PROGRAMMA TECNICO DT SAME
STILE SHOTOKA|
dal 6. K(ju al 5. Dan
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| resente “Fro ramma chnico d’ esame” non & da
Il p g

considerarsi né esauriente né dcfinitivo, in considerazione di

quanto segue:

“|l K arate-]Do & un cammino eternamente incompiuto; deve

evolvere e progredire senza sosta, grazie agli sforzi

di tutti i praticanti”

Shigeru | gami




Fresentazione allesame

Durante Pesame il candidato si asterra da qualsiasi domanda suPerﬂua e commento. E_gh si
Prcscntcré con correttezza e umilta. || Primo saluto verra fatto verso la Commissione | ecnica, di
seguito il candidato salutera il Do_jo e/o partner. A conclusione dellesame, qucsti saluti

vengono invertiti. Nelbattesa si dovra mantenere un atteggiamento risPettoso nella Posizione

seduta di Seiza o Agura.

| a concentrazione

Ogni singola tecnica e ogni gruppo di tecniche sara Prececluto da un ben determinato tempo di

concentrazione. | movimenti non saranno mai eseguiti in modo meccanico.

| a scioltezza

T utte le tecniche saranno eseguite con la massima fluidita e amPiezza. | Praticanti dovranno fare

attenzione a non confondere la scioltezza con la mollezza e la sincerita con l’aggressivité.

K umite “| aricerca dell irimi”

Ricerca a Prcscntire i movimento del partner, ad anticiParc al posto di reagire, cid &

fondamentale e esigibile a tutti i livelli.

l kata

| a velocita d’esecuzione sara sempre subordinata al rispetto dellesecuzione formale del kata.

Ogni tecnica deve essere portata a termine con la massima amPiczza: una sensazione d’armonia

e di Potenza deve sPrigionarsi dai movimenti © grandi” e naturali.

|l ritmo ProPrio ad ogni kata sara risPetta’co evitando qualsiasi tiPo di contrazione e blocco del

COI"PO.
]l kihon

Saranno richieste tutte le tecniche singolc e concatenate comprese nei kata studiati per il

grado di Prcscntazionc.



J principiante inizia con il grado di

6. KYU

(cintura bianca )

Fer Fottenimento de/ grado di

$

<

5 KYU (cintura gialla) < AN

2

KATA
TAIKIOKU SHODAN

HEIAN SHODAN

KIHON

Qi tsuki, mae geri pitt le quattro difese fondamentali
genp 9

IFFONKUMITE

| due partner si Posizionano a grande distanza: [ orsi prepara in zenkutsu dachi; Ukc effettua
la difesa com'sPonc]ente Partendo dalla Posizione IJac/ljfdaC/nf



Fer Fottenimento del grado di

‘}'KYU (Cintura arancionc) C'/g

KATA

2

TOKUIKATA + uno imposto fraisecguent:
TAIKYOKUSHODAN
HEIAN SHODAN
HEIANNIDAN

KIHON

Tutte le tecniche singole e concatenate contenute in questi tre kata; mae gerie of tsuki (da"a

stessa Parte), 5oko-gcn'da||a Posizione zenkutsu dac/n'eseguito lateralmente.

IFFONKUMITE

| due partner si posizionano ad una distanza normale di combattimento; ( Jke effettuale

differenti difese fondamentali corrispondenti alle differenti tecniche annunciate con

contrattacco e partendo dalla posizione [Fachiji-dachi




[Fer Fottenimento del grado di:

5KYU ( cintura verde )

KATA
4%

TOK(/H KATA + uno imPosto frai seguenti:

TAIKYOKUSHODAN

HEIAN SHODAN

HEIAN NIDAN

HEIAN SANDAN

DUNKAI

T utte le tecniche incontrate in questi kata devono essere dimostrate con il partner.

KIHON

T utte le tecniche sir\golc e concatenate contenute in cluesti quattro kata con le Principali forme

di spostamento; mae gerie 30‘40 geri abbinate a tecniche di braccia.

KUMITE




Jrimi su oi tsuki (partcndo da l’uacl’ii]i dachi, senza difesa). lppon kumite (stesso Picde in avanti) e gqaku

hammi (con posizioni invertite).

KIHONMIDARE

or7 alterna sempre Ol tsukl €Sstro € sInIstro; € CTIrettua ori asni, scniva allinterno o
 alt p i tsuki dest inist ke effettua yori ashi, schiva dallint

dallesterno e gira sul Piede avanti (mae tai sabaki).

Fer Fottenimento de/ grado di:

ZKYU (Cintu,-a bl u) & \

KATA
4%

TOKU] KATA +unofrai seguenti:

TAKYOKUSHODAN

HEIAN SHODAN

HELIAN NIDAN

HEIAN SANDAN

HEIAN YODAN

HEIAN GODAN




T utte le tecniche incontrate in qucsti kata devono essere dimostrate con partner.

KIHON

T utte le tecniche singolc e concatenate contenute nei Prcccclcnti Passaggi e mawashigcri.

KIHONMIDARE

T ori alterna sempre oi tsuki destro e sinistro; Uke effettua yori ashi, schiva dallinterno o
dallesterno e gira sul Pieclc avanti (mae tai sabaki). Con la Possibilité di cambiare lattacco oi

tsuki.

IFFONKUMITE

o |rimi su oi tsuki (Partendo da hachiji dachi, senza difesa).

o |ppon kumite in hai hammi (stesso piede in avanti) e gyaku hammi (con posizioni invertite).




Fer Fottenimento del grado di

\\)’.";}
20
& N

i KYU ( cintura marrone )

KATA

Y
¥
TOKU] KATA +unofrai seguenti:
TAKYOKUSHODAN

[CINOUE HEF JAN

DASSAIDA|

JTEKKI-SHODAN

DUNKA

T utte le tecniche incontrate in qucsti kata devono essere dimostrate con il partner.

KIHON

T utte le tecniche singolc e concatenate contenute nei Prcccclcnti Passaggi e ushiro geri.

Per csemeio:



ggaku uchi uke/ mae gcri/ggaku tsuki, mae geri/ goko geri/ mawashi geri, mae gcri/ushiro geri.

gedan barai ejodan shuto barai con gori ashi seguito da oi tsuki o mae geri, kizami tsuki, gyaku

tsuki.

KIHON

T utte le tecniche singole e concatenate contenute nei Precedenti Passaggi e mawashigeri.

KIHONMIDARE

Su tutti g]i attacchi (oi tsuki, mae gcri‘..) che permettono una schivata verso Pinterno o verso

Pesterno di clucsti, Ukc gira cscgucnclo mae, uchi o soto tai sabaki.

IFFONKUMITE

e Jrimi su oj tsuki (Partcr\do da hachiji dachi, senza difesa).

e |ppon kumite in hai hammi (stesso piede in avanti) e gyaku hammi (con posizioni invertite).




[Fer Fottenimento del grado di:

1. DAN (cintura nera) R

KATA

4%

TOKUIKATA + uno frai seguenti:

TAIKYOKUSHODAN

|CINOUE HE AN

DASSAIDA|

DASSALESHO

TEKKIESHODAN

KANKU-DAI

JION

DUNKA|

T utte le tecniche incontrate in cluesti kata devono essere dimostrate con partner.



KIHON

Tutte le tecniche singole e concatenate contenute nei Precedenti Passaggi. Mae geri, 90‘(0

geri, ushiro geri, mawashigeri.

KUMITE

Ippon kumite Juippon kumite

K ihon midare

Su tutti gli attacchi ( of tsuki, mae geri... ) che permettono una schivata verso P interno o verso I

esterno di qucsti, Ukc gira cscgucndo mae, uchi o soto tai sabaki. Possibilita di cscguirlo con

due Partncr.

NbB: Potra essere richiesto da parte dalla Commissione esaminatrice la 5Piegazione

teorico/Pratica diuna qualsiasi tecnica o K ata riguarclante le tecniche Precedentemente scritte.



[Fer Fottenimento del grado di:

2D AN (cintura nera ) R

KATA

4%

TOK(/H KATA +uno frai seguenti:

TAKYOKU SHODAN

[CINOQUFE HE JAN

DASSAIDA|

DASSALSHO

KANKU-DAI

KANKU-SHO

TEKKI-SHODAN

T KKINIDAN

ION

JUTTE
[ MFI

HANGE 750U




BUNKAI

T utte le tecniche incontrate in questi K ata.

KIHON

i utte le tecniche singolc e concatenate che troviamo nei K ata che sono state studiate oltre al Kihon

dei precedenti passagei.

KUMITE

Ippon kumite Juippon kumite

Midare

Condueo Pil‘J partner Posti in direzioni diverse.

NB: Fotra essere chiesto da parte della commissione esaminatrice la sPiegazione

teorico/Pratica diuna qualsiasi tecnica o kata riguarclantc le tecniche Precedentemcnte scritte.



[Fer Fottenimento del grado di:

3 DAN (Cintura nera) 2

KATA

4%

TOKUIKATA + uno frai seguenti:

TAKYOKUSHODAN

[CINOUE HEIAN

DASSAIDA|

DASSALESHO

KANKU-DAI

KANKU-SHO

TEKKIESHODAN

TEKKENIDAN

TEKKIESANDAN

JION
JIN
JUTTE
CMFI



HANGE T50U

GANKAKU

DUNKAI

T utte le tecniche incontrate in questi kata.

KIHON

T utte le tecniche singolc e concatenate che troviamo nei K ata e che sono state studiate oltre al

Kihon dei Prcccdcnti Passaggi.

KUMITE

Ippon kumite Juippon kumite

Midare

Con due o piit partner posti in direzioni diverse.

NbB: FPotra essere chiesto da parte della commissione esaminatrice la 5Piegazione

teorico/Pratica diuna qualsiasi tecnica o K ata riguarclante le tecniche Precedentemente scritte.



[er Pottenimento del grado d

4. DAN (cintura nera) R

KATA

4%

TOK(/H KATA +uno frai seguenti:

TAIKYOKUSHODAN

[CINOUFE HE JAN

DASSAIDA|

DASSALESHO

KANKU-DAI

KANKU-SHO

TEKKIESHODAN

TEKKENIDAN

TEKKIESANDAN

JION
JIN
JUTTE



CMFI

HANGE T50U

GANKAKU

MEIKYO
NUUSHIHO

SOCHIN

BUNKAI

T utte le tecniche incontrate in questi K ata.

KIHON

T utte le tecniche singole e concatenate che troviamo nei K ata e che sono state studiate oltre al Kihon

dei precedenti passaggi.

TOKUIWAZA

(tecniche Prcmccritc)

KUMITE




MIDARE

ND: FPotra essere chiesto da parte della commissione esaminatrice la sPicgazior\e

teorico/Pratica diuna qualsiasi tecnica o K ata riguarclantc le tecniche Prcccclcr\tcmcntc scritte.

5 AN (cintura nera) 2

Il 5. Dan ¢ il grado piti elevato per lo stile Shotokai.

i
3
3

[~ ss0 viene riconosciuto ad un Maestro che ha consacrato la sua vita,

allo sviluppo del KARATTE -DQO ed sua alla ricerca tecnica e
sEiritualc.




