REGULILE DE EXAMINARE - KARATE WUKF

Regulile de examinare ale karate-ului au scopul de a favoriza oricarui karateka o buna desavarsire,
prin stdpanirea unor tehnici simple de baza, in asa fel incat, oricare practicant sa poata obtine centura neagra.

Tn functie de dificultate, regulile de examen sunt imprtite in trei mari grupe. Fiecare grupa prezinta

alte puncte forte, ce trebuiesc urmarite de catre examinator.

® Grupal-9,8,7KYU.

Nu este necesarda urmarirea fortei si vitezei tehnicii, ci acuratetea acesteia, o tehnica si o finalizare

corecta.

S Grupa2-6,54KYU
Este importanta continuitatea tehnicilor.
Este necesara urmarirea fluiditatii miscarii, lipsa pauzelor si opririlor in executarea tehnicilor.
Punctul forte al acestei grupe este reprezentat atat de coordonarea miscarii cét si viteza si forta. In

executarea tehnicii, practicantul trebuie sa dea dovada de o finalizare corecta si contractie.

© Grupa3-32,1KYU

Viteza, contractia in faza finala si coordonarea corectd a miscarii alcatuiesc punctul forte al acestei

grupe.

Reguli generale in desfasurarea examinarilor

O Pretentiile mai sus mentionate riman valabile, punandu-se accentul pe ele din ce in ce mai
pregnant, odata cu avansarea de la o grupa valorica la alta.

¥ Pretentiile mai sus mentionate vor fi luate in considerare atat la kata, kihon cat si la kumite.

¥ Pentru o mai mare transparentd in examinare vor fi numite anumite criterii de grad KYU pe care
se pune accentul.

¥ Continutul programelor se urmireste constant la fiecare examinare (ex. Un kata invitat trebuie sa
fie cunoscut si la examinarile ulterioare).

Orice tehnicd a examenului se urmareste dupa urmatoarele criterii:

S Miscarea corecta Tnainte / inapoi,
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¥ Pozitia in timpul miscirii, de exemplu schimbarea KKD — ZKD;

¥ Miscarea corecti a bratelor si picioarelor;

¥ Porzitia finald a celui examinat — pozitia corectd a labei piciorului, a intregului picior, a corpului, a

bazinului si umarului, a bratelor, a pumnului si a mainii,

¥ Contractia corecti a corpului.

Speram ca, aceste liste ale criteriilor de examinare vor facilita o mai buna intelegere intre examinator

si cel examinat astfel incat orice practicant sa poata sa asimileze un cat mai mare bagaj de cunostinte.

Intervalul minim intre doua examene de grad

DURATA

CULOAREA CENTURII

6 luni

galbena

6 luni

portocalie

6 luni

verde

8 luni

albastra

10 luni

albastra

10 luni

maro

12 luni

maro

12 luni

maro
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CENTURA ALBA=9 KYU

Nota : Toate intoarcerile se vor executa in Gedan Barai
ZKD = Zenkutsu Dachi
1 =Tnaintare

R = Retragere

PE LOC:
Choku tsuki chudan
Age uke jodan

Soto ude uke chudan

el

Gedan barai

DEPLASARE

ZKD I: Oi-tsuki chudan
ZKD I: Age uke jodan

ZKD I: Soto ude uke chudan
ZKD I: Gedan barai

ZKD I: Mae Geri chudan

A A

KATA:
Taikyoku Shodan
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CENTURA GALBENA =8 KYU

A: KIHON

Nota: Toate intoarcerile se vor realiza cu Gedan barai
ZKD = Zenkutsu Dachi

KKD = Kokutsu Dachi

1 =Tnaintare
R = Retragere

1. ZKD I: Oi-tsuki chudan

2. ZKD I: Age Uke

3. ZKD I: Soto Ude Uke chudan

4. ZKD I: Gedan barai

5. ZKD I: Uchi Uke chudan

6. KKD I: Shuto Uke chudan

7. ZKD I: Gyaku tsuki chudan

8. ZKD I: Mae Geri chudan
B: KUMITE:

KIHON IPPON KUMITE (pe partea stanga si pe partea dreapta)

Atac: Bloc / Contra:
1. Oi-tsuki jodan 1. Age Uke / Gyaku tsuki chudan
2. Oi-tsuki chudan 2. Soto Uke / Gyaku tsuki chudan
3. Mae Geri chudan 3. Gedan Barai / Gyaku tsuki chudan
C: KATA

Heian Shodan

Greseli nepermise:

N Alunecarea Tnapoi la deplasarea in zenkutsu dachi.
Balansarea nainte / Tnapoi a partii de sus a corpului.
Neretragerea suficienta a pumnului.

Neinchiderea pumnului.

La Kihon Ippon Kumite — privirea in pamant.

4

R R
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CENTURA PORTOCALIE = 7 KYU

A: KIHON

Nota: Toate intoarcerile se vor realiza cu Gedan barai
ZKD = Zenkutsu Dachi

KKD = Kokutsu Dachi

KBD = Kiba Dachi

1 =Tnaintare
R = Retragere

ZKD I: Oi-tsuki jodan

ZKD R: Age Uke jodan

ZKD I: Soto Ude Uke chudan
ZKD R: Uchi Uke chudan
ZKD I: Mae Geri chudan

ZKD |: Gedan Barai

ZKD I Mawashi Geri chudan
KBD I: Yoko Geri Keage

. KKD I: Shuto Uke chudan

10. ZKD I: Morote Uchi Uke chudan
11. ZKD I: Mae Geri - Gyaku tsuki

CoNoOR~WNE

B: KUMITE
KIHON IPPON KUMITE (pe partea stanga si dreaptd)

Atac: Bloc / Contra:
1. Oi-tsuki jodan 1. Age Uke / Gyaku tsuki chudan
2. Oi-tsuki chudan 2. Soto Uke / Gyaku tsuki chudan
3. Mae Geri chudan 3. Gedan Barai / Gyaku tsuki chudan
4. Mawashi Geri chudan 4. Gedan Barai / Gyaku tsuki chudan
C: KATA
Heian Nidan

Greseli nepermise:
©  Finalizarea falsa a tehnicii (umeri ridicati, miscarea gresitd a pumnului)
Pozitii gresite ale labei piciorului in timpul executiei tehnicilor

>
©  Neurmdrirea tintei la Kihon Ippon Kumite.
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CENTURA VERDE = 6 KYU

A: KIHON

Nota: Toate Tntoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi SD = Sanchin Dachi
KKD = Kokutsu Dachi 1 = Tnaintare

KBD = Kiba Dachi R = Retragere

ZKD I: Oi-tsuki jodan

ZKD R: Age Uke - Gyaku tsuki
ZKD I Oi-tsuki chudan

ZKD R: Soto Uke - Gyaku tsuki
ZKD I: Sanbon tsuki

ZKD R: Uchi Uke - Gyaku tsuki
KKD I: Shuto Uke chudan

ZKD |: Morote Uchi Uke chudan
ZKD I: Nukite chudan

10. ZKD I: Mawashi Geri chudan
11. ZKD I: Yoko Geri kekomi chudan
12. KBD I: Yoko Geri keage jodan

COoNoR~LNE

B: KUMITE

B1l:Tehnici libere de luptia (Fiecare tehnica 3 executii pe o parte)
Kizami tsuki (suri-ashi)

Gyaku tsuki chudan (suri-ashi)

Uraken Uchi (suri-ashi)

Kizami tsuki - Gyaku tsuki (suri-ashi)

el A

B2: Kihon Ippon Kumite (pe partea preferata)
Atac: Bloc / Contra
1. Oi-tsuki jodan Age Uke / Gyaku tsuki
2. Oi-tsuki chudan Soto Uke / Gyaku tsuki
3. Mae Geri chudan Gedan barai / Gyaku tsuki
4. Mawashi Geri chudan Gedan barai / Gyaku tsuki

i NS =

C: KATA
Heian Sandan

Greseli Nepermise:

Conduceri gresite ale partilor importante ale corpului (balansari inainte-inapoi);
Pozitii prea late;

Lipsa fortei in Hara;

Nesiguranta in pozitie;

Lipsa rearmarilor dupa executarea tehnicilor de picior;

Respiratie falsa (este corect ca expirarea sa se faca dupa tehnica, iar inspirarea
Tnainte).

K EEE RS
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CENTURA ALBASTRA =5 KYU

A: KIHON

Nota: Toate intoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi | = Tnaintare
KKD = Kokutsu Dachi R = Retragere

KBD = Kiba Dachi

ZKD I: Oi-tsuki jodan

ZKD R: Age Uke - Gedan barai - Gyaku tsuki (fara pre-bloc Tnainte de Gedan barai)
ZKD I: Oi-tsuki jodan - Gyaku tsuki chudan

ZKD R: Soto Uke - Gyaku tsuki

ZKD I: Uchi Uke - Gyaku tsuki

ZKD I: Mae Geri chudan

ZKD I: Juji Uke gedan

KKD I: Shuto Uke chudan

ZKD I: Shuto Uchi jodan

10. ZKD I: Gyaku Empi Uchi

11. ZKD I: Mawashi Geri chudan

12. ZKD I Yoko Geri kekomi chudan

13. KBD I: Yoko Geri keage

14. ZKD I: Mae Geri chudan - Oi-tsuki jodan

15. ZKD I : Mae Geri chudan - Oi-tsuki jodan - Gyaku tsuki chudan

CoNO~wWNE

B: KUMITE

B1l:Tehnici libere de luptia (Fiecare tehnica 3 executii pe o parte)
Kizami tsuki (suri-ashi)

Gyaku tsuki chudan (suri-ashi)

Uraken Uchi (suri-ashi)

Kizami tsuki - Gyaku tsuki (suri-ashi)

Mawashi Geri (piciorul din spate) - Gyaku tsuki jodan (suri-ashi)

orwdPE

B2: Kihon Ippon Kumite (pe partea preferata, contraatacul sa fie liber)
Oi-tsuki jodan

Oi-tsuki chudan

Mae Geri chudan

Mawashi Geri chudan

Yoko Geri Kekomi chudan

agrownE

C: KATA
Heian Yondan

Greseli Nepermise:
¥ Coordonarea proasti a miscarilor;
¥ Pozitionarea incorecti a centrului de greutate in ZKD si KKD;
N Aprecierea proasta a distantei fata de partener.
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CENTURA ALBASTRA -4 KYU

A: KIHON

Nota: Toate intoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi NAD = Nekoashi Dachi
KKD = Kokutsu Dachi | = Tnaintare

KBD = Kiba Dachi R = Retragere

1. ZKD I: Oi-tsuki jodan

2. ZKD R: Age Uke - Gedan barai - Gyaku tsuki (fara pre-bloc Tnainte de Gedan barai)
3. ZKD I: Sanbon tsuki (jodan — chudan - chudan)

4. ZKD R: Soto Uke - Uraken Uchi - Gyaku tsuki

5. ZKD I: Uchi Uke - Kizami tsuki - Gyaku tsuki

6. KBD I: Gedan Barai (intoarcere 180° prin fata )

7. KKD I: Shuto Uke chudan - Gyaku Nukite (ZKD)

8. ZKD I: Mae Geri chudan

9. ZKD I: Mawashi Geri

10. ZKD I: Ushiro Geri

B: KUMITE
B1: Tehnici libere de lupta (Fiecare tehnica 3 executii pe o parte)
. Kizami tsuki (suri-ashi)
. Gyaku-tsuki (suri-ashi)
. Kizami tsuki (suri-ashi) - Gyaku Zuki (suri-ashi)
. Uraken- Uchi (suri-ashi)
. Kizami tsuki (suri-ashi) - Gyaku Zuki (suri-ashi) - Mawashi Geri (cu piciorul din spate )
. Uraken Uchi (suri-ashi) - Gyaku tsuki (suri-ashi) - Kizami tsuki (pas adaugat)
. Gyaku tsuki - Gyaku tsuki - Mawashi Geri (pas adaugat)

~NOoO O, WN R

B2: Kihon Ippon Kumite
(pe partea preferata,tehnica de parare este libera, tehnica de contraatac este Gyaku tsuki).
1. Oi-tsuki jodan
2. Oi-tsuki chudan
3. Mae Geri chudan
4. Mawashi Geri chudan
5. Ushiro Geri

C: KATA
Heian Godan

Greseli Nepermise:
Kihon:
© Lipsa contractiei in faza finala a tehnicii;
¥ Pozitionarea gresita a bratului la sold;
¥ Necoordonarea intre tehnicile de maini si picioare;
Kumite:
© Aprecierea gresiti a distantei fata de partener;
Kata:
¥ Lipsa contractiei (kime-ului).
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CENTURA MARO = 3 KYU

A: KIHON

Nota: Toate intoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi NAD = Nekoashi Dachi

KKD = Kokutsu Dachi | = Tnaintare

KBD = Kiba Dachi R = Retragere

1. ZKD I: Oi-tsuki jodan

2. ZKD R: Age Uke - Gedan barai - Gyaku tsuki (fara pre-bloc Tnainte de Gedan barai)
3. ZKD I: Sanbon tsuki (jodan — chudan - chudan)

4. ZKD R: Soto Uke - Uraken Uchi - Gyaku tsuki

5. ZKD I: Uchi Uke - Kizami tsuki - Gyaku tsuki

6. KKD I: Shuto Uke chudan - Kizami Mae Geri Chudan - Gyaku Nukite (ZKD)
7. ZKD I: Mae Geri - Mawashi Geri (acelasi picior)

8. ZKD I: Ushiro Geri

9. ZKD I: Ura Mawashi Geri (piciorul din spate)

B: KUMITE

B1:Tehnici libere de lupta (Fiecare tehnica 3 executii pe o parte)
1. Kizami tsuki (suri-ashi)
2. Gyaku-tsuki (suri-ashi)
3. Kizami Zuki (suri-ashi) - Gyaku tsuki ( suri-ashi)
4. Mawashi Geri chudan - Gyaku tsuki jodan — Kizami Mawashi Geri
5. Mawashi Geri chudan - Uraken Uchi - Gyaku tsuki

B2: Jyu Ippon Kumite (pe partea preferata)

1. Kizami tsuki jodan 4. Mae Geri chudan

2. Gyaku tsuki chudan 5. Mawashi Geri chudan
3. Uraken Uchi jodan 6. Ushiro Geri

Lupta libera

C: KATA

Tekki Shodan

Greseli Nepermise:
Kihon:
© Lipsa contractiei in faza finala a tehnicii;
O Lipsa vitezei;
¥ Intrebuintarea fara forta a soldului la schimbarea de la bloc la contratehnica.
Kumite:
™ Aprecierea gresita a distantei fata de partener.
Kata:
¥ Timing fals
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CENTURA MARO = 2 KYU

A: KIHON

Nota: Toate intoarcerile se vor realiza cu Gedan barai

ZKD = Zenkutsu Dachi NAD = Nekoashi Dachi
KKD = Kokutsu Dachi | = Tnaintare

KBD = Kiba Dachi R = Retragere

ZKD I: Oi-tsuki chudan

ZKD R: Age Uke - Gedan Barai - Gyaku tsuki (fara pre-bloc Thainte de Gedan barai)
ZKD I: Sanbon tsuki (jodan — chudan - chudan)

ZKD R: Soto Uke - Uraken Uchi - Gyaku tsuki

ZKD I: Uchi Uke - Kizami tsuki - Gyaku tsuki

KKD I: Shuto Uke chudan - Kizami Mae Geri - Gyaku Nukite (ZKD)

ZKD I: Mae Geri chudan - Mawashi Geri jodan (acelasi picior)

ZKD I: Uramawashi Geri (piciorul din spate) - Ushiro Geri

: KUMITE
B1:Tehnici libere de lupta (Fiecare tehnica 3 executii pe o parte)
1. Kizami tsuki (suri-ashi)
2. Gyaku-tsuki (suri-ashi)
3. Kizami tsuki (suri-ashi) - Gyaku tsuki (suri-ashi)
4. Kizami tsuki suri-ashi) - Gyaku tsuki (suri-ashi) - Mawashi Geri (piciorul din fata)
5. Uraken Uchi (suri-ashi) - Mawashi Geri Jodan (piciorul din fata) - Gyaku tsuki jodan
6. Mae Geri (reasezare picior in spate) - Kizami tsuki (suri-ashi) - Gyaku tsuki chudan

ONoGa~WNE

09)

B2: Jyu Ippon Kumite (pe partea preferata) ~ atac:

1. Kizami tsuki jodan 5. Mawashi Geri chudan
2. Gyaku tsuki chudan 6. Ushiro Geri chudan
3. Uraken Uchi jodan 7. Ura Mawashi Geri jodan

4. Mae Geri chudan
B3: Jiyu Kumite:lupta libera (1 adversar, 2 minute)

C: KATA
Bassai Dai

Greseli Nepermise:
¥ Lipsa conditiei fizice.
¥ Lipsa controlului (Kumite)
¥ Lipsa unei tinute sportive corespunzatoare.
¥ Lipsa contractiei in faza finala a tehnicii;
 Lipsa vitezei;
¥ Intrebuintarea fara forta a soldului la schimbarea de la bloc la contraatac;
 Aprecierea gresita a distantei fata de partener
¥ Timing fals.
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A: KIHON
Nota: Toate intoarcerile se vor realiza cu Gedan barai
ZKD = Zenkutsu Dachi NAD = Nekoashi Dachi
KKD = Kokutsu Dachi | = Tnaintare
KBD = Kiba Dachi R = Retragere
1. ZKD I: Oi-tsuki chudan
2. ZKD R: Age Uke - Gedan barai - Gyaku tsuki (fara pre-bloc Thainte de Gedan barai)
3. ZKD I: Sanbon tsuki (jodan — chudan - chudan)
4. ZKD R: Uchi Uke - Kizami tsuki - Gyaku tsuki
5. ZKD I: Soto Uke - Uraken Uchi - Gyaku tsuki
6. KKD I: Shuto Uke - Kizami Mae Geri - Gyaku Nukite (ZkD)
7. ZKD I: Mawashi Geri jodan
8. ZKD I: Yoko Geri Kekomi
9. ZKD I: Ushiro Geri
B: KUMITE
B1: Tehnici libere de lupta (Fiecare tehnica 3 executii pe o0 parte)
1. Kizami Zuki (suri-ashi) - Gyaku tsuki (suri-ashi) - Mawashi Geri (piciorul din fata)
2. Gyaku Zuki (suri-ashi) - Mawashi Geri jodan (piciorul din fata) - Gyaku tsuki jodan
3. Kizami tsuki (suri-ashi) - Ura Mawashi Geri (cu piciorul din fata )- Gyaku tsuki
B2: Jiyu Ippon Kumite (pe partea preferata) ~ atac:
1. Kizami tsuki
2. Gyaku tsuki
3. Uraken Uchi
4. Mae Geri chudan
5. Mawashi Geri chudan
6. Mawashi Geri jodan
7. Ushiro Geri chudan
8. Ura Mawashi Geri jodan
B3: Jiyu Kumite:lupta libera (1 adversar, 3 minute)
C: KATA
1. Jion
2. Kanku Dai
Greseli Nepermise:
¥ Lipsa conditiei fizice.;
¥ Lipsa contractiei in faza finala a tehnicii;
O Lipsa vitezei;
¥ Lipsa controlului (Kumite):
¥ Intrebuintarea fara forta a soldului la schimbarea de la bloc la contraatac;
™ Aprecierea gresita a distantei fata de partener;
¥ Lipsa unei tinute sportive corespunzatoare;
¥ Timing fals.

CENTURA MARD = 1 KYU
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