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CORSI PROPEDEUTICI 5-9 ANNT;
10° kyo ( 7k%)

La prova d’esame e ripartita in due tranches:

1. Circuito con diversi esercizi da praticare, da eseguirsi in modalita “crono-
metro”, ossia puntando ad ottenere il minor tempo globale.

I1 percorso consta di cinque corsie, cosi ripartite:

a) Andatura a scelta fra quelle conosciute dagli esaminandi.

b) Ostacolo a cinque cerchi in linea: alternare gambe e braccia in leggera

corsa, in cui ogni passo corrisponde ad un cerchio.

c) Ostacolo cerchi alternati: andatura “pattinata” in cui il piede che entra
nel cerchio viene raggiunto dall’altro fino a portarli uniti, prima di

passare al successivo.
d) Andatura a scelta fra quelle conosciute dagli esaminandi.
e) Capriola con aiuto da eseguirsi su materasso.
2. Gioco di “acchiappa-la-coda” da eseguirsi con “regole kumite” contro uno

degli insegnanti (Veronica!).

30 secondi di durata per ogni incontro.
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10-8° xy© ( k%)

(CINTURA BIANCA, BIANCO/GIALLA, GIALLA)

FONDAMENTALI (KIHON 3% 7K):

1. Passo avanti con pugno, posizione zenkutsu-dachi ( {ijJ#17), tecnica gyaku-
zuki (R E) [4x]

2. Passo indietro con parata e contrattacco finale, posizione zenkutsu-dachi (
AifEA7), tecniche: age-uke ( _F1F3217), soto-uke ( 943217), uchi- uke ( %
IF), gedan-barai ( E) [4x]
KisoN 1pPoN KUMITE ( F& K —ZFH 4 F):

1. Attacco jodan ( FE%), posizione zenkutsu-dachi ( BijJfi17), tecnica gyaku-zuki
(RZ).
Parata jodan ( _EP¥), posizione zenkutsu-dachi ( Aijff17) e contrattacco.

2. Attacco chudan ( H1E¥), posizione zenkutsu-dachi ( Hijfi17), tecnica gyaku-
zuki ( FHEX).
Parata chudan ( HE%), posizione zenkutsu-dachi ( Fijff17) e contrattacco.
Karta ( Y):
Uno a scelta fra:
* Taikyoku-shodan ( K] %)

 Heian-shodan ( (“V-%H]E%)
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7° xyO (%)

(CINTURA ARANCIONE)

Fondamentali (kihon F&7K):

1. Passo avanti con pugno, posizione zenkutsu-dachi ( HijJ#17), tecnica gyaku-
zuki (WRE) [4x]

2. Passo indietro con parata e contrattacco finale, posizione kokutsu-dachi ( &
fiH17), tecniche: age-uke ( L 1FZ1F), soto-uke ( ¥821F), uchi- uke ( 3217,
gedan-barai ( B\ [4x]

Kihon ippon kumite ( AR —AH 2F):

1. Attacco jodan ( _LFP%), posizione zenkutsu-dachi ( Bijf 1), tecnica gyaku-zuki
(1WIEF).
Parata jodan ( _FP%), posizione zenkutsu-dachi ( Hijfi 37) e contrattacco.

2. Attacco chudan ( W E%), posizione kokutsu-dachi ( #2J#17), tecnica gyaku-
zuki (1R ZF).
Parata chudan ( %), posizione kokutsu-dachi ( #2ff17) e contrattacco.
Kata ( 7Y):
Uno a scelta fra:
* Heian-shodan ( (“F-%H]E%)
e Heian-nidan ( V-7 _P%)

 Heian-sandan ( “V-% —F%)
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6° xyO ( %)

(CINTURA VERDE)

FONDAMENTALI (KIHON 3% /K):

Parata e contrattacco immediato in quattro direzioni. L'ultimo passo ¢ la
"versione di attacco" della tecnica corrente.

Posizioni: kokutsu-dachi ( $2J#37) e zenkutsu-dachi ( HijJ#17).

Tecniche: age-uke ( _EVF=Z1F), soto-uke ( #8321F), uchi- uke ( N=3Z1T), gedan-
barai ( NEA\), gyaku-zuki ( 3152 %) [4x]

Kiuaon 1pPoN KUMITE ( F& K —ZFH 4 F):

1. Attacco jodan ( %), posizione zenkutsu-dachi ( fijJ#17), tecnica gyaku-zuki
(W)
Parata jodan ( _EP¥), posizione zenkutsu-dachi ( FijfE17) e contrattacco.

1.

2. Attacco chudan ( %), posizione kokutsu-dachi ( JH 7)), tecnica gyaku-
zuki ( HHEX).
Parata chudan ( HE%), posizione kokutsu-dachi ( #2JH17) e contrattacco.
Kata ( 7Y):
Uno a scelta fra:
* Heian-shodan ( (%))
* Heian-nidan ( V-7 _P%)

 Heian-sandan ( “V-% — %)

A : o :
ASC. a.s.d. KCK Desio — Esami di cintura 9 Giugno 2024 pag. 5/6



Kanku-Dai Club Karate-Do Desio
Associazione Sportiva Dilettantistica
via Montenero 50, 20832, Desio (MB) - C.E. 91018850155
Cod. CONI 26127

www.kckdesio.it

6°-1° xy0 ( %) E TUTTI 1 DAN ( %)

KATA DI GRUPPO:

Nz

o Ji'on-no-kata ( ZZRDOM) e Ji'in-no-kata ( ZfzN)

~

* Bunkai ( 71f#) con applicazioni in kihon
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