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10 kyu — senior (pomaranczowy pas) powyzej 16 lat
Minimum 2 miesigce ciaglego treningu

Stopnie junior ponizej 16 lat
10.1 kyu — Junior I czesé¢ (pomaranczowy pas, 1 czerwony pagon)
10.2 kyu — Junior II cze¢s¢ (pomaranczowy pas, 2 czerwone pagony)

Ogolne
x  Wilasciwy sposob noszenia karate-gi
x  Etykieta Dojo
x  Umiejetnos$¢ wigzania obi

Pozycje
«  Fudo dachi
x  Zenkutsu dachi

Uderzenia
x  Seiken morote tsuki (chudan, jodan, gedan)
% Seiken oi tsuki (chudan, jodan, gedan)

Bloki
% Seiken jodan uke
x  Seiken gedan barai
% Seiken mae juji gedan barai

Kopnigcia
% Hiza geri
= Kin geri

Ido geiko

Ido geiko 1: zenkutsu dachi, 3 x krok w przéd z oi seiken chudan tsuki; mawate

Sprawnos¢

Gibkos¢: skton w przod stojac 1 dotknigcie palcami podiogi
Gibkos¢: siad ptaski 1 dotkniecie palcami do stop

10 ugie¢ ramion w podporze przodem na kolanach

10 przysiadow z wyskokiem z klasnigciem nad glowa

10 uniesien tutowia z klasnigciem lezac przodem

10 siadoéw z lezenia tylem z dotknieciem tokciami podtoza 1 kolan

X X X X X X%



9 kyu — Senior (pomaranczowy pas, niebieski pagon) — powyzej 16 lat
Minimum 3 miesigce ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat
9.1 kyu — Junior I cze¢$¢ (pomaranczowy pas, 1 czerwony pagon)
9.2 kyu — Junior II cze¢s¢ (pomaranczowy pas, 2 czerwone pagony)

Ogolne
% Znaczenie karate-do oraz kyokushinkai
x  Przysiega dojo

Pozycje
% Yoi dachi
% Uchi hachiji dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)
% Seiken ago uchi
x  Seiken gyaku tsuki (chudan, jodan, gedan)
x  Seiken mawashi tsuki chudan

Bloki (uke)
x  Seiken chudan soto uke
x  Seiken chudan uchi uke

Kopnigcia (geri)
x  Mae keage
% Mae geri chudan chusoku

Kata

% Taikyoku sono ichi
% Taikyoku sono ni

Cwiczenia oddechowe
x  Nogare

Ido geiko

Ido geiko 2: zenkutsu dachi, 3 x krok w przdd z gyaku seiken chudan tsuki; mawate

Sprawnos¢
% (Gibkos$¢: przerzut prostych nog za glowe lezac tytem
Przewrdt w przod z przysiadu
15 ugie¢ ramion w podporze przodem na kolanach
15 przysiadow z wyskokiem z klasnigciem nad glowa
15 uniesien tutowia z klasnigciem lezac przodem
15 siadow z lezenia tylem z dotknigciem tokciami podioza i kolan

X X X X X%



8 kyu — Senior (niebieski pas) — powyzej 16 lat
Minimum 3 miesigce ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat
8.1 kyu — Junior I cze$¢ (niebieski pas, 1 czerwony pagon)
8.2 kyu — Junior II czesé (niebieski pas, 2 czerwone pagony)

Ogolne
% Znaczenie kanku
x  Historia karate-do oraz kyokushinkai

Pozycje (dachi)
% Kiba dachi
x  Kokutsu dachi
% Sanchin dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)
% Uraken shomen uchi
% Shuto sakotsu uchi
% Shuto sakotsu uchi komi
x  Uraken shita tsuki

Bloki (uke)
% Seiken morote chudan uchi uke
% Seiken uchi uke gedan barai

Kopniecia (geri)
x  Kansetsu geri sokuto
x  Mawashi geri haisoku gedan
x  Mae geri chusoku jodan

Kata

% Taikyoku sono san

Ido geiko
Ido geiko 3: zenkutsu dachi, 3 x krok w przod z oi seiken jodan uke + oi seiken soto
uke + o1 seiken uchi ukei + oi seiken gedan barai + gyaku seiken chudan tsuki; mawate

Sprawnos¢
% (Gibko$¢: mostek gimnastyczny
Gibkos¢: skton w przdd stojac i dotkniecie pigscia podtogi
10 ugie¢ ramion w podporze przodem
20 przysiadow z wyskokiem z klasnigciem nad glowa
20 uniesien tulowia z klasnigciem lezac przodem
20 siadow z lezenia tylem z dotknigciem tokciami podtoza i kolan

X X X X X%



7 Kyu - Senior (niebieski pas, 1 zolty pagon) — powyzej 16 lat
Minimum 3 miesigce ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie Junior ponizej 16 lat
7.1 kyu — Junior I cze$¢ (niebieski pas, 1 czerwony pagon)
7.2 kyu — Junior II czes¢ ( niebieski pas, 2 czerwone pagony)

Pozycje (dachi)

X

X

Neko ashi dachi

Musubi dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)

X

X X X X X X%

Seiken tate tsuki (chudan, jodan, gedan)
Seiken jun tsuki (chudan, jodan, gedan)
Tettsui oroshi ganmen uchi

Tettsui kome-kami uchi

Tettsui hizo uchi

Tettsui mae yoko uchi (jodan, chudan, gedan)
Tettsui yoko uchi (jodan, chudan, gedan)

Bloki (uke)

X

Shuto mawashi uke

Kopnigcia (geri)

X

X

X

Kata

X

Teisoku mawashi soto keage
Heisoku mawashi uchi keage
Sokuto yoko keage

Pinan sono ichi

Dodatkowe ¢wiczenie

X

X

Nogare ura

Ibuki sankai

Ido geiko

Ido geiko 4: zenkutsu dachi, 3 x krok w przod z oi seiken jodan uke + gyaku seiken

soto uke + oi seiken uchi ukei + gyaku seiken gedan barai + oi seiken chudan tsuki; mawate

Kumite
Jiyu kumite (wolna walka)
4 walki z przeciwnikami zgodnie z przepisami dla kadetow, juniorow, senioréw

Sprawnos¢

X

X X X X X

Przewr6t w przod z pozycji stojacej

Przewrot w tyt z przysiadu

Gwiazda gimnastyczna na preferowang strone

15 ugie¢ ramion w podporze przodem

25 przysiadow z wyskokiem z klasnigciem nad glowa
25 uniesien tutowia z klasnieciem lezac przodem

5



x 25 siadow z lezenia tylem z dotknigciem tokciami podioza i kolan



6 kyu — Senior (zolty pas) — powyzej 16 lat
Minimum 3 miesigce ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat
6.1 kyu — Junior I cze$¢ (zolty pas, 1 czerwony pagon)
6.2 kyu — junior II czesé (zolty pas, 2 czerwone pagony)

Pozycje (dachi)

%« Tsuru ashi dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)

% Uraken sayu ganmen uchi
Uraken hizo uchi
Uraken ganmen oroshi uchi
Uraken mawashi uchi
Nihon nukite
Yonhon nukite (chudan, jodan)

X X X X %

Bloki (uke)
% Seiken juji uke (jodan, gedan)

Kopnigcia (geri)
% Yoko geri sokuto chudan
x  Mawashi geri gedan chusoku, haisoku (chudan, jodan)

Kata

«x  Pinan sono ni

Ido geiko

Ido geiko 5: kiba dachi, seiken jun tsuki, 2 x seiken chudan tsuki; obrét przez plecy do
kiba dachi, tetsui chudan yoko uchi, zenkutsu dachi, seiken gyaku chudan tsuki - 2 razy
1 mawate (zenkutsu dachi, oi seiken gedan barai)

Kumite
Jiyu kumite: 5 walk zgodnie z przepisami dla kadetow, juniorow, seniorow

Sprawnos¢
% Stanie na glowie przy $cianie
Gibkos¢: wstanie z siadu rozkrocznego do stania w rozkroku bez ugiecia kolan
Gibkos¢: skton w przdd stojac 1 dotkniecie dlonig podiogi
20 ugig¢ ramion w podporze przodem
30 przysiadow z wyskokiem z klasnigciem nad glowa
30 uniesien tutowia z klasnigciem lezac przodem
40 siadow z lezenia tytlem z dotknieciem tokciami podtoza i kolan

X X X X %X X



5 kyu — Senior (zolty pas, zielony pagon) — powyzej 16 lat
Minimum 3 miesigce ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat
5.1 kyu — Junior I cze$¢ (zolty pas, 1 czerwony pagon)
5.2 kyu — Junior II czesé (zolty pas, 2 czerwone pagony)

Pozycje (dachi)

x  Moro ashi dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)
% Shotei uchi (jodan, chudan, gedan)
% Jodan hiji ate

Bloki (uke)
% Shotei uke (jodan, chudan, gedan)

Kopnigcia (geri)
x  Mawashi geri chudan (chusoku, haisoku)
% Ushiro geri (chudan lub gedan) 3 sposoby

Kata

«x  Pinian sono san

Ido geiko

Ido geiko 6: sanchin dachi, oi seiken chudan tsuki, oi seiken uchi uke, oi seiken
uraken shomen uchi, $ciggniecie rgki do hikite, o1 hiji jodan ate, oi tetsui mae yoku uchi

- 3 razy 1 mawate

Kumite
Jiyu kumite: 6 walk zgodnie z przepisami dla kadetow, junioréw, seniorow

Sprawnos¢

Stanie na glowie

Stanie na rekach przy $cianie

Mae ukemi na preferowang strong

25 ugie¢ ramion w podporze przodem

35 przysiadow z wyskokiem z klasnigciem nad glowa

40 uniesien tulowia z klasnieciem lezac przodem

45 siadow z lezenia tytem z dotknieciem tokciami podtoza i kolan

X X X X X %X X%



4 kyu — Senior (zielony pas) — powyzej 16 lat
Minimum 6 miesiecy ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat
4.1 kyu — Junior I czes$¢ ( zielony pas, 1 czerwony pagon)
4.2 kyu — Junior II czes¢ (zielony pas, 2 czerwone pagony)

Pozycje (dachi)

x  Heisoku dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)
x  Shuto yoko ganmen uchi
% Shuto hizo uchi
% Shuto jodan uchi uchi

Bloki (uke)
% Shuto uchi uke
x  Shuto soto uke
% Shuto gedan barai

Kopnigcia (geri)
% Yoko geri jodan sokuto
x  Mawashi geri jodan (chusoku, haisoku)
x  Ushiro geri jodan (3 metody)

Kata
% Pinan sono yon
«  Sanchin no kata

Ido geiko
Ido geiko 7: kiba dachi 45°, gyaku yonhon nukite, oi hiji jodan ate, oi uraken oroshi
uchi, o1 gedan barai, gyaku seiken chudan tsuki - 3 razy i mawate

Kumite
Jiyu kumite: 8 walk zgodnie z przepisami dla kadetow, juniorow, seniorow

Sprawnos¢
x  Przewrdt w przdd z faza lotu
Gibkos¢: siad w rozkroku 1 dotknigcie klatka piersiowa podtoza
Mae ukemi na dwie strony
10 przeskokéw nad pasem ztozonym na 4 cze¢$ci
30 ugie¢ ramion w podporze przodem
50 przysiadow
50 uniesien tutowia z klasnigciem lezac przodem
50 siadoéw z lezenia tylem z dotknigciem lokciami podtoza i kolan

X X X X X %X X



3 kyu — Senior (zielony pas, brazowy pagon) — powyzej 16 lat
Minimum 6 miesiecy ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat
3.1 kyu — Junior I czes$¢ (zielony pas, 1 czerwony pagon)
3.2 kyu — Junior II czes¢ (zielony pas, 2 czerwone pagony)

Pozycje (dachi)
x  Kake dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)
% Chudan hiji ate
Chudan mae hiji ate
Age hiji ate (jodan, chudan)
Ushiro hiji ate
Oroshi hiji ate

X X X X

Bloki (uke)
% Shuto juji uke (jodan, gedan)

Kopnigcia (geri)
x  Mae kakato geri (jodan, chudan, gedan)

Kata

% Pinan sono go

Ido geiko

Ido geiko 8: zenkutsu dachi, oi shuto uchi uchi, gyaku shuto ganmen uchi, oi shuto
hizo uchi; krok do zenkutsu dachi, oi hiji age ate, kiba dachi, oi hiji oroshi ate (kiai), kokutsu
dachi, oi shuto mawashi uke, oi seiken uchi uke; krok do zenkutsu dachi, oi shotei jodan uchi,
gyaku hiji jodan ate, seiken sanbon tsuki (jodan, gedan, chudan z kiai); mawate (zenkutsu
dachi, oi seiken gedan barai)

Kumite
Jiyu kumite: 10 walk zgodnie z przepisami dla kadetow, juniorow, seniorow

Sprawnos¢
x  Przewr6t w tyl do pozycji stojacej
Mae ukemi z fazg lotu
10 przeskokoéw z przysiadu nad klgczacym partnerem
35 ugie¢ ramion w podporze przodem
60 przysiadow
60 uniesien tutowia z klasnigciem lezac przodem
60 siadow z lezenia tylem z dotknigciem tokciami podtoza i kolan

X X X X X %
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2 kyu - (brazowy pas) — powyzej 16 lat
Minimum 12 miesi¢cy ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Stopnie junior ponizej 16 lat
2.1 kyu — Junior I cze$¢ (brazowy pas, 1 czerwony pagon)
2.2 kyu — Junior II cze¢s¢ (brazowy pas, 2 czerwone pagony)

Ogolne
=  Gtoéwne zagadnienia karate-do, Kyokushin Karate i Swiatowej Organizacji Kyokushin
Karate
x  Zrozumienie ¢wiczen rozgrzewki i ¢wiczen rozciggajacych karate. Umiejetnos¢ ich
wykorzystania.

% Test obejmujacy wiedz¢ na temat karate-do, technik podstawowych, kata.

Uderzenia (tsuki, uchi)
x  Hiraken tsuki (jodan, chudan)
Hiraken oroshi uchi
Hiraken mawashi uchi
Haishu (jodan, chudan)
Age jodan tsuki
Koken uchi (jodan, chudan, gedan)

X X X X X%

Bloki (uke)
x  Koken uke (jodan, chudan, gedan)

Kopniecia (geri)
% Nidan tobi geri
x  Mae tobi geri (3 metody)

Kata
x  Tsuki no kata
x  QGekisai dai

Ido geiko

Ido geiko 9: kiba dachi 45°, o1 seiken gedan barai, gyaku yonhon nukite, o1 hiji jodan
ate, oi uraken oroshi uchi, skret bioder do zenkutsu dachi, gyaku seiken chudan tsuki - 3 razy
1 mawate

Kumite
Jiyu kumite: 12 walk zgodnie z przepisami dla kadetow, junioréw, seniorow

Sprawnos¢

Przejscie na rgkach Sm

Przewro6t w przod nad partnerem stojacym w kleku podpartym

15 przeskokéw z przysiadu nad kleczacym partnerem

10 ugie¢ ramion w podporze przodem na 5 palcach

40 ugie¢ ramion w podporze przodem

70 przysiadow

70 uniesien tutowia z klasnigciem lezac przodem

70 siadow z lezenia tytem z dotknigciem tokciami podtoza i kolan
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1 kyu (brazowy pas, czarny pagon) powyzej 16 lat
Minimum 12 miesi¢cy ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Ogolne
x  Test teoretyczny obejmujacy terminologi¢ oraz wiedze na temat technik i kata.
x  Uczestnictwo w turniejach klubowych lub regionalnych w charakterze sedziego.

Stopnie junior ponizej 16 lat
1.1 kyu — Junior I cze¢s¢ (brazowy pas, 1 czerwony pagon)
1.2 kyu — Junior II cze$¢ (brazowy pas, 2 czerwone pagony)

Uderzenia (tsuki, uchi)
% Ryutoken tsuki (jodan, chudan)
x  Nakayubi ippon ken (jodan, chudan)
% QOyayubi ken

Bloki (uke)
x  Kake uke (jodan, chudan)
% Chudan haito uchi uke

Kopnigcia (geri)

Jodan uchi haisoku geri
% Oroshi uchi kakato geri
% Oroshi soto kakato geri
% Yoko tobi geri

x

Kata
x  Yantsu
% Taikyoku ichi, ni ura

Kumite
Jiyu kumite: 15 walk zgodnie z przepisami dla kadetow, juniorow, senioréw

Ido-geiko

Ido geiko 10: zenkutsu dachi, oi seiken jodan uke, oi hiji jodan ate, cofnigcie nogi do
kokutsu dachi, oi seiken soto uke, o1 shuto sakotsu uchi komi, kiba dachi, oi seiken gedan
barai, oi seiken age ate, w bok do zenkutsu dachi, oi seiken uchi uke, gyaku seiken chudan
tsuki z kiai ; mawate (zenkutsu dachi, oi seiken gedan barai)

Tameshiwari
«  Seiken chudan tsuki — 1 deska
% Mae geri chudan — 1 deska

Sprawnos¢
x 10 Burpees
x 20 przeskokow z przysiadu nad kleczacym partnerem
x50 ugie¢ ramion w podporze przodem
x 80 przysiadow
x 80 siadow z lezenia tytem z dotknieciem tokciami podtoza i kolan
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1 dan (czarny pas, 1 zloty pagon)
Minimum 12 miesiecy lub wiecej ciaglego treningu od ostatniego egzaminu
Kandydat musi mie¢ ukonczone minimum 16 lat

Ogolne
x  Test teoretyczny obejmujacy wiedze na temat karate-do, technik podstawowych, kata.
x  Uprawnienia sedziowskie krajowe kata i kumite.
x  Uczestnictwo w turniejach rangi minimum Mistrzostw Polski w charakterze
zawodnika lub sedziego.

Uderzenia (tsuki, uchi)
% Morote haito uchi (jodan, chudan)
% Haito uchi (jodan, chudan, gedan)

Bloki (uke)

Morote kake uke (jodan, chudan)
Morote haito uke (chudan)

Osai uke

Blokowanie technikami noznymi

X X X X

Kopnigcia (geri)
= Kake geri (kakato, chusoku) (jodan, chudan)
% Ushiro mawashi geri (jodan, chudan, gedan)

Kata
x  Tensho kata
x  Saiha

% Taikyoku san ura

Kumite
Jiyu kumite: 20 walk zgodnie z przepisami dla junioréw i seniorow

Tameshiwari
% Seiken chudan tsuki — 2 deski (kobiety 1 deska)
% Mae geri chudan — 1 deska
% Mawashi geri chudan — 1 deska

Sprawnos¢
x 10 pompek w staniu na rekach
10 przeskokoéw technikg yoko tobi geri nad pasem trzymanym na wysokosci bioder
15 Burpees
20 przeskokow nad pasem zlozonym na 4 czesci
10 ugie¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach
70 ugie¢ ramion w podporze przodem
100 siadow z lezenia tytem z dotknigciem tokciami podtoza i kolan

X X X X X K
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2 dan (czarny pas, 2 zlote pagony)
Minimum 2 lata lub wiecej ciaglego treningu od ostatniego egzaminu
Kandydat musi mie¢ ukonczone 20 lat

Ogolne
x  Test teoretyczny obejmujacy wiedz¢ na temat metodyki treningu, struktur
organizacyjnych organizacji karate (Polska, Europa, Swiat)
Uprawnienia sedziowskie krajowe kata i kumite.
Uczestnictwo w turniejach rangi minimum Mistrzostw Polski w charakterze
zawodnika lub sedziego.

Pozycje (dachi)

x  Soshin dachi

Uderzenia (tsuki, uchi)
% Toho uchi jodan
x  Keiko uchi
% Ippon nukite

Bloki (uke)
% Hiji uke chudan
% Shotei morote uke jodan
% Shuto morote uke gedan

Kopniecia (geri)
% Tobi ushiro geri
% Tobi ushiro mawashi geri
% Tobi mawashi geri
% Age kakato ushiro geri

Kata
% Gekisai sho

x  Seienchin

x  Kanku dai

Kumite
Jiyu kumite: 30 walk

Tameshiwari
% Seiken chudan tsuki — 2 deski (kobiety 1 deska)
x  Mae geri chudan — 2 deski
x  Mawashi geri jodan — 2 deski (kobiety 1 deska)

Sprawnos¢

Przejscie na rgkach 10m

20 Burpees

30 przeskokéw nad pasem ztozonym na 4 cze¢$ci

80 ugie¢ ramion w podporze przodem

20 ugi¢¢ ramion w podporze przodem na 3 palcach
80 przysiadow z wyskokiem z klasnigciem nad glowg

X X X X X %
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x 120 siadow z lezenia tytem z dotknigciem lokciami podtoza i kolan
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3 dan (czarny pas, 3 zlote pagony)
Minimum 3 lata lub wiecej ciaglego treningu od ostatniego egzaminu

Ogolne
% Test teoretyczny: kandydat musi zna¢ oraz umie¢ wyjasnia¢ w sposob kompletny
techniki podstawowe catego systemu egzaminacyjnego.
% Uprawnienia sedziowskie mi¢edzynarodowe kata i kumite.
Uczestnictwo w turniejach rangi minimum Mistrzostw Europy w charakterze
zawodnika lub sedziego.

% Seipai
x  Garyu
% Sushi ho

Kumite
Jiyu kumite: 40 walk

Tameshiwari
% Seiken chudan tsuki — 3 deski (kobiety 2 deski)
x  Mae geri chudan — 3 deski (kobiety 2 deski)
x  Mawashi geri jodan — 2 deski

Sprawnos¢

30 Burpees

30 przeskokéw nad pasem ztozonym na 4 cze¢$ci

100 ugig¢ ramion w podporze przodem

100 przysiadow

150 siadow z lezenia tytem z dotknigciem tokciami podtoza 1 kolan

X X X X X
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