Wymagania egzaminacyjne na stopnie uczniowskie karate kyokushin w systemie junior.
Bushi Team 2021

W systemie ,,junior” wymagania na stopnie od 10 do 5 kyu podzielono na trzy czesci — stgd w ramach
jednego kyu zdaje sie trzy egzaminy. Egzaminy na stopnie dla dzieci odbywajg sie nie — jak w przypadku
dorostych — dwukrotnie w ciggu roku, lecz mogg odbywac sie czesciej. Podstawowe egzaminy
podsumowujg poétroczne okresy treningowe (odbywajg sie zazwyczaj w styczniu i czerwcu), natomiast
dodatkowe egzaminy mogg mie¢ miejsce na obozach treningowych, gdzie duza intensywnos¢ zajeé
powoduje, ze odpowiadajg one kilku miesigcom normalnego treningu w sekcji. Egzaminéw na kolejne
stopnie nie mozna faczyé, ani pomija¢ ich kolejnosci. Kazdy egzamin oznacza sie opisanym powyzej
kolorem pasa i czerwonym pagonem na pasie odpowiadajgcym danemu stopniowi junior. Ponadto
obowigzuje nastepujaca zasada — egzamindw nie mozna taczy¢ ani pomijac ich kolejnosci.

Szeroko$¢é pagondéw powinna wynosi¢ 0,5 cm.

Odlegtos¢ pagondw od siebie okoto 1.5 cm.

Odlegtos¢ pierwszego czerwonego pagonu od korica pasa 10 cm.

Pagon wyrdzniajgcy nieparzyste kyu (tj.9,7,5) nalezy naszy¢ jako pierwszy w odlegtosci 7 cm.

10.1
® pozycje: shizen-tai
uderzenia: seiken chudan morote tsuki, seiken chudan, jodan, gedan tsuki
kopniecia: hiza geri
¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
> 5 pompek na kolach

> 10 przysiadow z wyskokiem

>

chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (bez kija lub pasa) 3 razy

10.2
® pozycje: kumite dachi (pozycja do walki), heisoku dachi, musubi dachi, heiko dachi, uchihachiji
dach
uderzenia: sambon tskuki (chudan, jodan, gedan), seiken ago uch
bloki: jodan uke
kopniecia: kin geri, mae geri
techniki do kumite: oi i gyaku tsuki z pozycji do walki
¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
> 10 pompek na kolach

> 15 przysiadéw z wyskokiem

>

chin ups - wyskok kolanami do podbrédka (bez kija lub pasa) 5 razy



10.3

wigzanie pasa

pozycje: zenkutsu dachi

uderzenia: seiken shita tsuki, seiken kagi tsuki, hiji uchi

bloki: gedan barai

kopniecia: mae keage, uchimawashi, sotomawashi

ido geiko: poruszanie sie w zenkutsu dachi z blokami i ciosami
kata: pierwsze 4 kroki taikyoku sono ichi

¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
> 10 pompek na kolach

> 20 przysiadéw z wyskokiem

>

chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztoZzony pas) 5 razy

0
p—

liczenie po japonski do 10.

pozycje: sanchin dach

uderzenia: uraken shomen-gammen uchi, uraken sayu uchi, uraken hizo uchi
bloki: chudan soto uke

kopniecia: mawashi geri, yoko keage, kansetsu geri

ido geiko: poruszanie sie w zeknutsu dachi z kopnieciami mae keage

kata: Taikyoku 1,2.

¢wiczenia sprawnosciowe:

rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
15 pompek na kolanach

20 przysiadow z wyskokiem

>
>

>

> stanie na rekach przy $cianie

> chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy
>

skok (tobi geri) na wysokos¢ wtasnej gtowy

9.2

pozycje: kiba dachi, tsuruashi dachi

ucerzenia: shuto sakotsu uchikomi, shuto uchi uchi
bloki: chudan uchi uke

kopniecia: yoko geri

ido geiko: poruszanie sie w zeknutsu dachi z kopnieciami
kata: Sokugi Taikyoku 1

¢wiczenia sprawnosciowe:

rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
20 pompek na kolanach

25 przysiadow z wyskokiem

stanie na rekach przy scianie 15 s

chin ups - wyskok kolanami do podbrédka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy

v V.V VYV

skok (tobi geri) na wysokos¢ wiasnej gtowy



9.3

wigzanie pasa zgodnie ze standardem kyokushin (rowne korncéwki, wezet ptaski)

pozycje: kokutsu dachi, nekoashi dachi

uderzenia: uraken mawashi uchi, shuto sakotsu uchi, shuto gammen uchi, shuto hizo uchi
bloki: blok obureczny - uchi uke gedan barai

kopniecia: ushiro geri z obrotem i bez

ido geiko: poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas zaliczonych pozycjach z blokami i
uderzeniami

kata: Taikyoku 3

¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
30 pompek na kolach
30 przysiadow z wyskokiem

stanie na rekach przy $cianie 30 s

v V.V V

chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztoZzony pas) 5 razy

skok (tobi geri) na wysokos¢ 10 cm powyzej wtasnej gtowy
kumite (walka): 1 x 1,5 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa

uderzenia: tetsui oroshi uchi, tetsui yoko gamen uchi, tetsui hizo uchi

bloki: jodan uke/gedan barai, soto uke/gedan barai

ido geiko: poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas zaliczonych pozycjach z blokami i
uderzeniami

kata — Sokugi Taikyoku 2

¢wiczenia sprawnosciowe:

rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem

5 pompek na stopach

30 sekund stania na rekach

>
>

> 40 przysiadéw z wyskokiem

>

> chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy
>

skok (tobi geri) na wysokos¢ 10 cm ponad gtowg
kumite (walka): 2 x 1,5 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa

uderzenia: tetsui yoko uchi jodan, chudan, gedan 2 rodzaje

bloki: mae mawashi uke

ido geiko: poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas zaliczonych pozycjach z blokami i
uderzeniam

kata: Sokugi Taikyoku 3

¢wiczenia sprawnosciowe:

rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem

10 pompek na stopach

>

>

> 40 przysiadéw z wyskokiem

> 40 sekund stania na rekach

> chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy
>

skok (tobi geri) na wysokos¢ 10 cm ponad gtowg
kumite (walka): 3 x 1,5 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa



8.3

' I M

7.2

bloki: shuto mawashi uke

kopniecia: kake geri

ido geiko: kokutsu dachi shuto mawashi uke, poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas
zaliczonych pozycjach z blokami i uderzenia

kata: dobre wykonanie dotychczasowych kata (Taikyoku i sokugi 1~3)

techniki do kumite: obrona przed dowolnym ciosem rekg plus dowolna kontra

¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
15 pompek na stopach
40 przysiadow z wyskokiem

40 sekund stania na rekach

v V. vV V

chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztoZzony pas) 5 razy

skok (tobi geri) na wysokos$¢ 10 cm ponad gtowg
kumite (walka): 4 x 1,5 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa

rozumienie japonskich nazw technik, kata, pozycji

pozycje: kake ashi dachi

uderzenia: nukite, yohon, nihon

ido geiko: kiba dachi : poruszanie sie w przdd i w tyt (mae kosa, ushiro kosa, poruszanie sie do
przodu i do tytu w dotychczas zaliczonych pozycjach z blokami i uderzeniam

techniki do kumite: obrona przed mawashi geri jodan i chudan i gedan poprzez bloki plus
dowolna kontra

¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
20 pompek na stopach
40 przysiadow z wyskokiem

40 sekund stania na rekach

v V.V V

chin ups - wyskok kolanami do podbrédka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy

skok (tobi geri) na wysokos¢ 10 cm ponad gtowg
kumite (walka): 5 x 1,5 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa

uderzenia: shotei jodan, chudan, gedan uchi
ido geiko: kiba dachi jun tsuki, poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas zaliczonych
pozycjach z blokami i uderzeniam

kata Pinan 1

techniki do kumite: obrona przed mae geri chuda i jodan plus dowolna kontra
éwiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
25 pompek na stopach
40 przysiadow z wyskokiem

40 sekund stania na rekach

v V.V V

chin ups - wyskok kolanami do podbrédka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy

skok (tobi geri) na wysokos$¢ 10 cm ponad gtowg
kumite (walka): 6 x 1,5 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa



7.3

6.2

bloki: shotei jodan, chudan, gedan uke

ido geiko: tettsui, kombinacje (bloki i atak), poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas
zaliczonych pozycjach z blokami i uderzeniam

kata: dobre wykonanie dotychczasowych kata (taikyoku 1~3, sokugi 1~3 oraz Pinan 1)
techniki do kumite: odrdznianie kopnie¢ mawashi geri chudan jodan i gedan oraz mae geri i
dopasowanie odpowiedniej obrony oraz kontry

¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
30 pompek na stopach
40 przysiadow z wyskokiem

40 sekund stania na rekach

v V. vV V

chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztoZzony pas) 5 razy

skok (tobi geri) na wysokosé 10 cm ponad gtowa
kumite (walka): 7 x 1,5 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa

bloki: jyuji uke

kopniecia: ushiro mawashi geri

ido geiko: kaiten ido (obroty)- np. kiba dach, poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas
zaliczonych pozycjach z blokami i uderzeniam

kata: Pinan 2

techniki do kumite: obrony przed atakiem rekoma poprzez poruszanie sie - zejscia, uniki,
skrocenie i wydtuzenie dystansu plus dowolna kontra

¢wiczenia sprawnosciowe:

rozciggniecie: gtowa dotyka do podtogi w siadzie z rozkrokiem
30 pompek na stopach
40 przysiadow z wyskokiem

40 sekund stania na rekach

v V.V V

chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy

skok (tobi ger) na wysokosé 10 cm ponad gtowg
kumite (walka): 8 x 1,5 min

kata: Sanchin
¢wiczenia sprawnosciowe:

rozciggniecie: gtowa dotyka do podtogi w siadzie z rozkrokiem

35 pompek na stopach

>

>

> 45 przysiaddéw z wyskokiem

> 45 sekund stania na rekach

> chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 7 razy
>

skok (tobi geri) na wysokos¢ 15 cm ponad gtowg
kumite (walka): 9 x 1,5 min



6.3

5.1

5.2

bloki: haito uke
kata: dobre wykonanie dotychczasowych kata (Pinan 2, Sanchin)
¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: gtowa dotyka do podtogi w siadzie z rozkrokiem
35 pompek na stopach
50 przysiadéw z wyskokiem

45 sekund stania na rekach

VvV vV V

chin ups - wyskok kolanami do podbrédka (przez kij lub ztozony pas) 7 razy

skok (tobi geri) na wysokos$¢ 15 cm ponad gtowg
kumite (walka): 10 x 1,5 min

uderzenia: koken uchi
ido geiko: kiba dachi 45 stopni + gedan barai, poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas
zaliczonych pozycjach z blokami i uderzeniam

kata: Pinan 3

techniki do kumite: obrony przed atakiem nogami poprzez poruszanie sie - zejscia, uniki,
skrécenie i wydtuzenie dystansu plus dowolna kontra

éwiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: gtowa dotyka do podtogi w siadzie z rozkrokiem
35 pompek na stopach
50 przysiadow z wyskokiem

45 sekund stania na rekach

vV vV V

chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 7 razy

skok (tobi geri) na wysokos¢ 15 cm ponad gtowa
kumite (walka): 10 x 1,5 min

bloki: koken uke
ido geiko: poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas zaliczonych pozycjach z blokami i
uderzeniam

kata: Yantsu
éwiczenia sprawnosciowe:

rozciggniecie: gtowa dotyka do podtogi w siadzie z rozkrokiem
35 pompek na stopach

50 przysiadow z wyskokiem

45 sekund stania na rekach

chin ups - wyskok kolanami do podbrédka (przez kij lub ztozony pas) 7 razy

vV V.V VYV

skok (tobi geri) na wysokos¢ 15 cm ponad gtowg
kumite (walka): 11 x 1,5 min



5.3

kata: dobre wykonanie dotychczasowych kata (Pinan 3, Yantsu)

ido geiko: poruszanie sie do przodu i do tytu w dotychczas zaliczonych pozycjach z blokami i
uderzeniam

¢wiczenia sprawnosciowe:

>

vV vV V

rozciggniecie: gtowa dotyka do podtogi w siadzie z rozkrokiem

40 pompek na stopach

50 przysiadéw z wyskokiem

50 sekund stania na rekach

chin ups - wyskok kolanami do podbrédka (przez kij lub ztozony pas) 10 razy

skok (tobi geri) na wysokos$¢ 20 cm ponad gtowg

kumite (walka): 12 x 1,5 min



