Wymagania egzaminacyjne na stopnie uczniowskie karate kyokushin
w systemie junior (do 13 lat liczonych rocznikiem)

Dzieci w wieku, liczconym
rocznikiem. 5 lat i mtodsze,
jesli chcag zdawac egzamin na
stopnie, to obowigzkowo
musza zdawaé egzamin na
stopient 10.1 w trzech etapach
Zaczynajg od stopni 10.1a
i10.1b i dopiero po ich
zaliczeniu mogg zdawaé¢ na

stopien 10.1. Mogg tez
zaczeka¢ do szostego roku
zycia, i jesli zostang

dopuszczane przez swojego
instruktora, od razu zdawad
na petny stopien 10.1.

Dzieci w wieku liczonym
rocznikiem 6, 7 i 8 lat mogg
zdawa¢ egzamin na 10.1
wtrzech  etapach  (10.1a
i10.1b). lub od razu.
O wyborze sposobu zdawania
egzaminu decyduje instruktor
na podstawie opanowania
materiatu oraz ilosci
treningdw w tygodniu w danej
sekgcji i obecnosci na
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na lewej piersi

Znak obowigzkowy

% na lewym ramieniu

(w polowie diugosci miedzy barkiem i fokciem)

treningach. Forma ta jest zalecana dla grup ¢wiczacych 1 raz w tygodniu.

Opfata egzaminacyjna jest taka sama jak na pozostate stopnie junior. Osoba, ktdra zdafa
egzamin otrzymuje japonski certyfikat.

10.1a - biaty pas z jedng czerwona belka

e pozycje: fudo dachi

e uderzenia: seiken chudan morote tsuki

10.1b - biaty pas z dwoma czerwonawymi belkami

e uderzenia: seiken chudan, jodan, gedan tsuki

e kopniecia: hiza geri

Zaliczenie petnego stopnia 10.1 oznaczonego pomaranczowym pasem z jedng czerwong belka
nastepuje po zdaniu catego egzaminu na 10.1 (wraz z ¢wiczeniami sprawnos$ciowymi).



10.1

10.2

10.3

pozycje: fudo dachi

uderzenia: seiken chudan morote tsuki, seiken chudan, jodan, gedan tsuki
kopniecia: hiza geri

¢wiczenia sprawnosciowe:

>

v V. Vv

pozycje: kumite dachi (pozycja do walki), heisoku dachi, musubi dachi, heiko dachi, uchihachiji

rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
5 pompek na kolach
10 przysiadéw z wyskokiem

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

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

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:

>

v vV Vv

rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem
10 pompek na kolach
20 przysiadow z wyskokiem

chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy
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9.2

9.3

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 sono ichi & ni

¢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 ztoZzony pas) 5 razy

v V.V VvV Vv

skok (tobi geri) na wysokos¢ wiasnej gtowy

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 sono ichi, sakugi sono ni & san

¢wiczenia sprawnosciowe:

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

25 przysiadow z wyskokiem

stanie na rekach przy $cianie 15 s

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

v V.V VYV

skok (tobi geri) na wysokos$¢ wihasnej gtowy

wigzanie pasa zgodnie ze standardem kyokushin (rowne koncéwki, 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 sono san
¢wiczenia sprawnosciowe:

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

> 30 przysiaddéw z wyskokiem

>

stanie na rekach przy $cianie 30 s



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

> skok (tobi geri) na wysokos¢ 10 cm powyzej wtasnej gtowy
kumite (walka): 1 x 2 min walki z osobami zdajacymi 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 — dobre wykonanie wszystkich kata taikyoku i sakugi

¢wiczenia sprawnosciowe:

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

30 sekund stania na rekach

vV 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): 2 x 2 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: sanchin

¢wiczenia sprawnosciowe:

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

40 sekund stania na rekach

vV vV V

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

skok (tobi geri) na wysokos¢ 10 cm ponad gtowa
kumite (walka): 3 x 2 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa

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 uderzeniam

kata: pinian sono ichi

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

¢wiczenia sprawnosciowe:

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

40 przysiadow z wyskokiem

Vv V. V

40 sekund stania na rekach



>

>

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

skok (tobi geri) na wysokos$¢ 10 cm ponad gtowg

kumite (walka): 4 x 2 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:

>

v V vV V

rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem

20 pompek na stopach

40 przysiadow z wyskokiem

40 sekund stania na rekach

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 2 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

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

¢wiczenia sprawnosciowe:

>

v V.V V

rozciggniecie: przedramiona dotykajg podtogi w siadzie z rozkrokiem

25 pompek na stopach

40 przysiadow z wyskokiem

40 sekund stania na rekach

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 2 min walki z osobami zdajgcymi na ten sam kolor pasa

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: pinian sono ni

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



6.2

> 40 sekund stania na rekach
> chin ups - wyskok kolanami do podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 5 razy

> skok (tobi geri) na wysoko$¢ 10 cm ponad gtowa
kumite (walka): 7 x 2 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

techniki do kumite: obrony przed atakiem rekoma poprzez poruszanie sie - zejscia, uniki,
skrécenie 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

vV vV V

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

skok (tobi ger) na wysokosé 10 cm ponad gtowg
kumite (walka): 8 x 2 min

kata: pinian sono san
¢wiczenia sprawnosciowe:

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

45 sekund stania na rekach

v V.V 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): 9 x 2 min

bloki: haito uke
kata: pinian sono yon
¢wiczenia sprawnosciowe:

rozciggniecie: gtowa dotyka do podtogi w siadzie z rozkrokiem

35 pompek na stopach

>
>

> 50 przysiadéw 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): 10 x 2 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: tsuki no kata

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

¢wiczenia sprawnosciowe:

> rozciggniecie: gtowa dotyka do podtogi w siadzie z rozkrokiem
35 pompek na stopach
50 przysiadow 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 2 min

bloki: koken uke

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

¢wiczenia 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): 11 x 2 min

kata: yantsu

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

¢wiczenia sprawnosciowe:

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 podbrddka (przez kij lub ztozony pas) 10 razy
>

skok (tobi geri) na wysokos¢ 20 cm ponad gtowa
kumite (walka): 12 x 2 min



