AKADEMIA KARATE  wyMAGANIA NA STOPNIE - DO 14 LAT

KYOKUSHIN sToPNIE DLA DZIECI | MEODZIKOW DO 14 LAT

KYU 10.1 KYU 10.3

pomarariczowy pas, 1 czerwona belka pomaranczowy pas, 3 czerwone belki
Pozycje: fudo-dachi Pozycje: heiko-dachi, yoi-dachi
Uderzenia i ciecia: morote tsuki(jodan, chudan, gedan) Uderzenia i ciecia: seiken-tsuki(jodan, chudan, gedan)
Kopniecia: hiza-geri chudan Bloki: gedan-barai
Test sprawnosci: 50x zaciskanie pigesci, 10 przysiadow Kopniecia: hiza-geri jodan plus kiai
Teoria i komendy: zasady bezpieczenstwa na sali w szatni, Renraku: krok w tyt do zenkutsu-dachi z morote gedan-barai/
strefy (jodan, chudan, gedan), znaczenie stowa kiai - okrzyk gedan-barai i powrot do fudo-dachi
SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA Test sprawnosci: 10 ugie¢ ramion z lezenia przodem w
fudo dachi pozycja wyjsciowa (otwarta) podporze na dtoniach i kolanach
fudo - nieruchomy, niewzruszony - dachi - pozycja Teoria i komendy: znaczenie stowa karate oraz kara - pusty, te
morote obie rece -reka, osu - akceptacja, pozdrowienie itp

tsuki uderzenie, pchniecie
SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA

heiko dachi pozycjarownolegta
dachi - pozycja

jodan strefa gorna
chudan strefa srodkowa

gedan strefa doina yoi dachi pozycja gotowosci

hiza geri kopnigcie kolanem yoi - przygotowacé sie - dachi - pozycja

hiza - kolano - geri - kopniecie

seiken tsuki pchniecie (Srodkowe, gorne, dolne) piescia
kiai okrzyk

seiken - przod piesci - dwie pierwsze kostki - tsuki -
uderzenie, pchniecie

pomarariczowy pas, 2 czerwone belki chudan strefa srodkowa

. . gedan strefadolna
Pozycje: zenkutsu-dachi

s e . barai zagarniecie
Uderzeniaii ciecia: uraken-shomen-uchi

hiza geri kopniecie kolanem

Bloki: morote gedan-barai hiza - kolano - geri - kopniecie
Kopniecia: hiza-geri chudan plus kiai kiai okrzyk
Renraku: krok w tyt do zenkutsu-dachi i powroét do fudo-dachi zenkutsu dachi pozycja wykroczna

dachi - pozycja

Test sprawnosci: 10 sktonow w przdd z lezenia na plecach X
morote obierece

Teoria i komendy: pozycja seiza - siadanie i wstawanie,

; fudo dachi pozycja wyjsciowa (otwarta)
uktony, znaczenie stowa naore - powrot

fudo - nieruchomy, niewzruszony - dachi - pozycja

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA kara_pusty, pusta

zenkutsu dachi pozycja wykroczna ST 0 P, (DRI

dachi - pozycja

uraken shomen uchi uderzenie w przod odwrécong piescig
uraken - odwrocona piesc¢ - shomen - przod, front,
czoto - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, ciecie

morote obierece

gedan strefadolna

barai zagarniecie

hiza geri kopniecie kolanem

hiza - kolano - geri - kopniecie

chudan strefa srodkowa

kiai okrzyk

fudo dachi pozycja wyjsciowa (otwarta)

fudo - nieruchomy, niewzruszony - dachi - pozycja
seiza siad japonski(kleczny)
naore powrdt(do pozycji wyjsciowe;j)



pomarariczowy pas z btekitnym pagonem, 1 czerwona belka
Pozycje: haisoku-dachi

Uderzenia i cigcia: oi-tsuki(jodan, chudan, gedan)

Bloki: jodan-uke

Kopniecia: mae-keage

Renraku: trzy kroki w przod/ tyt w zenkutsu-dachi z oi-tsuki
Test sprawnosci: 20 przysiaddw (rece na karku, tutéw
pionowo), 10 wahnie¢ w formie kotyski na brzuchu: z lezenia
przodem

Teoria i komendy: prawidtowy wyglad karategi i wigzanie pasa,
liczenie po japonsku do dziesieciu

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA

haisoku dachi pozycja: stopy razem (ztgczone grzbiety stop)
haisoku - grzbiet stopy (podbicie)- dachi - pozycja
oi ,gonigcy” - technika tg sama strong co krok (oi tsuki)
tsuki uderzenie, pchniecie
jodan strefagorna
chudan strefa srodkowa
gedan strefa dolna
uke blok; w kumite - broniacy sie
mae w przod
keage (keriage)kopniecie w gore prosta noga
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja

karategi kimono do karate

AT KYU9S.2

pomarariczowy pas z btekitnym pagonem, 2 czerwone belki
Pozycje: musubi-dachi

Uderzenia i cigcia: gyaku-tsuki(jodan, chudan, gedan)
Bloki: soto-uke

Kopniecia: kin-geri

Renraku: trzy kroki w przod/ tyt w zenkutsu-dachi z gyaku-
tsuki

Test sprawnosci: 10 sktonow w przod, 10 wahnie¢ w formie
kotyski na plecach z przysiadu (rece zaplecione wokat kolan)

Teoria i komendy: znaczenie stow: sensei - nauczyciel,
sempai - starszy rangg, shihan - nauczyciel mistrz

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
musubi dachi pozycja: piety razem, palce na zewnatrz
dachi - pozycja
gyaku przeciwnie
tsuki uderzenie, pchniecie
jodan strefa gorna
chudan strefa srodkowa
gedan strefadolna
soto do wewnatrz(blok zzewnatrz)
uke blok; w kumite - broniacy sie
kin geri kopniecie w krocze
kin - krocze - geri - kopniecie
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
sensei nauczyciel
sempai starszy stopniem, rangg
shihan mistrz - tytut instruktora wysokiego stopnia

BT KYU9.3

pomarariczowy pas z btekitnym pagonem, 3 czerwone belki
Pozycje: neko-ashi-dachi

Uderzeniai ciecia: seiken-ago-uchi

Bloki: uchi-uke

Kopniecia: mae-geri chudan

Renraku: trzy kroki w przdéd w zenkutsu-dachi z oi-tsuki/
gyaku-tsuki/ uke, obrot z gedan-barai

Test sprawnosci: 10 ugie¢ ramion z lezenia przodem w
podporze na piesciach i kolanach, 10 wahnie¢ w formie kotyski
na plecach (z przysiadu, rece pod katem 45 amortyzujac pad w
tyt)

Teoria i komendy: znaczenie stowa: kyoku-shin-kai

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
neko ashi dachi pozycja kota
neko - kot - ashi - noga - dachi - pozycja
seiken ago uchi uderzenie w podbrodek piescia
seiken - przad piesci - dwie pierwsze kostki - ago -
podbrédek - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, cigcie
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
uke blok; w kumite - broniacy sie
mae w przod
geri kopniecie
chudan strefa srodkowa
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
oi ,gonigcy” - technika tg sama strona co krok (oi tsuki)
tsuki uderzenie, pchniecie
gyaku przeciwnie
gedan strefadolna
barai zagarniecie
kyoku biegun, ekstremum, mistrzostwo
shin prawda
kai organizacja, stowarzyszenie



btekitny pas, 1 czerwona belka

Pozycje: kokutsu-dachi

Uderzeniai ciecia: shuto-sakotsu-uchi-komi

Kopniecia: soto-keage

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu-dachi z keri, obrét z
morote gedan-barai

Test sprawnosci: 10 przewrotéw w przod, 60 sekund tzw.
mostek

Teoria i komendy: przysiega dojo

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
kokutsu dachi pozycja zakroczna
dachi - pozycja
shuto sakotsu uchi uderzenie w obojczyk zewnetrznym kantem
dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - sakotsu - obojczyk
-uchi - nazewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
ciecie
soto do wewnatrz(blok zzewnatrz)
keage (keriage)kopniecie w gore prosta noga
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
keri kopniecie (forma podstawowa stowa geri)
morote obie rece
gedan strefadolna
barai zagarniecie
dojo sala ¢wiczen

btekitny pas, 2 czerwone belki

Pozycje: moro-ashi-dachi, uchi-hachiji-dachi

Uderzeniai ciecia: shuto-sakotsu-uchi

Kopniecia: uchi-keage

Renraku: krok w tyt do zenkutsu-dachi z gedan-barai plus
gyaku-tsuki i powrot do fudo-dachi

Test sprawnosci: 10 przewrotéw w tyt, 10 razy po 20 sekund
rozcigganie w maksymalnym rozkroku ze skretem w lewo i w
prawo, tzw. szpagat

Teoria i komendy: nogare | - oddychanie

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
moro ashi dachi pozycja obunoz
moro - obie - ashi - noga - dachi - pozycja
uchi hachiji dachi pozycja(stopy do $rodka)
uchi - nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
- dachi - pozycja
shuto sakotsu uchi uderzenie w obojczyk zewnetrznym kantem
dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - sakotsu - obojczyk
-uchi - nazewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
ciecie
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
keage (keriage)kopniecie w gore prosta noga
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
gedan strefadolna
barai zagarniecie
gyaku przeciwnie
tsuki uderzenie, pchniecie
fudo dachi pozycja wyjsciowa (otwarta)
fudo - nieruchomy, niewzruszony - dachi - pozycja

nogare sposob oddychania



btekitny pas, 3 czerwone belki

Pozycje: sanchin-dachi

Uderzeniai ciecia: shuto-ganmen-uchi

Kopniecia: mae-gerijodan

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu-dachi z uke plus
gyaku-tsuki, obrot z gedan-barai

Kata: Kihon kata |

Test sprawnosci: 10 razy tzw. gwiazda gimnastyczna, 10 razy
dotkna¢ gtowg podtogi poprzez skton w przédd siedzac w
maksymalnie szerokim rozkroku, nogi proste w kolanach
Teoria i komendy: nogare Il - oddychanie ura (odwrotnie)

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA

sanchin dachi pozycja sanchin (,trzech walk”)
sanchin - ,trzy walki” (ciato, umyst, duch)- dachi - pozycja

shuto ganmen uchi uderzenie w skron zewnetrznym kantem dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - ganmen - twarz -
uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie,
ciecie

mae w przod

geri kopniecie

jodan strefa gorna

zenkutsu dachi pozycja wykroczna

dachi - pozycja

uke blok; w kumite - broniacy sie

gyaku przeciwnie

tsuki uderzenie, pchniecie

gedan strefa dolna

barai zagarniecie

kihon podstawy - technika podstawowa

kata forma, ksztatt

nogare sposob oddychania

ura odwrotnie

btekitny pas z Zzottym pagonem, 1 czerwona belka

Pozycje: kiba-dachi

Uderzeniai ciecia: uraken-sayu-uchi, uraken-hizo-uchi
Kopniecia: kansetsu-geri

Renraku: trzy kroki w przéd w sanchin-dachi z tsuki/ uchi/
geri/ uke, obrot przez przekrok

Kata: Taikyoku |

Test sprawnosci: 10 razy zamach nogg przechodzac do stania
na rekach pod drabinkami

Teoria i komendy: ibuki - oddychanie z 2 wydechami

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
kiba dachi pozycjajezdzca
kiba - jezdziec - dachi - pozycja
uraken sayu uchi uderzenie w bok odwrécong piescia
uraken - odwrocona pies¢ - sayu - bok, w ptaszczyznie
bocznej - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, ciecie
uraken hizo uchi uderzenie w zebra odwrécong piescia
uraken - odwrocona piesc¢ - hizo - zebra - uchi - na
zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
kansetsu staw
geri kopniecie
sanchin dachi pozycja sanchin (,trzech walk”)
sanchin - ,trzy walki” (ciato, umyst, duch)- dachi - pozycja
tsuki uderzenie, pchniecie
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
uke blok; w kumite - broniacy sie
taikyoku ,wielki poczatek” - podstawowe kata
ibuki oddychanie sitowe, z napieciem miesni



btekitny pas z Zottym pagonem, 2 czerwone belki

Pozycje: tsuru-ashi-dachi

Uderzenia i cigcia: uraken-yoko-uchi(jodan, chudan, gedan)
Kopniecia: kakato-geri

Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu-dachi z mae-geri plus
gyaku-tsuki, obrot z morote gedan-barai

Kata: Taikyoku Il

Test sprawnosci: 60 sekund stanie na rekach pod drabinkami
Teoria i komendy: etykieta dojo

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
tsuru ashi dachi pozycja zurawia
tsuru - zuraw - ashi - noga - dachi - pozycja
uraken odwrécona piesc
yoko w bok
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
jodan strefa gorna
chudan strefa srodkowa
gedan strefadolna
kakato pieta
geri kopniecie
zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
mae w przod
gyaku przeciwnie
tsuki uderzenie, pchniecie
morote obierece
barai zagarniecie
taikyoku ,wielki poczatek” - podstawowe kata
dojo sala ¢wiczen

btekitny pas z Zzottym pagonem, 3 czerwone belki

Pozycje: kake-dachi

Uderzenia i cigcia: shuto-mawashi-uchi(shuto-jodan-uchi-
uchi)

Bloki: shuto-mawashi-uke

Kopniecia: yoko-keage, ushiro-keage

Renraku: trzy kroki w przod w kokutsu-dachi z shuto
mawashi-uke, obrét poprzez przekrok

Kata: Sokugi |

Test sprawnosci: 10 razy sprezynka, tzn. wymyk w przéd z
lezenia na plecach

Teoria i komendy: historia Kyokushin Karate

StOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
kake dachi pozycja,hak”
kake - zahaczac - dachi - pozycja

shuto zewnetrzna krawedz dtoni

mawashi okreznie

uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie

shuto jodan uchi uchi uderzenie nazewnatrz zewnetrznym kantem
dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - jodan - strefa
gorna - uchi - na zewnatrz (blok od wewnatrz);
uderzenie, ciecie - uchi - na zewnatrz (blok od
wewnatrz); uderzenie, ciecie

shuto mawashi uke blok okrezny kantem dtoni
shuto - zewnetrzna krawedz dtoni - mawashi -
okreznie - uke - blok; w kumite - bronigcy sie
yoko w bok
keage (keriage)kopniecie w gore prosta noga
ushiro w tyt
kokutsu dachi pozycja zakroczna
dachi - pozycja
sokugi kata technik noznych (sokugi taikyoku)
kyokushin ,ostateczna prawda”



| kvoer [ BN KYU6.2

Z0tty pas, 1 czerwona belka Z0tty pas, 2 czerwone belki

Pozycje: pozycja walki Pozycje: krok dostawny w pozycji walki

Uderzenia i cigcia: seiken tate-tsuki(jodan, chudan, gedan) Uderzeniai ciecia: tettsui-hizo-uchi, tettsui-yoko-uchi
Kopniecia: mawashi-geri gedan (chudan, jodan, gedan)

Renraku: trzy kroki w przod w pozycji walki z gyaku tate-tsuki, Kopniecia: mawashi-geri chudan

obroét poprzez zakrok Renraku: trzy kroki w przéd w zenkutsu-dachi z mae-keage/
Kumite: 5 minut system punktowy yoko-keage/ soto-keage plus gyaku-tsuki

Kata: Sokugi Il Kumite: 10 minut system punktowy

Test sprawnosci: 10 razy scyzoryk w zwisie tytem na Kata: Taikyoku llI

drabinkach, 60 sekund szpagat w bok na pietach Test sprawnosci: 10 przeskokow przez kleczacego na
Teoria i komendy: tworca nowoczesnego Kyokushin Sosai kolanach partnera z pozycji w przysiadzie

Mas. Oyama Teoria i komendy: siedziba Swiatowej Organizacji i lider

Kancho Shokei Matsui. Siedziby Europejskiej i Polskiej
Organizacji, liderzy

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
seiken tate tsuki pchniecie piescig utozong pionowo - ,strzat”

seiken - przdd piesci - dwie pierwsze kostki - tate - SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA
wzdtuz, pionowo - tsuki - uderzenie, pchniecie L . L .
tettsui hizo uchi uderzenie piescig ,mtotem” w zebra

tettsui - pies¢ ,mtot” - hizo - zebra - uchi - na zewnatrz
(blok od wewnatrz); uderzenie, cigcie

jodan strefa gorna
chudan strefa srodkowa

gedan strefadolna tettsui yoko uchi uderzenie piescig ,mtotem” w bok (strefa
mawashi okreznie $rodkowa, gorna i dolna)

geri kopniecie tettsui - pies¢ ,mtot” - yoko - w bok - uchi - na zewnatrz
gyaku przeciwnie (blok od wewnatrz); uderzenie, cigecie

tate wzdtuz, pionowo chudan strefa srodkowa

tsuki uderzenie, pchniecie jodan strefa gérna

sokugi kata technik noznych (sokugi taikyoku) gedan strefa dolna

kyokushin ,ostateczna prawda” mawashi okreznie

sosai zatozyciel - tytut Masutatsu Oyamy geri kopnigcie

zenkutsu dachi pozycja wykroczna
dachi - pozycja
mae w przod
keage (keriage)kopniecie w gore prosta noga
yoko w bok
soto do wewnatrz(blok z zewnatrz)
gyaku przeciwnie
tsuki uderzenie, pchniecie
taikyoku ,wielki poczatek” - podstawowe kata
kancho dyrektor - tytut kierujgcego organizacja



YW KYUG6.3

Z0tty pas, 3 czerwone belki

Pozycje: przekrok i zakrok w pozycji walki

Uderzeniai ciecia: tettsui-komekami-uchi, uraken-shita-tsuki

Bloki: osae-uke
Kopniecia: mawashi-geri jodan

Renraku: trzy kroki w przod w zenkutsu-dachi z kin-geri/ mae-

geri/ mawashi-geri plus gyaku tsuki
Kumite: 15 minut system punktowy
Kata: Pinan |

Test sprawnosci: 10 razy przeskok w przdd i w tyt przez pas
trzymany oburgcz
Teoria i komendy: Wyniki Polakow na MS i ME

SLOWNICZEK DO TEGO STOPNIA

tettsui komekami uchi uderzenie piescig ,mtotem” w skron
tettsui - pies¢ ,mtot” - komekami - skron - uchi -
na zewnatrz (blok od wewnatrz); uderzenie, cigcie

uraken odwrocona piesc

shita od spodu(dolne)

tsuki uderzenie, pchniecie

osae przyciskac(osae uke - blok przyciskajacy)

uke blok; w kumite - broniacy sie

mawashi okreznie

geri kopniecie

jodan strefa gorna

zenkutsu dachi pozycja wykroczna

dachi - pozycja
kin geri kopniecie w krocze
kin - krocze - geri - kopniecie

mae w przod

gyaku przeciwnie

pinan ,spokdji harmonia” - seria kata Pinan (I-V)

Z0tty pas z zielonym pagonem, 1 czerwona belka

Pozycje: poruszanie sie z partnerem w pozycji walki
Uderzeniai ciecia: seiken-mawashi-uchi

Bloki: morote-uke

Kopniecia: yoko-geri chudan

Renraku: trzy kroki w przdd w pozycji walki z mae-geri/
mawashi-geri/ yoko-geri plus gyaku tate-tsuki
Kumite: 20 minut system punktowy

Kata: Pinan II

Test sprawnosci: 10 podciggniec ze zwisu przodem na
drabinkach

Teoria i komendy: znajomos$¢ podstawowych stéw po
japonsku

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA

seiken mawashi uchi uderzenie okrezne piescia
seiken - przdd piesci - dwie pierwsze kostki -
mawashi - okreznie - uchi - na zewnatrz (blok od
wewnatrz); uderzenie, ciecie

morote obie rece

uke blok; w kumite - bronigcy sie
yoko w bok

geri kopniecie

chudan strefa srodkowa

mae w przod

mawashi okreznie

gyaku przeciwnie

tate wzdtuz, pionowo

tsuki uderzenie, pchniecie
pinan ,spokdjiharmonia” - seria kata Pinan (I-V)



ARYT KYU5.2

Z0tty pas z zielonym pagonem, 2 czerwone belki

Pozycje: poruszanie sie w pozycji walki z dowolnymi
technikami recznymi i noznymi stosujac bloki, uniki, zmiane
dystansu oraz kiai

Uderzenia i cigcia: gonhon-nukite

Bloki: uchi-uke i gedan-barai

Kopniecia: ushiro-geri chudan

Renraku: trzy kroki w przod w pozycji walki z oi tate-tsuki plus
gyaku tate-tsuki

Kumite: 25 minut system punktowy

Kata: Sokugi lll

Test sprawnosci: 10 przeskokow ponad krzestem z
przewrotem przodem na materacu

Teoria i komendy: Komendy stosowane na treningu Kyokushin
Karate

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA

kiai okrzyk

nukite dton ,wtdcznia” - pchniecie koncami palcow
uchi nazewnatrz(blok od wewnatrz); uderzenie, ciecie
uke blok; w kumite - broniacy sie

gedan strefadolna

barai zagarniecie

ushiro w tyt

geri kopniecie

chudan strefa srodkowa

oi ,gonigcy” - technika tg sama strong co krok (oi tsuki)
tate wzdtuz, pionowo

tsuki uderzenie, pchniecie

gyaku przeciwnie

sokugi kata technik noznych (sokugi taikyoku)
kyokushin ,ostateczna prawda”

Z0tty pas z zielonym pagonem, 3 czerwone belki

Pozycje: tzw. walka z cieniem

Uderzenia i cigcia: nukite (ippon/ nihon/ yonhon)

Bloki: juji-uke (jodan, gedan)

Kopniecia: yoko-geri jodan

Renraku: trzy kroki w przdd w pozycji walki z oi-tate-tsuki plus
gyaku tate-tsuki plus mae-geri/ mawashi-geri/ yoko-geri,
obrot podnoszac rece

Kumite: 30 minut system punktowy

Kata: Pinan Ill, Kihon kata Il, Sanchin kata

Test sprawnosci: proba przejscia na rekach wszerz sali,
elementy samoobrony

Teoria i komendy: komendy stosowane na zawodach
Kyokushin Karate

SEOWNICZEK DO TEGO STOPNIA

nukite dton ,wtocznia”- pchniecie koncami palcow

ippon pojedynczy

nihon podwajny

yonhon nukite dton ,wtocznia”(cztery palce razem)
yonhon nukite - dton ,wtdcznia”(cztery palce razem)-
nukite - dton ,wtécznia” - pchniecie koncami palcow

juji krzyz

uke blok; w kumite - bronigcy sie

jodan strefa gorna

gedan strefadolna

yoko w bok

geri kopniecie

oi ,gonigcy” - technika tg sama strong co krok (oi tsuki)

tate wzdtuz, pionowo

tsuki uderzenie, pchniecie

gyaku przeciwnie

mae w przod

mawashi okreznie

pinan ,spokdjiharmonia” - seria kata Pinan (I-V)

kihon podstawy - technika podstawowa

kata forma, ksztatt

sanchin ,trzy walki’(ciato, umyst, duch)

kyokushin ,ostateczna prawda”

Kontakt: 504 296 603

biuro@terminatus.pl - terminatus.pl



