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10th Kyu cintura: Bianca/gialla

Il candidato dovra dimostrare di conoscere i seguenti argomenti:

1. Basics Kihon

Ritsu Rei (Standing Bow) Saluto in piedi

Seiza Rei (Kneeling Bow) Saluto in ginocchio

Shiko Dachi Come assumere la posizione

How to wear the Karate Gi Come Indossare correttamente il Karate Gi
How to wear the Obi (belt) Come allacciare correttamente la cintura
How to fold the Karate Gi Come piegare correttamente il Karate Gi

2. Sonobazuki

Sonaba-Zuki Chudan and Jodan Sonoba - on the spot — sul posto
Sonaba-Uke Jodan-Uke Sonoba - on the spot — sul posto
Sonaba-Uke Gedan Barai Sonoba - on the spot — sul posto

3. Sonoba-Geri (da shizen tai alternare dx e sx)

Maegeri Chudan
Mawashigeri Chudan

4., Tsuki-Waza

Tobikomizuki Jodan
Gyakuzuki Chudan

(Dalla posizione Shizentai, braccia in posizione di guardia fare un passo in avanti e tirare
la tecnica di braccia alternando dx e sx)

5. Kihon
Junzuki Mawatte Jodan uke or Gedan Barai
6. Kata (Kihon Kata)

7. Ukemi (cadute) = mae (caduta frontale)

8. Kumite
Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite Ji Yu
Tsuki Keri
1° Jodan Uke 1° Jodan Uke
Nagashizuki Uraken
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9th Kyu cintura: Gialla

Il candidato dovra dimostrare di conoscere il programma precedente in aggiunta ai seguenti argomenti:
1. Sonobazuki (da posizione Naihanchi Dachi)

Chudan Zuki a 45°
Jodan Zuki a45°

Uraken-Uchi

Shuto-Uchi

Sonaba-Uke Gaiwan-Uke Sonoba - sul posto
Sonaba-Uke Naiwan-Uke Sonoba - sul posto

2. Kihon Waza (Basic Techniques)

Junzuki - Mawatte Jodan Uke or Gedan Barai
Gyakuzuki Mawatte Gedan Barai o Jodan Uke

3. Keri Waza (Tecniche di gamba)
Surikomi Maegeri Chudan
Mawashigeri Chudan
Surikomi Mawashgeri Chudan

4. Ren Raku Waza (Combinazione di tecniche)

Ayumi Ashi Tobikomizuki Jodan
Ayumi Ashi Gyakuzuki Chudan
Maegeri Chudan Tobikomizuki Jodan

5. Kata

(Kihon kata + Pinan Nidan)
6. Ukemi (cadute)

Yoko ukemi (caduta laterale)

7. Kumite

Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite JiYu

Tsuki Keri

1° Maegeri 1° 2° Gedanbarai r
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8th Kyu cintura: Gialla/Arancio D

Il candidato dovra dimostrare di conoscere il programma precedente in aggiunta ai seguenti argomenti:
1. Sonobazuki (da Jigo Tai)

Nido-Zuki Jodan e Chudan
Furiken-Uchi e Uraken Uchi Jodan

2. Kihon Waza

Junzuki Mawatte Jodan Uke o Gedan Barai
Gyakuzuki Mawatte Gedan Barai o Jodan Uke

3. Keri Waza
Sonabageri-Nekoashi Dachi Maegeri Chudan (Kogo-Ni)
Sokuto Kekomi Gedan
Surikomi Sokuto Kebanashi Chudan

Maegeri & Mawashigeri Chudan

4. Ren Raku Waza

Okuri Ashi Tobikomizuki Jodan - Gyakuzuki Chudan
Okuri Ashi Gyakuzuki Chudan - Surikomi Maegeri Chudan
Okuri Ashi Maegeri Chudan - Gyakuzuki Chudan
5. Kata
Pinan Shodan

6. Ukemi

Ushiro ukemi caduta all’indietro

7. Kumite
Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite JiYu
Tsuki Keri
2° Gedanbarai 3° 1
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7th Kyu cintura: Arancio

Il candidato dovra dimostrare di conoscere il programma precedente in aggiunta ai seguenti argomenti:
1. Kihon Waza (Basic Techniques)

Kette Junzuki

Kette Gyakuzuki

Shuto Uke (Mahanmi Neko Ashi Dachi)

Tobikomizuki Jodan
2. Keri Waza (Kick Techniques)

Maegeri Chudan - Mawashigeri Chudan (Double kick same leg)

Maegeri Chudan - Sokuto Kekomi Gedan Yoko-E

Sokuto Chudan (Hidari Hanmigamae)

Ushiogeri Chudan
3. Ren Raku Waza (Combination Techniques)

Ayumi Ashi Nagashizuki Jodan - Gyakuzuki Chudan

Maegeri Chudan - Nagashizuki Jodan - Gyakuzuki Chudan

Maegeri Chudan - Mawashigeri Chudan (Keka-Eshi) - Uraken Jodan - Gyakuzuki Chudan
4. Kata

Pinan Nidan + Pinan Shodan
5. Ukemi

Ushiro Kaiten Ukemi (caduta all'indietro con capovolta)

6. Kumite

Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite Ju yu

Tsuki Keri

2° Mawashigeri 2° 4° 2
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6th Kyu cintura: Arancio/Verde

Il candidato dovra dimostrare di conoscere il programma precedente in aggiunta ai seguenti argomenti:

1. Kihon Waza (Basic Techniques)

Kette Junzuki

Kette Gyakuzuki
Junzuki-No-Tsukkomi
Gyakuzuki-No-Tsukkomi
Tobikomizuki
Nagashizuki

2. Keri Waza (Kick Techniques)
Mawashigeri Jodan
Surikomi Sokuto Chudan
Maegeri Chudan - Sokuto Kekomi (Keka-Eshi)
Mawashigeri Chudan - Ushirogeri Chudan (in combinazione)

3. Ren Raku Waza (Combination Techniques)

Maegeri Chudan - Nagashizuki Jodan - Mawashigeri Chudan
Ayumi Ashi Uraken Jodan - Gyakuzuki Chudan - Surikomi Sokuto Chudan
Gyakuzuki Jodan - Tsugi Ashi Sokuto Chudan - Ushirogeri Chudan - Uraken Jodan

4. Kata

Pinan Sandan

5. Kumite
Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite Ju Yu
Tsuki Keri
3° Gaiwan Uke 5° 2
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5th Kyu cintura:Verde

Il candidato dovra dimostrare di conoscere il programma precedente in aggiunta ai seguenti argomenti:

1. Kihon Waza (Basic Techniques)

Kette Junzuki

Kette Gyakuzuki

Kette Junzuki-No-Tsukkomi

Kette Gyakuzuki-No-Tsukkomi

Nagashizuki

Nagashizuki Jodan - Chudan or Jodan Nagashi-Uke (Doji-Ni)

2. Keri Waza (Kick Techniques)

Surikomi Mawashigeri Jodan

Surikomi Sokuto Chudan

Surikomi Maegeri Chudan - Sokuto Chudan (Keka-Eshi)
Sokuto Chudan - Ushirogeri Chudan (in combination)

3. Ren Raku Waza (Combination Techniques)

Tobikomizuki Jodan - Ayumi Ashi Gyakuzuki Chudan - Tsugi Ashi Maegeri Chudan

Tobikomizuki Jodan - Ayumi Ashi Nagashizuki Jodan Gyakuzuki Chudan - Surikomi Mawashigeri
Chudan

Gyakuzuki Jodan (move forward 45 degrees) - Mawashigeri Chudan Ushirogeri Chudan - Gyakuzuki
Chudan

4. Kata

Pinan Shodan + Pinan Sandan (i due kata dovranno essere eseguiti consecutivamente)

5. Ukemi

Yoko ukemi (migi e idari) eseguite consecutivamente

6. Kumite

Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite JiYu

Tsuki Keri

4° Uramawashi 3° 6° 2dal
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4th Kyu cintura: Verde/Blu

Il candidato dovra dimostrare di conoscere il programma precedente in aggiunta ai seguenti argomenti:
1. Kihon Waza (Basic Techniques)

Kette Junzuki

Kette Gyakuzuki

Kette Junzuki-No-Tsukkomi
Kette Gyakuzuki-No-Tsukkomi
Nagashizuki

2. Keri Waza (Kick Techniques)
Sokuto Jodan
Maegeri Chudan - Mawashigeri Jodan (Keka-Eshi)
Ura-Mawashigeri Jodan
Nidan Geri Jodan

3. Ren Raku Waza (Combination Techniques)

Okuri Ashi Gyakuzuki Jodan - Ayumi Ashi Gyakuzuki Chudan - Tsugi Ashi Sokuto Chudan - Uraken
Jodan
Nagashizuki Jodan - Maegeri Chudan - Nagashi Gyakuzuki Chudan - Mawashigeri Jodan
Nagashizuki Jodan - Ayumi Ashi Nagashi Gyakuzuki Chudan - Surikomi Ura-Mawashigeri Jodan -
Gyakuzuki Chudan

5. Kata
Pinan Yodan

6. Ukemi

Mae e Ushiro eseguite consecutivamente

7. Kumite
Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite JiYu
Tsuki Keri
4° Naiwan Uke 7° 2dal
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3rd Kyu cintura: Blu

Il candidato dovra dimostrare di conoscere il programma precedente in aggiunta ai seguenti argomenti:
1. Kihon Waza (Basic Techniques)

Kette Junzuki (Sando Zuki)
Kette Gyakuzuki (Sando Zuki)
Kette Junzuki-No-Tsukkomi
Kette Gyakuzuki-No-Tsukkomi
Tobikomizuki Jodan
Nagashizuki Jodan

2. Keri Waza (Kick Techniques)

Mawashigeri Gedan - Mawashigeri Jodan (Keka-Eshi)
Surikomi Sokuto Jodan

Ushirogeri Chudan

Mawashigeri Chudan - Ura-Mawashigeri Jodan (Keka-Eshi)

3. Ren Raku Waza (Combination Techniques)

Ayumi Ashi Nagashi Gyakuzuki Jodan - Mawashigeri Chudan - Surikomi Ura-Mawashigeri Jodan -
Gyakuzuki Chudan

Okuri Ashi Uraken Jodan - Sokuto Chudan - Ushirogeri Chudan - Tsugi Ashi Ashibarai - Gyakuzuki
Jodan

Ashibarai Ushirogeri Chudan - Uraken Jodan - Ayumi Ashi Nagashi Gyakuzuki Chudan - Furiken
Uchi Jodan

5. Kata
Pinan Sandan + Pinan Yodan (i due kata dovranno essere eseguiti consecutivamente)
6. Go Shin Jitsu *

7. Kumite

Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite Ji Yu

Tsuki Keri

4° Sokuto 4° 8° + *ohio dosa 2 da 90"
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2nd Kyu cintura: Blu/Marrone

Il candidato dovra dimostrare di conoscere il programma precedente in aggiunta ai seguenti argomenti:
1. Kihon Waza (Basic Techniques)

Kette Junzuki Sando Zuki
Kette Gyakuzuki Sando Zuki
Kette Junzuki-No-Tsukkomi
Kette Gyakuzuki-No-Tsukkomi
Nagashizuki Jodan

Ayumi Ashi Furiken Uchi Jodan

2. Keri Waza (Kick Techniques)

Mawashigeri Jodan

Sokuto Chudan - Sokuto Kekomi Gedan (Keka-Eshi)
Ushirogeri Chudan

Mikazukigeri - Sokuto Chudan (Keka-Eshi)

3. Ren Raku Waza (Combination Techniques)

Okuri Ashi Tobikomi Nagashi Nido Zuki Jodan - Ayumi Ashi Nagashi Gyakuzuki Chudan - Surikomi
Ura-Mawashigeri Jodan - Ayumi Ashi Nagashizuki Jodan

Okuri Ashi Tobikomizuki Jodan - Tsugi Ashi Nagashi Gyakuzuki Jodan - Mawashigeri Chudan -
Ushiro-Ura Mawashigeri Jodan - Uraken Jodan - Gyakuzuki Chudan

Okuri Ashi Uraken Jodan - Maegeri Chudan - Nagashi Gyakuzuki Chudan (Doji-Ni Jodan Uchi-Uke)
Furiken-Uchi Jodan - Ayumi Ashi Nagashizuki

5. Kata
Pinan Godan & ( Kushianku)

6. Go Shin Jitsu *

7. Kumite
Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite Ji Yu
Tsuki Keri
5° Shuto Uke 9°+* Ohio Dosa 2 da 90”
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1st Kyu cintura: Marrone

1. Kihon Waza (Basic Techniques)

Junzuki & Kette Junzuki

Gyakuzuki & Kette Gyakuzuki

Junzuki-No-Tsukomi & Kette Junzuki-No-Tsukomi
Gyakuzuki-No-Tsukomi & Kette Gyakuzuki-No-Tsukomi
Tobikomizuki Jodan

Nagashizuki Jodan

Ayumi Ashi Furiken Uchi Jodan

2. Keri Waza (Kick Techniques)

Maegeri Chudan

Mawashigeri Chudan - Tsugi-Ashi Mawashigeri Jodan
Sokuto Chudan

Ushirogeri Chudan

Surikomi Ura-Mawashigeri Chudan or Jodan

3. Ren Raku Waza (Combination Techniques)

Okuriashi Tobikomizuki Jodan - Maegeri Chudan - Nagashizuki Jodan - Gyakuzuki Chudan -
Mawashigeri Chudan

Okuriashi Gyakuzuki Chudan - Uraken Jodan - Tsugi-Ashi Sokuto Chudan - Ushirogeri Chudan -
Uraken Jodan - Gyakuzuki Chudan

Ayumiashi (Irimi) Uraken Jodan - Gyakuzuki Chudan - Furiken Uchi Jodan - Tsugi-Ashi Ura-
Mawashigeri Chudan (or Jodan) - Ayumiashi Nagashizuki Jodan

5. Kata

Pinan Godan & Kushianku & Naihanchi
6. Go Shin Jitsu *

7. Kumite

Sanbon Kumite Nihon Kumite Ippon Kumite JiYu

Tsuki Keri

5° Ushirogeri 5° 10°+ * Ohio Dosa 2 da 90”

12
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come un traguardo di arrivo. Colui che ha praticato con diligenza sa benissimo che

solo una cintura nera di alto grado puo dire di praticare o conoscere cosa sia il
karate nella sua intima e piu veritiera essenza. La ragione dell’odierno boom Mondiale del
Karate € senza dubbio la sua presa sul’'uomo contemporaneo, logorato da un ambiente
meccanico, e viene visto come sistema per provare i limiti della nuda forza umana. Il
Karate € un metodo per unificare il corpo con lo spirito (SHIN GI TAl) e per rendere la vita
umana piu vasta e profonda, tenendo come unico scopo uno sviluppo spirituale e fisico, il
piu vicino possibile alla perfezione. Un vecchio insegnante di Zen disse: inizia ogni giorno
come se fosse il tuo primo. Finisci ogni giorno come se fosse il tuo ultimo. Il perfezionismo
e lessenza della bellezza. Programma il tuo lavoro, poi lavora il tuo programma

Spesso il raggiungimento del grado di cintura nera viene interpretato erroneamente

13
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6. Go Shin Jitsu
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(Ohio dosa 1° Ippon Kumite)

7. Kumite
Kumite Kata Kihon Kumite Kumite no ura
6° 1°-2° 6°
Tanbo Dori Idori Ji Yu
3°e4° 1° 1 combattimento da 1’
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6. Go Shin Jitsu (Ohio dosa 1° - 2° Ippon Kumite)

7. Kumite

Kumite Kata Kihon Kumite Kumite no ura
6°-7° 1°-2°-3° 6°-7°
Tanbo Dori | — Dori Ji Yu
3°-4° 1°-2° 2 combattimenti da 1’
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6. Go Shin Jitsu (Ohio dosa 1° - 2° - 3° Ippon Kumite)
7. Kumite
Kumite Kata Kihon Kumite Kumite no ura
60_70_80 10_20_30_40 60_70_80
Tanbo Dori | - Dori Tanto - Dori
30_40_50_60 10_20_30 20_40_50
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6. Go Shin Jitsu (Ohio dosa 1° - 2° - 3° - 4° Ippon Kumite)
7. Kumite
Kumite Kata Kihon Kumite Kumite no ura
6°-7°-8°-9° 1°-2°-3°-4°-5° 6°-7°-8°-9°
Tanbo Dori | - Dori Tanto Dori
30_40_50_60 10_20_30 _40 20_40_50
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6. Go Shin Jitsu (Ohio dosa 1° - 2° - 3°- 4° - 5° Ippon Kumite)
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7. Kumite
Kumite Kata Kihon Kumite Kumite no ura
6°-7°-8°-9°-10° 1°-2°-3°-4°-5°-6° 6°-7°-8°-9°-10°
Tanbo Dori | - Dori Tanto Dori
30_40_50_60 10_20_30_40_50 20_40_50
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