro  

Mawashi-geri avanti stessa gamba)

KUMITE

Jiyu-ippon kumite

(Oi-zuki  Gyaku-zuki  Mawashi-geri  Uschiro-geri)

Jiyu kumite – controllo del pugno

KATA

Bassai-Dai

Kanku-dai

Empi

