10 kyu- pomaraaczowy pas
(minimum 1 miesigc treningu)
1. Zasady noszenia kyokushin karategi az@nie obi.
2. Znaczenie stowa kyoku-shin-kai oraz znajétnetykiety dojo i przysigi dojo.
3. Liczenie po japasku do 10.
4. Pozycje:
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uchi-hachi-ji-dachi ] haisoku-dachi

zenkutsu-dachi

5. Uderzenia:
Nowe pogcia:
jodan - strefa od szyi w gér
chudan — strefa od pasa do szyi
gedan — strefa od pasa w dét
tsuki - uderzenie, pchetie
morote — podwdjnie

seiken — pjs¢
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Nowe pogcia:
uke — blok
barai - zagarrcie
S A N
T ’ Th
Al o ~
[
u“ seiken-jodan-uke "fn. seiken-gedan-barai
L) l
:":' L™ '1'7'l By .-—,r
- . .

&
3

hi..
4

[

J
It o

kake-wake-uke

7. Kopniecia:
Nowe pogcia:
hiza - kolano
kin — krocze
geri - kopnécie ze zgita noga
mae — w przod
keage — kopRrrcie z prost noga



haisoku (sklepienie stopy):
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8. Kumite: poruszanie giw pozycji walki krokiem dostawnym.

9. Z aktywnej pozycji haisoku-dachi przéjdo zenkutsu dachi i wykotaechniki:
morote-tsuki (jodan, chudan, gedan), seiken-ge@aakkake-wake-uke, hiza-geri,
kin-geri.

Uwzglednic strorg lews (hidari) oraz praw (migi), stosowé okrzyk (kiai).

9 kyu- pomaranczowy pas z niebieskim pagonem

(min. 2 kolejne miesace treningu)
1. Historia kyokushin karate.

2. Pozycje:
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musubi-dachi .. "¥7  sanchin-dachi
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3. Uderzenia:

Nowe pogcia:
ago — podbrodek 0i — zgodnie
uchi - uderzenie, ecie mawashi — okgznie

gyaku — przeciwnie tate — podtanie



seiken-ago-uchi seiken-gyaku-tsuki

seiken-oi-tsuki
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seiken-chudan-mawashi-tsuki

4. Bloki:

Nowe pogcia:
soto - do wewsirz

seiken-chudan-soto-uke

5. Kopnigcia:

Nowe pogcia:
chusoku (podbicie stopy):
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D mae-geri-chudan (chusoku)
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Kata: kihon-no-kata sono-ichi.
Oddychanie: nogare.
8. | Ippon-kumite sono-ichi:
tori (atakujqcy) jodan-tsuki;uke (bronigcy sie) jodan-uke, kontra gyaku-tsuki-chudan.
9. | Ippon-kumite sono-ni:
tori jodan-tsukiuke jodan-uke, kontra seiken-mawashi-tsuki-chudan.
10.1 Ippon-kumite sono-san:
tori jodan-tsuki;uke jodan-uke, kontra seiken-gyaku-tsuki-jodan, hiea-g
11.Test kondycyjny:
20 ugk¢ ramion w podporze przodem nadmiach i kolanach,
10 ugkc¢ ramion w podporze przodem na palcach i kolanach,
20 uniesié tutowia z leenia na plecach.
12.Test poruszaniagw pozycji sanchin dachi i zenkutsu dachi stestgchniki zawarte
w kihon-no-kata.

No

8 kyu- niebieski pas
(min. 3 kolejne miesice treningu)
1. Pozycje:

1 .
Y kokutsu-dachi ﬁw‘l kiba-dachi
A okutsu-dachi iba-dachi
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2. Uderzenia i cgcia:
Nowe pogcia:
shomen - przéd, front, czoto
shita - od spodu (dolne)
sakotsu - obojczyk
uraken (odwrécona gic):
N
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shuto (zewstrzna kravedz dtoni):

uraken-shomen-uchi

seiken-shita-tsuki

& ” jun-tsuki (jodan)
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seiken-chudan-uchi-uke

jun-tsuki (gedan)



4. Kopnigcia:
Nowe pogcia:
yoko - w bok
sokuto (zewatrzna krawedz stopy):
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5. Kata: taikyoku sono-ichi, sono-ni.
6. Oddychanie: nogare, ibuki (san-kai).
7. 1l Ippon-kumite sono-ichi: tori chudan-tsukiuke soto-uke, kontra chudan-gyaku-

tsuki.

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

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

10. Jiu-kumite: wolna walka pod &em zawoddw.

11.Test kondycyjny:
25 ugk¢ ramion w podporze przodem nagmiach i kolanach,
15 ugk¢ ramion w podporze przodem na palcach i kolanach,
25 uniesié tutowia z leenia na plecach.

12.Test poruszania@w pozycji kokutsu-dachi i kiba-dachi stostitechniki zawarte w
kihon-no-kata.



7 kyu- niebieski pas zzo6ttym pagonem
(min. 3 kolejne miesjce treningu)
1. Pozycje:

E& neko-ashi-dachi
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2. Uderzenia i cecia:

Nowe pogcia:
tettsui (pgs¢ miot):
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kami - prowadzone
hizo —zebra
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3. Bloki:

Nowe pogcia:
juji - krzyz

%’1\2% % ) seiken-juji-uke (jodan)
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shuto-mawashi-uke
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4. Kopniegcia:
Nowe pogcia:

teisoku - wewatrzna kravedz stopy
kansetsu - staw

%K t‘j k i | mawashi-geri-chudan (chusoku)
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mawashi-geri-chudan (haisoku)

kansetsu-geri




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

6. Sanbon-kumite: tori wykonuje 3 kroki atakag kolejno jodan-tsuki, chudan-tsuki,
gedan-tsuki, uke cofgp sk wykonuje 3 kroki z kolejno jodan-uke, soto-ukedge-
barai, kontra: chudan-gyaku-tsuki i gedan-barai.

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

8. Il Ippon-kumite sono-ichi: tori jodan-tsukiuke uchi-uke i uraken-shomen-uchi.

9. Il Ippon-kumite sono-ni: tori jodan-tsukiuke uchi-uke, kontra seiken-shita-tsuki,
seiken-chudan-mawashi-tsuki i mawashi-geri-gedan.

10. 11l Ippon-kumite sono-san: tori jodan-tsukiuke uchi-uke, kontra uraken-shomen-
uchi, seiken-shita-tsuki i hiza-geri.

11.Jiyu-kumite: randori.

12.Test kondycyjny:

30 ugk¢ ramion w podporze przodem ngdmiach i kolanach,
20 ugk¢ ramion w podporze przodem na palcach i kolanach,
30 uniesié tutowia z leenia na plecach.

13.Test poruszaniasw pozycji zenkutsu-dachi, kokutsu-dachi, kiba-dacteko-ashi-

dachi stosujc techniki zawarte w kihon-no-kata.

6 kyu- zOlty pas
(min. 4 kolejne miesace treningu)
1. Pozycje:

tsuru-ashi-dachi

-2
2. Uderzenia i cecia:

Nowe pogcia:

RO NIHON NUKITE
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sayu - bok, w ptaszczypie bocznej
ate - uderzenie tokciem

hiji — tokie¢

nukite — eka wtdcznia



uraken-sayu-uchi
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shuto-jodan-uchi-uchi

hiji-chudan-ate

3. Bloki:
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Kopniecia:

Nowe pogcia:
ushiro — w tyt

1}{_\ -..'?
\ | ushiro-geri-chudan
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Kata: pinian-sono-ni.

Renraku: tori: mae-geri-chudan, chudan-gyaku-tsuki ukeosdte, gedan-barai,
chudan-gyaku-tsuki.

IV Ippon-kumite sono-ichi: tori migi-jodan-tsuki, chudan-gyaku-tsukike hidari-
uchi-uke, soto-uke, gedan-barai, gyaku-shuto- sakothi.

IV Ippon-kumite sono-ni: tori migi-jodan-tsuki, chudan-gyaku-tsukike hidari-
uchi-uke, soto-uke, gedan-barai, mae-geri, chugewashi-tsuki i chudan-mawashi-
geri.

IV Ippon-kumite sono-san: tori migi-jodan-tsuki, chudan-gyaku-tsukike hidari-
uchi-uke, soto-uke, gedan-barai, mae-geri, gyakutasssakotsu-uchi, hiza-geri,
odepchngcie tori.

10.Jiyu-kumite: 10 * 2 minuty.
11.Test kondycyjny:

50 ugk¢ ramion w podporze przodem nagmiach i kolanach,
30 ugk¢ ramion w podporze przodem na 5 palcach,

20 ugk¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach,

40 uniesié tutowia z leenia na plecach.

12.Test poruszaniasw pozycji zenkutsu-dachi, kiba-dachi, kokutsu-daokko-ashi-

dachi i tsuru-ashi-dachi stogajtechniki zawarte w kihon-no-kata.

5 kyu- z6tty pas z zielonym pagonem

(min. 4 kolejne miesjce treningu)
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Pozycje:

A

£
E‘ﬁ moro-ashi-dachi
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2. Uderzenia i cgcia:
Nowe pogcia:
age —w g&
shotei (podstawa dtoni):
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Kopniecia: ushiro-geri-chudan wykonywane 3 metodami:
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y i ?"' e
J I\ / -fr-}‘l
*-_;. iy & '|: -
2 Ir
UEERE
r )
TN
J qiD |
s !
- obrot Z miejsca:
J"": 7 ?3‘ ?
I'-H ‘-.J'-: rh-j 1Y ]
g ¢
A
1 ’-I

fjr er l{ji_:-\:r\ -
| \i.“:/"' l'lr\.'l' ,,F_r"jl (?_ =7
[ -; i 2 I53;._3'.-_--..”'- ,,__'.i.qi.ir}’
MR 4
'\--r" I | | | = ';I. | I
% I! '|d &"”"E, 4
( ¥ H m

Kata: pinian-sono-san.

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

Oddychanie: ibuki i nogare wykonywane w sanchin dachi mordte-ugyaku-tsuki.

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

V Ippon-kumite sono-ni: tori migi-mae-geri-chudaryke hidari-shotei-uke-gedan,
hidari-mae-geri-chudan, migi- gyaku-tsuki-chudamgirmawashi-geri-gedan.

10.V Ippon-kumite sono-san:tori migi-mae-geri-chudanyke hidari-shotei-uke-gedan,

hidari-mae-geri-chudan, migi- gyaku-tsuki-jodargigeri.

11.Jiyu-kumite: 12 * 2 minuty.
12.Test kondycyjny:

70 ugk¢ ramion w podporze przodem nadmiach i kolanach,
40 ugk¢ ramion w podporze przodem na 5 palcach,

30 ugk¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach,

50 uniesié tutowia z leenia na plecach.

13. Test poruszaniasw pozycji moro-ashi-dachi stosgjtechniki zawarte w kihon-no-

kata.



4 kyu- zielony pas

(min. 6 kolejnych mieskgcy treningu)

1. Pozycje:
4l 2
o= heiko-dachi N kake-dachi
0%
5% 50 I 0%

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

3. Uderzeniai cicia: 5 wariantéw shuto w sanchin-dachi w kombinacjytshsakotsu-
uchi, ganmen-uchi, uchi-komi, hizo-uchi i uchi-uchi

4. Bloki: 6 blokéw w r@nych pozycjach:

Nowe pogcia:
kake — zahacza

shuto-chudan-soto-uke

Me<d shuto-gedan-barai

shuto-mae-mawashi-uke

shuto-jodan-uke

shuto-chudan-uchi-uke



5. Kopnigcia:
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yoko-geri-jodan

ushiro-geri-jodan
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Kata: sanchin-no-kata.

Jiyu-ippon-kumite 11l kyokushin-kumite.

Jiyu-kumite: 15 * 2 minuty oceniag: sik, kondycg, rozcagnigcie, odpornéc,
ducha walki i dyscyplie.

9. Test kondycyjny:

30 ugk¢ ramion w podporze przodem nadumiach,

70 uniesié tutowia z leenia na plecach,

10 przeskokéw nad partnerem.
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3 kyu- zielony pas z bazowym pagonem
(min. 6 kolejnych miesgcy treningu)
1. Pozycje:

chudan-mae-hiji-ate

| (jJodan-mae-hiji-ate)
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jodan-age-hiji-ate oroshi-hiji-ate

ushiro-hiji-ate

3. Bloki: 8 blokow shuto w pozycji sanchin-dachi w kombiiacj
shuto-jodan-kake-uke, shuto-jodan-uke, shuto-chsdén-uke, shuto-chudan-uchi-
uke, shuto-gedan-barai, shuto-mae-mawashi-uke,

shuto-gedan-juji-uke

4. Kopniegcia:

Nowe pogcia:
kakato - p¢ta

mae-kakato-geri (chudan)

|

mae-kakato-geri (gedan) r ago-jodan-geri
f




5. Kata: pinian sono-yon, kihon-kata sono-ichi.

6. Yakusoku-ippon-kumite: tori informuje jaki atak wykona, uke musi przygott

obrorg i kontre z Kiai.

Jiyu-ippon-kumite IVkyokushin-kumite.

Jiyu-kumite: 20 * 2 minuty.

Test kondycyjny:

50 ugk¢ ramion w podporze przodem ng{miach,

100 uniesié tutowia z leeenia na plecach,

15 przeskokoéw nad partnerem,

15 przeskokéw nad wtasnym pasem.

10.10. Test poruszaniagsiv rznych pozycjach stosag techniki zawarte w kihon-no-
kata.

11. Wiedza na temat Polskiego Zzku Karate i Komisji Kyokushin.
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2 kyu- brazowy pas
(min. 8 kolejnych miesgcy treningu)
1. Uderzenia i ckcia:
Nowe pogcia:
hiraken (po6izagnigta pisc):
S
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haishu (grzbiet otwartej dtoni):
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haishu (jodan)
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2. Bloki:

Nowe pogcia:
koken (przegub dtoni)

koken-uke (jodan)

koken-uke (gedan)

3. Kopnigcia:
Nowe pogcia:
tobi - wyskok

f tobi-nidan-geri
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tobi-gyaku-mae-geri



tobi-oi-mae-geri
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4. Kata: pinian sono-go, geksai-dai.

5. Renraku: lewa pozycja walki. Rozpogezie poprzez hidari-gedan-barai ngmstie
seiken-ago-uchi, seiken-gyaku-tsuki, mae-geri, tigadan-barai i gyaku-tsuki.
Jiyu-ippon-kumite V kyokushin-kumite.

Jiyu-kumite: 25 * 2 minuty.

Test kondycyjny:

60 ugk¢ ramion w podporze przodem nadumiach,

20 ugk¢ ramion w podporze przodem na palcach,

100 uniesié tutowia z leeenia na plecach,

20 przeskokow nad partnerem.

20 przeskokow nad wlasnym pasem.

9. Ukemi-waza: pady w bok raz w prawo raz w lewo. Karate-ne-waza.
10.Znajoma¢ przepiséw Walki Sportowej Kyokushin.
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1 kyu- brazowy pas z czarnym pagonem
(min. 12 kolejnych miesgcy treningu)
1. Uderzeniai cecia:

Nowe pogcia:

ippon - pojedynczy

atama - glowa

ryoto-ken (pes¢ gtowa smoka):

|E

naka-yubi (p¢s¢ srodkowego palca):
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oya-yubi (pgs¢ kciuka)

ey
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atama-tsuki (mae, yoko, ushiro) — paiuié gtowa w przod, w bok i w tyt.

2. Bloki:

Nowe pogcia:
Haito - wewrtrzna kravwedz dtoni (od strony kciuka)
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Kata: yantsu i tsuki-no-kata.

Renraku: lewa pozycja walki.

a) poruszanie siatakuj: oi-tsuki, gyaku-tsuki, oi-tsuki i shita-tsuki.

b) poruszanie siatakuj: oi-mawashi-geri, oi-tsuki, gyaku-tsuki, gyaku-neshi i
gedan-barai.

Tachi-waza (rzuty): oi-soto-gari, o-uchi-gari, de-ashi-barai, o-gasseoi-nage.
Jiyu-ippon-kumite VI kyokushin-kumite.

Jiyu-kumite: 30 * 2 minuty.

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

b. Test kondycyjny:

70 uge¢ ramion w podporze przodem nadmiach,

20 ugk¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach,

100 uniesié tutowia z leenia na plecach z podwdéjnym stem,
20 przeskokow nad partnerem,

30 przeskokdéw nad wlasnym pasem.

11.Dobra znajom& nomenklatury jap@skiej stosowanej w kyokushin.



