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INTRODUCERE

Aceasta Programa ofera informatii orientative pentru sustinerea examenelor de
grad/centura pentru membrii CLUBULUI » FUDOSHIN MARTIAL ARTS
TIMISOARA” ROMANIA, din cadrul FEDERATIEI ROMANE DE KARATE SI ARTE
MARTIALE ASOCIATE , membru al WORLD UNION KARATE si WORLD JU-JITSU
KOBUDO ORGANISATION.

Gradatiile reprezinta confirmarea oficiala a cunostintelor pe care candidatul le-a
insusit. Toate tehnicile invatate: de baza (KIHON) ;de lupta (KUMITE) ;forme (KATA) -
trebuie exersate si optimizate.

Tn cazul in care examenul este pentru un grad superior,examinatorul/comisia poate
solicita orice exercitiu prezent in programele anterioare/inferioare.

Important! Urmatoarele cerinte sunt minimum recomandat, prestatia candidatului
trebuie sa depaseasca aceste cerinte, pentru a evita eventuale rezultate nesatisfacatoare.

"'Sa fi o centura galbena de exceptie este de departe mult mai important decat sa fi
o centura portocalie mediocra'"

Practicantii care doresc sa sustina un examen de grad trebuie sa cunoasca si sa fie
obisnuiti cu toate cerintele cerute de gradul la care aspira. Nu uitati ca daca antrenorul va
incurajeazi sau va propune sa sustineti examenul nu inseamna ci automat ati promovat
examenul. Candidatii trebuie sa afiseze un comportament corespunzator in timpul
examenului. Inscrierea se face cu o siptimini inainte de data stabiliti pentru Examen,
odati cu depunerea Lucririi Scrise ( teorie ) —in functie de grad - si achitarea taxelor.

CERINTE GENERALE

e FORTA- Demonstrarea fortei intr-un dozaj corect.

e MISCAREA- Demonstrarea corecta a intermediarelor intre tehnici.

e FOCALIZAREA- Demonstrarea intelegerii punctului corect de tintd cu partener
Sau fara partener.

e RESPIRATIA- Demonstrarea inspiratiei si expiratiei corecte in timpul pregatirii
si executiei tehnicilor.

e CONTROLUL- Demonstrarea tehnicilor in asa fel incit maximul de putere si
focalizare sa fie corecte, cu un contact minim al partenerului, fira a cauza
accidente/durere.

e FORMA- Demonstrarea corecta a pozitiilor si posturii corpului in ansamblu,
static sau in miscare.

e VITEZA- Demonstrarea tehnicii cat de rapid este posibil, aceasta indeplinind
in acelasi timp cerintele legate de : forta, miscare, focalizare, respiratie, control si
forma.
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GRADELE, PERIOADA DE ANTRENAMENT (FARA PAUZE )SI
CULORILE CENTURILOR

GRADUL [ PERIOADA | CENTURA CENTURA COPII -14 ANI
9 KYU 2-4 LUNI | ALBA+TRESA ALB/GALBEN
8 KYU 2-4 LUNI GALBENA GALBENA
8KYU 2-4 LUNI i GALBENA/PORTOCALIE
7 KYU 2-4 LUNI | PORTOCALIE PORTOCALIE
7 KYU 2-4 LUNI ol PORTOCALIE/VERDE
6 KYU 4-6 LUNI VERDE VERDE
6 KYU 4-6 LUNI i VERDE/ALBASTRA
5 KYU 6-8 LUNI | ALBASTRA1 ALBASTRA'1
4 KYU 6-8 LUNI | ALBASTRA 2 ALBASTRA 2
4 KYU 6-8 LUNI falolal ALBASTRA/MARO
3 KYU 8-10 LUNI MARO 1 MARO 1
2 KYU 8-10 LUNI MARO 2 MARO 2
1 KYU 8-10 LUNI MARO 3 MARO 3
1 KYU 8-10 LUNI fkolal MARO/NEGRU
1 DAN 12 LUNI NEAGRA NEAGRA JUNIOR
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GRADUL 9 KYU — CENTURA ALBA

1.TEST FIZIC : Flotari ; Abdominale ;Genuflexiuni ;Mentinere

12 345 67 8910

. . 123456 78 910
2.KIHON -TEHNICI DE BAZA-SCOALA (TTTT T 111711

Pozitia de bazi: Zenkutsu-dachi: Tnaintare : - Oi-zuki chudan
- Age-uke
- Uchi-uke
- Soto-uke
- Gedan-barai
- Mae-geri

3.KUMITE -TEHNICI DE LUPTA-FORMA IMPUSA

12345 6 78910

HEEEEEEEEN

Gohon-kumite la comanda

4 KATA - EXERCITII FORMALE

12345 6 78910

HEEEEEEEEN

*TAIKYOKU SHODAN
**HEIAN SHODAN

5. AUTOAPARARE 123456 78910

HEEEEEEEEN

6.TEORIE SI TINUTA 12 3

Noti: Cerinte minime - obligatorii — pentru examen:

-varsta minimai 3 ani

-participare minima 3-5 luni -

-realizarea unui minim progres tehnic, acomodarea cu noul colectiv si cu disciplina specifica artelor martiale.
-notiuni de baza a limbii japoneze, ritual specific.

-echipament specific.
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GRADUL 8 KYU — CENTURA GALBENA

1.TEST FIZIC F A G M
12 345 67 8910

HEEEEEEEEN

2 KIHON TEHNICI DE BAZA-SCOALA

EEREEREREN
Pozitia de bazi: Zenkutsu-dachi: Tnaintare: - Oi-zuki chudan
- Age-uke
-Uchi-uke
- Soto-uke
- Gedan-barai
- Mae-geri
Pozitia de bazi: Kokutsu-dachi: Tnaintare: - Shuto-uke
Pozitia de bazi: Kiba-dachi: Tnaintare: - Yoko-geri-keage
- Yoko-geri-kekomi
3. KUMITE 12 345 67 8910
HEEEEEERER
Gohon-kumite la comanda
4 KATA ’1‘2 ‘3 ‘4 |5 ‘6 ‘7 ‘8 |91‘0 ‘
*HEIAN SHODAN
**HEIAN NIDAN
5. AUTOAPARARE 12 345 67 8910
HEEEEEEEER
6.TEORIE SI TINUTA 12 345 67 8910

HEEEEEEEEN

Nota: Cerinte minime - obligatorii — pentru examen:

-varsta minima 4 ani

-participare minima 3-6 luni - 2-3 luni de la data examenului anterior.

-realizarea unui progres tehnic vizibil, imbunatatirea abilitatilor fizice la un nivel minim.
-notiuni de baza a limbii japoneze, ritual specific.

-echipament specific.
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GRADUL 7 KYU - CENTURA PORTOCALIE

1.TEST FIZIC F A G M

2. KIHON

Pozitia de bazi: Zenkutsu-dachi: Tnaintare: - Oi-zuki chudan

1‘23‘4]56‘78910

12 345 67 8910

HEEEEEEEEN

Retragere: - Age-uke, Gyaku-zuki

Tnaintare: - Sanbon-zuki

Retragere: - Uchi-uke, Gyaku-zuki
Tnaintare: - Soto-uke, Gyaku-zuki
- Gedan-barai, Gyaku-zuki
- Mae-geri, din Gamae

~ - Mae-rengeri
Pozitia de baza: Kokutsu-dachi: Inaintare: - Shuto-uke

Pozitia de bazi: Kiba-dachi: Tnaintare: - Yoko-geri-keage

- Yoko-geri-kekomi

3. KUMITE

Gohon-kumite fara comanda
4. KATA

*HEIAN NIDAN
**HEIAN SANDAN

5. AUTOAPARARE

6. TEORIE SI TINUTA

12 345 67 82910

12 345 67 8 910

HEEEEEEEEE

12 345 67 82910

12 345 67 8910

HEEEEEEEEN

Nota: Cerinte minime - obligatorii — pentru examen:
-varsta minima 5 ani
-participare minimi 12 luni - 4 luni de la data examenului anterior.

-obtinerea unui progres tehnic vizibil, imbuniititirea abilititilor fizice 1a un nivel minim.

-notiuni de baza a limbii japoneze, ritual specific.
-echipament specific
* peste 14 ani lucrare scrisa (diverse subiecte)
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GRADUL 6 KYU - CENTURA VERDE

1.TEST FIZIC F A G M 12 345 67 82910

HEEEEEEEEN

2. KIHON 12 345 67 8 910

LTI
Pozitia de bazi: Zenkutsu-dachi: Tnaintare: - Oi-zuki chudan
Retragere: - Age-uke, Gyaku-zukKi

Tnaintare: - Sanbon-zuki
Retragere: - Uchi-uke, Gyaku-zuki
Inaintare: - Soto-uke, Gyaku-zuki

- Gedan-barai, Gyaku-zuki
Pozitia de baza: Kokutsu-dachi + Zenkutsu-dachi
Retragere: - Shuto-uke (Kokutsu-dachi);- Nukite (Zenkutsu-dachi)
Pozitia de bazia: Zenkutsu-dachi-Gamae
Tnaintare:- Mae-rengeri (primul Mae-geri-repunere in spate, al doilea Mae-geri-inaintare)
- Mawashi-geri
Pozitia de bazi: Kiba-dachi: Tnaintare: - Yoko-geri-keage
- Yoko-geri-kekomi

3. KUMITE 12 345 67 82910

HEEEEEEEEN

KIHON-IPPON-KUMITE: atac Jodan si Chudan
(de doua ori pe partea dreapta si de doui ori pe partea stanga).

4. KATA 12 345 67 82910

*HEIAN SANDAN
**HEIAN YONDAN

5. AUTOAPARARE 12 345 67 8910

HEEEEEEEEN

6. TEORIE SI TINUTA 12 345 67 8 910

HEEEEEEEEE

Nota: Cerinte minime - obligatorii — pentru examen: -varsta minima 7 ani
-participare minima 16 luni-18 luni - 6 luni de la data examenului anterior.
-cunostiinte medii in Karate si minime din alte arte martiale (Ju-Jitsu)

-pregitire medie-buni in plan tehnic, fizic si teoretic.
-capacitate de autoapirare.
+peste 14 ani lucrare scrisé (subiecte diverse) +o schimbare comportamentala pozitiva.
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GRADUL 5 KYU — CENTURA ALBASTRA |

1.TEST FIZIC F A G M
12 345 67 82910

HEEEEEEEEE
2. KIHON 12 345 67 8 910
HEEEEERER
Pozitia de bazii: Zenkutsu-dachi: Tnaintare: - Oi-zuki
Retragere: - Age-uke, Gedan-barai, Gyaku-zuki
Tnaintare: - Sanbon-zuki
- Uchi-uke, Kizami-zuki, Gyaku-zuki
- Soto-uke (Zenkutsu-dachi), Enpi-uchi

(Kiba-dachi), Gyaku-zuki (Zenkutsu-dachi)
- Gedan-barai, Uraken-uchi,Gyaku-zuki .

Pozitia de baza: Kokutsu-dachi + Zenkutsu-dachi
Inaintare: - Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Mae-geri (cu piciorul din fati),
Nukite (Zenkutsu-dachi)

Pozitia de bazi: Zenkutsu-dachi-Gamae
Inaintare: - Mae-rengeri
- Mawashi-geri

Pozitia de bazii: Kiba-dachi: Tnaintare: - Yoko-geri-keage
- Yoko-geri-kekomi

Combinatii de tehnici din Gamae:

1. Tnaintare: Mae-geri, Oi-zuki;
Retragere: Age-uke, Gyaku-zuki
Tnaintare: Oi-zuki:

Lateral:  Yoko-geri-keage;
Lateral:  Yoko-geri-kekomi.

2. Tnaintare: Gyaku-zuki, Oi-zuki;
Retragere: Gedan-barai, Gyaku-zuki.

3. Tnaintare: Ashi-barai, Gyaku-zuki;
Retragere: Gedan-barai, Gyaku-zuki.

4. Tnaintare: Mae-geri, Gyaku-zuki.
Inaintare: Ushiro-geri, Gyaku-zuki.
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3. KUMITE
12 345 67 8910
LI TP T

KIHON-IPPON-KUMITE: atac Jodan si Chudan

( de doua ori pe partea dreapta si de doua ori pe partea stinga )

4. KATA 12 345 6 7 8 910
LI

*HEIAN YONDAN

**HEIAN GODAN

5. AUTOAPARARE 12 345 67 80910
LI T

6. TEORIE SI TINUTA 12 345 67 8910
LI T

7. TEST DE SPARGERE 12 345 67 8910

HEEEEEEEEN

Nota: Cerinte minime - obligatorii — pentru examen:

-varsta minima 8 ani

-prezenta minimi 24 luni - 6 luni de la examenul anterior.

-cunostiinte bune in domeniul Karate-ului si medii din alte Arte Martiale (Ju-Jitsu)
- 0 buna pregitire in domeniul tehnic, fizic, psihic si teoretic.

-capacitate avansata de autoapirare.

-participare la competitii Kata-Kumite.

* peste 14 ani lucrare scrisa (subiecte diverse-teorie)

*0 schimbare comportamentala pozitiva dublata de o atitudine realista.
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GRADUL 4 KYU -CENTURA ALBASTRA ||

1.TEST FIZIC F A G M
12 345 67 8910

2. KIHON 12 345 67 8910

HEEEEEEEEN

Pozitia de bazi: Zenkutsu-dachi: Tnaintare: - Oi-zuki
Retragere: - Age-uke, Gedan-barai, Gyaku-zuki
Tnaintare: - Sanbon-zuki
- Uchi-uke, Kizami-zuki, Gyaku-zuki
-Soto-uke(Zenkutsu-dachi);Enpi-uchi
(Kiba-dachi);Gyaku-zuki(Zenkutsu-dachi);
Gedan-barai, Gyaku-zuki

Pozitia de baza: Kokutsu-dachi + Zenkutsu-dachi
Inaintare: - Shuto-uke (Kokutsu-dachi);Mae-geri (cu piciorul din fata);
Nukite (Zenkutsu-dachi)

Pozitia de baza: Zenkutsu-dachi-Gamae
Tnaintare: - Mae-rengeri
- Mae-rengeri ( 3 Mae-geri la alegere)
- Mawashi-geri
- Ushiro-geri

Combinatii de tehnici din Gamae:

1. Tnaintare: Mae-geri, Gyaku-zuki ;
Retragere: Uchi-uke, Gyaku-zuki ;
Tnaintare: Oi-zuki;

Lateral: Yoko-geri-keage;
Lateral: Yoko-geri-kekomi.

2. Tnaintare: Gyaku-zuki, Oi-zuki;
Retragere: Gedan-barai, Gyaku-zuki.

3. Tnaintare: Ashi-barai, Gyaku-zuki;
Retragere: Gedan-barai, Gyaku-zuki.

4, Inaintare: Mae-geri, Gyaku-zuki ;
Inaintare: Ushiro-geri, Gyaku-zuki.

10
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3. KUMITE 12

345 67 8910
LT

JYU-GAMAE: 6 combinatii diferite de kumite (la alegere)

KIHON-IPPON-KUMITE: atac Jodan Oi-zuki, Chudan Oi-zuki, Chudan Mae-geri si
Chudan Yoko-geri-kekomi (de doua ori pe partea dreapta si de doui ori pe partea stinga )

4, KATA 12 345 67 8910

*HEIAN GODAN

**TEKKI SHODAN

5. AUTOAPARARE 12 345 67 8910
HEEEEEEEER
6. TEORIE SI TINUTA 12 345 67 8 910
LIT TP
7. TEST DE SPARGERE 12 345 67 8 910

Nota: Cerinte minime - obligatorii — pentru examen:

-varsta minima 8-10 ani

-prezenta minimi 30-36 luni-6 luni de la examenul anterior.

-cunostiinte solide in domeniul Karate-ului si bune din alte arte martiale (Jiu-Jitsu)
-pregitire tehnica, fizica, psihica si teoretica foarte buna.

-capacitate avansata de autoapirare.

-rezultate la competitii Kata-Kumite.

* peste 14 ani lucrare scrisa (teme, teorie, notiuni de arbitraj si predare)

*0 schimbare comportamentala pozitiva + o atitudine realista dublati de intelegere.

11
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GRADUL 3 KYU - CENTURA MARO I *VARIANTA

1.TEST FIZIC F A G M
12 345 67 8910

L] |
5 6 7 8 910
[ L[]

2. KIHON 12 34
HEN

Pozitia de bazi: Zenkutsu-dachi: Tnaintare: - Oi-zuki
Retragere: - Age-uke, Gedan-barai, Gyaku-zuki

Tnaintare: - Sanbon-zuki
- Uchi-uke, Kizami-zuki, Gyaku-zuki
-Soto-uke(Zenkutsu-dachi),Enpi-uchi
(Kiba-dachi), Gyaku-zuki (Zenkutsu-
dachi), Gedan-barai, Gyaku-zuki

Pozitia de baza: Kokutsu-dachi + Zenkutsu-dachi

Tnaintare: - Shuto-uke (Kokutsu-dachi), Mae-geri (cu piciorul din fati),
Nukite (Zenkutsu-dachi)

Pozitia de baza: Zenkutsu-dachi-Gamae

Tnaintare: - Mae-rengeri
- Mae-rengeri ( 3 Mae-geri la alegere)

- Mawashi-geri
- Yogo-geri-kekomi
- Ushiro-geri

Combinatii de tehnici din Gamae:

1. Tnaintare: Mae-geri, Gyaku-zuki;
Retragere: Uraken-uchi, Gyaku-zuki;
Inaintare: Gyaku-zuki.

2. Tnaintare: Mae-geri, Yoko-geri-kekomi, Gyaku-zuki;
Tnaintare: Mae-geri, Mawashi-geri, Gyaku-zuki;
Lateral: Yoko-geri-keage;

Lateral: Yoko-geri-kekomi.

12
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3. KUMITE
JYU-GAMAE: 10 combinatii diferite de kumite (la alegere)
KIHON - IPPON - KUMITE

JYU - KUMITE

4. KATA
*HEIAN 1-5

*TEKKI SHODAN

**(BASSAI-DAI; KANKU-DAI; JION)

5. AUTOAPARARE

6. TEORIE SI TINUTA

7. TEST DE SPARGERE

12 345 67 8 910
[ LT

L]

12 345 67 82910

12 345 67 8 910

12 345 67 8 910

HEEEEEEEEE

12 345 67 8910

HEEEEEEEEN

Nota: Cerinte minime - obligatorii — pentru examen:
-varsta minima 10 ani
-prezenta minimi 36 luni - 8 luni de la examenul anterior.

-cunostiinte solide in domeniul Karate-ului si foarte bune din alte Arte Martiale (Ju-Jitsu)

-pregaitire tehnica, fizica, psihica si teoretica foarte buna.
-capacitate avansata de autoapirare.
-rezultate la competitii Kata-Kumite.

* peste 14 ani lucrare scrisa (diverse subiecte, teorie, notiuni de arbitraj —-W.K.F. si predare a Karate-ului)
*0 schimbare comportamentald pozitiva+atitudine realista dublati de intelegere .

*loialitate + respect reciproc + incredere.

13
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GRADUL 3 KYU -CENTURA MARO 1 -

e CERINTE MINIME

CANDIDATUL TREBUIE SA SE FI ANTRENAT CA CENTURA ALBASTRA (4 KYU)
MINIMUM 6 LUNI CONSECUTIV; PENTRU COPII CERINTELE DE DURATA SUNT
DE 12 LUNI CONSECUTIVE.

(CU UN PROGRAM DE PREGATIRE DE 3 ANTRENAMENTE SAPTAMANAL).

O CERINTA SUPLIMENTARA ESTE VARSTA COPIILOR CARE TREBUIE SA FIE
DE MINIMUM 10 ANI.

e CERINTE SPECIFICE

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE TEHNICILE CERUTE DE COMISIE CU
PUTERE,FOCALIZABE,CONTROL,RESPIRAIIE,FORMA CORECTA SI VITEZA SI
SA DEMONSTREZE INTELEGEREA TEHNICILOR ENUMERATE MAI JOS.
TEHNICILE TREBUIE EXECUTATE iN ORICE ORDINE/COMBINATIE DORITA
DE EXAMINATOR PENTRU A DEMONSTRA CAPACITATEA CANDIDATULUI DE
A SE ADAPTA LA ACESTEA.

e KIHON
POZITII: Zenkutsu dachi, Kokutsu dachi, Kiba dachi.
TEHNICI DE BRAT: Oi-zuki, Gyaku-zuki, Kizami zuki,Uraken, Tetsui,Nukite,Empi.

TEHNICI DE PICIOR: Mae-geri, Kizami mae-geri, Yoko geri keage, Yoko geri kekomi,
Mawashi-geri, Ushiro-geri.

BLOCAJE: Age-uke, Soto-uke, Uchi-uke, Gedan barai, Shuto-uke.
e KATA: Heian Shodan, Heian Nidan, Heian Sandan, Heian Yodan, Heian Godan.
o BUNKAI
e KUMITE: Gohon;Sanbon;Kihon-Ippon;Kaeshi-lppon;
Okuri-lppon;Jiyu-lppon.
*Shiai 3/3Minute.

e TAMESHIWARI

e TEORIE

14
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GRADUL 2 KYU - CENTURA MARO I -

e CERINTE MINIME

CANDIDATUL TREBUIE SA SE FI ANTRENAT CA CENTURA MARO ( 3 KYU)
MINIMUM 6 LUNI CONSECUTIV; PENTRU COPII CERINTELE DE DURATA SUNT
DE 12 LUNI CONSECUTIVE.

(CU UN PROGRAM DE PREGATIRE DE 3 ANTRENAMENTE SAPTAMANAL).

O CERINTA SUPLIMENTARA ESTE VARSTA COPIILOR CARE TREBUIE SA FIE
DE MINIMUM 11 ANI.

o CERINTE SPECIFICE

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE TEHNICILE CuU
PUTERE,FOCALIZARE,CONTROL,RESPIRATIE,FORMA CORECTA S| VITEZA
DEMONSTRAND O INTELEGERE COMPLETA A TEHNICILOR ENUMERATE MAI
JOS.TEHNICILE TREBUIE EXECUTATE IN ORICE ORDINE/COMBINATIE
DORITA DE EXAMINATOR PENTRU A DEMONSTRA CAPACITATEA
CANDIDATULUI DE A SE ADAPTA LA ACESTEA.
e KIHON
POZITII: Zenkutsu dachi, Kokutsu dachi, Kiba dachi.
TEHNICI DE BRAT: Oi-zuki, Gyaku-zuki, Kizami zuki,Uraken, Tetsui,Nukite,Empi.

TEHNICI DE PICIOR: Mae-geri, Kizami mae-geri, Yoko geri keage, Yoko geri kekomi,
Mawashi-geri, Ushiro-geri.

BLOCAJE: Age-uke, Soto-uke, Uchi-uke, Gedan barai, Shuto-uke.
e KATA: Heian 1-5 si Tekki Shodan sau Bassai Dai
e BUNKAI
e KUMITE:Gohon;Sanbon;Kihon-Ippon;Kaeshi-Ippon;
Okuri-Ippon;Jiyu-lppon.
*Shiai 4/3Minute.

e TAMESHIWARI

e TEORIE

15
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GRADUL 1 KYU -CENTURA MARO 11 -

e CERINTE MINIME

CANDIDATUL TREBUIE SA SE FI ANTRENAT CA CENTURA MARO ( 2 KYU)
MINIMUM 6 LUNI CONSECUTIV; PENTRU COPII CERINTELE DE DURATA SUNT
DE 12 LUNI CONSECUTIVE

(CU UN PROGRAM DE PREGATIRE DE 3 ANTRENAMENTE SAPTAMANAL).

O CERINTA SUPLIMENTARA ESTE VARSTA COPIILOR CARE TREBUIE SA FIE
DE MINIMUM 12 ANI.

e CERINTE SPECIFICE

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE Cu
PUTERE,FOQALIZARE,CONTROL,RESPIRAIIE,FORMA CORECTA S| VITEZA,
DEMONSTRAND O INTELEGERE COMPLETZ} A TEHNICILOR ENUMERATE MAI
JOS.TEHNICILE TREBUIE EXECUTATE IN ORICE ORDINE/COMBINATIE
DORITA DE EXAMINATOR PENTRU A DEMONSTRA CAPACITATEA
CANDIDATULUI DE A SE ADAPTA LA ACESTEA.
e KIHON
POZITII: Zenkutsu dachi, Kokutsu dachi, Kiba dachi.
TEHNICI DE BRAT: Oi-zuki, Gyaku-zuki, Kizami zuki,Uraken, Tetsui,Nukite,Empi.

TEHNICI DE PICIOR: Mae-geri, Kizami mae-geri, Yoko geri keage, Yoko geri kekomi,
Mawashi-geri, Ushiro-geri.

BLOCAJE: Age-uke, Soto-uke, Uchi-uke, Gedan barai, Shuto-uke.
e KATA: Heian 1-5,Tekki 1,Bassai Dai sau Jion
e BUNKAI
e KUMITE: Gohon;Sanbon;Kihon-Ippon;Kaeshi-lppon;
Okuri-lppon;Jiyu-lppon.
*Shiai 5/3Minute.

e TAMESHIWARI

e TEORIE
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WORLD UNION KARATE
WORLD JU-JITSU KOBUDO ORGANISATION
FEDERATIA ROMANA DE KARATE SI ARTE MARTIALE ASOCIATE
FUDOSHIN MARTIAL ARTS TIMISOARA

GRADUL 1 DAN - SHODAN - CENTURA NEAGRA

e CERINTE MINIME

CANDIDATUL TREBUIE SA SE FI ANTRENAT CA CENTURA MARO ( 1 KYU)
MINIMUM 12 LUNI CONSECUTIV, MINIM 5 ANI DE PRACTICA A KARATE-ULUI;
PENTRU COPII CERINTELE DE DURATA SUNT DE 36 DE LUNI CONSECUTIVE.
(CU UN PROGRAM DE PREGATIRE DE 3 ANTRENAMENTE SAPTAMANAL).

O CERINTA SUPLIMENTARA ESTE VARSTA COPIILOR CARE TREBUIE SA FIE
DE MINIMUM 16 ANI.

o CERINTE SPECIFICE

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE CuU
PUTERE,FOCALIZARE,CONTROL,RESPIRATIE ADECVATA, FORMA Sl VITEZA,
DEMONSTRAND O INTELEGERE COMPLETA A TEHNICILOR ENUMERATE MAI
JOS. TEHNICILE TREBUIE EXECUTATE IN ORICE ORDINE/COMBINATIE
DORITA DE EXAMINATOR PENTRU A DEMONSTRA CAPACITATEA
CANDIDATULUI DE A SE ADAPTA LA ACESTEA.
e KIHON
POZITII: Zenkutsu dachi, Kokutsu dachi, Kiba dachi.
TEHNICI DE BRAT: Oi-zuki, Gyaku-zuki, Kizami zuki,Uraken, Tetsui,Nukite,Empi.

TEHNICI DE PICIOR: Mae-geri, Kizami mae-geri, Yoko geri keage, Yoko geri kekomi,
Mawashi-geri, Ushiro-geri.

BLOCAJE: Age-uke, Soto-uke, Uchi-uke, Gedan barai, Shuto-uke.
e KATA:Heian 1-5Tekki 1,Bassai Dai , Jion , Kanku-Dai , Empi , Hangetsu.
e BUNKAI
e KUMITE: Gohon;Sanbon;Kihon-Ippon;Kaeshi-Ippon;
Okuri-Ippon;Jiyu-lppon.
*Shial

e TEORIE

17



WORLD UNION KARATE
WORLD JU-JITSU KOBUDO ORGANISATION
FEDERATIA ROMANA DE KARATE SI ARTE MARTIALE ASOCIATE
FUDOSHIN MARTIAL ARTS TIMISOARA
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GRADUL 2 DAN -NIDAN- CENTURA NEAGRA

e CERINTE MINIME

CANDIDATUL TREBUIE SA SE FI ANTRENAT CA CENTURA NEAGRA (1 DAN)
MINIMUM 24 LUNI CONSECUTIV,MINIM 7 ANI DE PRACTICA A KARATE-ULUI;
(CU UN PROGRAM DE PREGATIRE DE 3 ANTRENAMENTE SAPTAMANAL).

e CERINTE SPECIFICE

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE CU
PUTERE,FOCALIZARE,CONTROL,RESPIRATIE ADECVATA, FORMA SI VITEZA
ORICE TEHNICA DIN PROGRAMELE DE GRAD ANTERIOARE SI SA
DEMONSTREZE O INTELEGERE COMPLETA A TEHNICILOR .TEHNICILE
TREBUIE EXECUTATE iN ORICE ORDINE/COMBINATIE DORITA DE
EXAMINATOR PENTRU A DEMONSTRA CAPACITATEA CANDIDATULUI DE A
SE ADAPTA LA ACESTEA.

e KIHON

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE LA CERERE SERII TEHNICE CERUTE DE
EXAMINATOR.

e KATA:Heian 1-5,Tekki 1,Bassai Dai , Jion , Kanku-Dai , Empi , Hangetsu, Tekki-
Nidan,Nijushiho

e BUNKAI

e KUMITE: Gohon;Sanbon;Kihon-Ippon;Kaeshi-lppon;
Okuri-lppon;Jiyu-lppon.
*Shiai

e TEORIE
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WORLD UNION KARATE
WORLD JU-JITSU KOBUDO ORGANISATION
FEDERATIA ROMANA DE KARATE SI ARTE MARTIALE ASOCIATE
FUDOSHIN MARTIAL ARTS TIMISOARA

GRADUL 3 DAN -SANDAN- CENTURA NEAGRA

e CERINTE MINIME

CANDIDATUL TREBUIE SA SE FI ANTRENAT CA CENTURAVNEAGRA ( 2 DAN)
MINIMUM 36 LUNI CONSECUTIV,MINIM 10 ANI DE PRACTICA A KARATE-ULUI,
(CU UN PROGRAM DE PREGATIRE DE 3 ANTRENAMENTE SAPTAMANAL).

o CERINTE SPECIFICE

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE TEHNICILE CERUTE CU
PUTERE,FOCALIZARE,CONTROL,RESPIRATIE ADECVATA, FORMA Sl VITEZA,
DEMONSTRAND O INTELEGERE COMPLETA A TEHNICILOR. TEHNICILE
TREBUIE EXECUTATE 1IN ORICE ORDINE/COMBINATIE DORITA DE
EXAMINATOR PENTRU A DEMONSTRA CAPACITATEA CANDIDATULUI DE A
SE ADAPTA LA ACESTEA.

e KIHON

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE LA CERERE ORICE SERIE TEHNICA
CERUTA DE EXAMINATOR.

e KATA:Heian 1-5,Tekki 1-2,Bassai Dai (Sho) , Jion ,Jitte, Kanku-Dai (Sho) , Empi ,
Hangetsu,Nijushiho,Sochin,Meikyo....

e BUNKAI

e KUMITE

e TEORIE
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WORLD UNION KARATE
WORLD JU-JITSU KOBUDO ORGANISATION
FEDERATIA ROMANA DE KARATE SI ARTE MARTIALE ASOCIATE
FUDOSHIN MARTIAL ARTS TIMISOARA

GRADUL 4 DAN -YONDAN- CENTURA NEAGRA

e CERINTE MINIME

CANDIDATUL TREBUIE SA SE FI ANTRENAT CA CENTURA NEAGRA ( 3 DAN)
MINIMUM 48 LUNI CONSECUTIV,MINIM 14 ANI DE PRACTI(;A A KARATE-ULUI;
(CU UN PROGRAM DE PREGATIRE DE 3 ANTRENAMENTE SAPTAMANAL).

e CERINTE SPECIFICE

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE TEHNICILE CERUTE CU
PUTERE,FOCALIZARE,CONTROL,RESPIRATIE ADECVATA, FORMA §I VITEZA
DEMONSTRAND O INTELEGERE COMPLETA A TEHNICILOR — ACESTEA FIIND
PERSONALIZATE-ADAPTATE CANDIDATULUIL. TEHNICILE TREBUIE
EXECUTATE IN ORICE ORDINE/COMBINATIE DORITA DE EXAMINATOR
PENTRU A DEMONSTRA CAPACITATEA CANDIDATULUI DE A SE ADAPTA LA
ACESTEA.

e KIHON

CANDIDATUL TREBUIE SA EXECUTE LA CERERE ORICE SERIE TEHNICA
CERUTA DE EXAMINATOR.

e KATA:Heian 1-5;Tekki 1-3;Bassai Dai (Sho) , Jion , Jitte, Kanku-Dai (Sho) , Empi ,
Hangetsu ,Nijushiho,Sochin,Meikyo....

o BUNKAI
e KUMITE

e TEORIE
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