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Pensumet er gjeldende for fglgende klubber:

Trondheim Karateklubb

Strand Karateklubb

Sauda Makotokai Karateklubb

Nzerbg Makotokai Kampsportklubb
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ILLUSTRASJONER:
30 KARATE BODY WEAPONS

EMPI HIRABASAMI  SEIKEN ~ KUMAPDE  TEISHO
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GAIWAN NAIWAN ~ HAIWAN  URAKEN KEITO
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KAKUTO TETSVI WASHIPE  NAKADAKA KEN 1PPON KEN
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NIHON NUKITE HIRAKEN IPPON NUKITE  HAITO HAISHU

SHUTO NUKITE SUNE HIZA KAKATO

22230

KOSHI SOKUTO TEISOKU  TSUMASAKI  HEISOKV

Stillinger
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Kokutsu dachi Kiba dachi Shiko dachi

&Y 5

Kosa dachi Neko ashi dachi Sanchin dachl Renoji dachi Hangetsu dachi

@ﬁ@ i

Heiko dachi Hachiji dachi Heisoku dachi Musubi dachi

Handteknikker

A G

Age-Uke Shate-Uke

Uchi-(Ude)-Uke

hiagt |

Gedan-Barai  Gedan-Jiji-Uke Sukui-Uke

Kakiwske-Uke (parada en forms de caia)  horoi)=hos maand)

Jodan-Jiji-Uke Nagashi-Uke

Blokkeringer

e

Gedan barai Age uke

Teisho-Awase-Uke

Shata- (Ude\- W

Tate-Shuto-Uke
(tate = vertical)

Soto uke

A~
il

Uchi uke Shuto uke



Mikazuki Geri Ushiro Mawashi Geri



KRAV TIL BELTEGRADER

Overordnet oversikt over elementer som inngar i de enkelte graderingene. Nar det
gjelder tid mellom hver gradering, er dette et absolutt minimum. For barn er det
stripegraderinger mellom hvert belte. Det fgrste brune beltet for barn, er brunt belte
med gjennomgaende hvit stripe. Minimum antall maneder mellom hver barnegradering
etter gul stripe, er 6 maneder. Legg spesielt merke til kravene om deltakelse pa
samlinger f.o.m. blatt og spesielt brunt belte!

Pensumet er tilpasset Norge og kan avvike noe fra utdanningsportalen. Vaer
oppmerksom pa at pensumet vil bli revidert.

Krav til beltegrader

Krav Gul stripe Gult & BI3 B B B Dan So Dan So Dan Sort|4.Da
Kihon
X X X X X X X X X X X X
(grunntekn.)
Fysisk test X X X X X X X X X
Holdning X X X X X X X X X X X X
Kumite (kamp) X X X X X X X X X X X
Kumite (ant.
. 2 3 4 5 6 7 8 10 20 30 40
Runder a2 min.)
Kata X X X X X X X X X X X X
Delta pa
) X X X X X X X X
samlinger
Tillatelse fra
) X X X X X X X
hovedinstr.
Tid (fra-til i ant.
n'm((j)ra nran 36 36 36 36 36 612 612 612 612 2% 36 48

Alle barnegraderinger har mellomgraderinger mellom hvert belte, dvs.:
gul stripe, gult
oransje stripe, oransje
grenn stripe, gront
bla stripe, blatt
e brun m/hvit stripe, brunt 1 sort stripe, brunt 2 sorte striper, brunt 3 sorte striper
Barn kan gradere 2 ganger pr. ar

For a sikre kvaliteten pa de som skal opp til 1.dan, ma alle graderinger til 1.kyu godkjennes at minst ett
medlem av Shin Etai. (i Trondheim/Stjgrdal med minst to medlemmer fra Shin Etai)

Graderinger til 3 og 2.kyu kan utfgres i klubbene. Kihondelen pa alle brunbeltegrader
ma kunnes pa rams av kandidatene!

Pa treningene til ungdom/ voksenpartiene (ikke nybegynner), bgr det kjgres minst 5
runder 1 minutt sonkey kumite pa hver trening (gjerne mer). Dette bidrar til 3
stimulere til gkt konkurranseaktivitet — i tillegg oppfattes det som en morsom
aktivitet og utgverne far testet ut ulike teknikker i en annen setting.




Fysiske krav og lengde mellom graderingene

Grader/ beltefarger WW Fysiske krav Tid mellom hver gradering

40 rygg/korsrygg

Gul stripe 10 push-ups
. 20 knebgy
A I?AEZ}OE:{a - 20 sit-ups Min. 3 mnd forutsatt nok trening
(alt. 30 sek planke)
20 rygg/korsrygg
Gult Sonkey 10 push-ups
/\’\ Shoho1 |kumite 20 kneboy
§ "Z N (shodan) [2x2 20 sit-ups Min. 3 mnd forutsatt nok trening
S i (alt. 30 sek planke)
\ 4 \/ ' 20 rygg/korsrygg
Orange Sonke 15 push-ups
Shoho 2 kumit;_, 30 knebgy
(Nidan) 32 30 sit-ups Min. 3 mnd forutsatt nok trening
min (alt. 45 sek planke)
’ 30 rygg/korsrygg
Grgnt Sonkey ||20 Push-ups
Shoho 3 kumitZ 35 knebay
(sandan) [4x2 35 sit-ups Min. 3 mnd forutsatt nok trening
min (alt. 60 sek planke)
' 40 rygg/korsrygg
Blatt 30 push-ups
Shoho 4 iﬁnmklfg 35 knebgy
(Yondan) |5 x2 40 sit-ups Min. 3 mnd forutsatt nok trening
min (alt. 75 sek planke)
' 40 rygg/korsrygg
Min. 6 mnd kontinuerlig trening
Brunt m/1 stripe Sonke 40 push-ups mellom hver gradering
Shoho 5 kumitZ 40 knebgy Ingen automatikk i pamelding —
(Godan) 6x2 40 sit-ups avklares m/hovedinstruktgr for
min (alt. 75 sek planke) pamelding. Barn under 12 ar har

mellomgraderinger mellom hvert
brunbelte




Grader/ beltefarger mm Fysiske krav Tid mellom hver gradering

eksaminator)

Brunt m/2 striper 50 push-ups Min. 6 mnd mellom hver
Shoho 6 Sonkey kumite 40 k_neb¢y gradering S e .
(Rokudan) [7 x 2 min 50 sit-ups Ingen automatikk i pamelding —
) (alt. 90 sek planke) avklares m/hovedinstruktgr for
40 rygg/korsrygg pamelding
Brunt m/3 striper 50 push-ups Min. 6 mnd mellom hver
Shoho 7 Sonkey kumite >0 k.neb(z)y gradering e .
(Shicidan) |l8 x 2 min 50 sit-ups Ingen automatikk i pamelding —
) (alt. 90 sek planke) avklares m/hovedinstrukter fer
50 rygg/korsrygg pamelding
1.dan sort i -
Shoho 1.8 Min. 6.mnd avklarizs. med
. . . hovedinstruktgr. Ma i tillegg ha
(Hachidan) ||Sonkey kumite ||Samme krav som til . )
. . deltatt pa 2 av 3 samlinger med
Genten 10 x 2 min. siste brune belte ) . .
Paolo Bolaffio/ Fulvio Pascut siste
Shodan . .
aret fgr gradering
2.dan sort
Gfanten Sonkey kumite Min. 2 ar kontinuerlig trening -
Nidan/ . - .
20 x 2 min. avklares med hovedinstruktgr
Tsu ku
3.dan sort
Ichimon Sonkey kumite | Min. 3 ar kontinuerlig trening -
30 x 2 min. avklares med hovedinstruktgr
4.dan sort
Daisanpo  |Sonkey kumite || Min. 4 ar kontinuerlig trening -
Kongen 40 x 2 min. avklares med hovedinstruktgr
5 dan sort Kongen/ |[|Sonkey kumite i Min. 5 ar kontinuerlig trening -
' Daippo 50 x 2 min. avklares med hovedinstruktgr
Sonkey kumite Min. 6 ar - Sensei Paolo Bolaffio
Kongen/ . .
6.dan sort . (bestemmes av |- bestemmer nar kandidat er
Daippo .
eksaminator) aktuell
Sonkey kumite Min. 6 ar - Sensei Paolo Bolaffio
7.dan sort Valgfri (bestemmes av |- bestemmer nar kandidat er

aktuell




DOJOKUN i MAKOTOKAI
Dojokun ble introdusert i hele Makotokaisystemet fra hgsten 2018

Dojokun sies fgr hver trening etter oppstilling.

Person ytterst til venstre (sett forfra) sier Dojokun fgrst og alle
gjentar.

1. Makotokai er en vei til kunnskap
2. Makotokai gir oss styrke til 3 vaere nyttig

3. Makotokai fremmer universell respekt

Deretter Sensei ni rei

Avslutning av trening: Sensei Ni rei, Otagani rei

MAKOTOKAI
NORWAY



GUL STRIPE

Gul stripe - eksamen - fart medium (30-50%) fokus pa balanse og kontroll
Tid for gradering: min. 3 mnd. for ungdom / voksne, halvar for barn.

KIHON (grunnteknikker):

Chokutsuki (inkl. detaljer for slag / albue ned og rotasjon)
Juntsuki fra naturlig posisjon

Oitsuki

Gedan Barai

Age Uke

Mae Geri

ouhkwneE

Teknikkene kan kombineres

KATA: Kihon kata
KUMITE: Ingen test pa gradering

SHIKEN:

10 armhevinger
20 knebgy
20 mage / sit ups (alt. 30 sek. planke)

20 rygg / korsrygg

TRENING:

e Gyakutsuki

e Gedan Mawashi Geri

e Chudan Mawashi Geri

e Shuto Uchi og Uraken fra naturlig stilling
e Kiba Dachi

e Sonkey Kumite


https://player.vimeo.com/video/471943693
https://player.vimeo.com/video/479740056

GULT BELTE : U
Eksamen - fart - gke hastigheten fra gul stripe (50%) i
Tid fra forrige gradering: min. 3 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6 mnd.
for barn. Ved spesielt god teknikk kan ungdom / voksne dobbelgradere direkte til gult
belte.

KIHON (grunnteknikker):

1. Chokutsuki m/fokus pa fotfeste, bgyde knzer, rotasjon,

2. Juntsuki

3. Gyakutsuki

4. Uraken fremover og bakover i Zenkutsu Dachi

5. Soto Uke (bakover)

6. Uchi Uke (bakover)

7. Shuto Uke (bakover)

8. Stillinger:  Zenkutsu Dachi, Neko Ashi Dachi, Kiba Dachi

9. Spark: Mae Geri, Yoko Geri (Kiba - ikke Kaiten), Mawashi Geri

KATA: Kihon kata, Shoho Shodan

KUMITE: Sonkey Kumite 2 x 2 min. Skift angriper / forsvarer hvert 30. sekund

SHIKEN:

10 armhevinger

20 knebgy

20 mage / sit ups (alt. 30 sek. planke)

20 rygg / korsrygg

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.

e Yori Ashi (Skyv fra m/frem eller bakfot), Tsugi Ashi (steg m/for eller bakfot)
e Taisabaki (forflytting m/kroppen uten bruk av direkte blokk)

e Nage Wasa (kastteknikk) - hvordan unnga a falle pa bakken (forsvar mot)

e Kaiten ashi (vendinger gjerne m/gyaku zuki)



https://player.vimeo.com/video/471948714
https://player.vimeo.com/video/479732658
https://player.vimeo.com/video/479732658

ORANSIE BELTE / Oransje stripe (barn)
Eksamen - fart gkende fra gult (70-75%)

Tid fra forrige gradering: min. 3 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6 mnd.
for barn.

KIHON (grunnteknikker):

Pensum fra Gult belte +

Kizametsuki (Jodan)

Yoko Ashi

Tsurikomi Ashi
Jakutetsuki (Chudan)
Kaiten Yoko Geri

Kaiten Uraken Gyaku Zuki
Kaiten Ashi Gedan Barai
Kirikaeshi

. Tai Sabaki

10. Tsugi Ashi

11. Yori Ashi

12. Empi (Age, Yoko, Mawashi)

W N R WDNPRE

Teknikkene kan kombineres

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan

KUMITE: Sonkey Kumite 3 x 2 min. (fri sparring)

SHIKEN:

15 armhevinger
30 knebgy
30 mage / sit ups (alt. 45 sek. planke)

30 rygg / korsrygg

TRENING:

o Alle spark Kizame

o Hiza Geri (kne)

o Mikazuki Geri (hoft ma fglge sparket - apne hoftene)

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.



https://player.vimeo.com/video/471952428
https://vimeo.com/541292313/19db08093e

GR@NT BELTE ; Grgnn stripe (barn)

Tid fra forrige gradering: min. 3 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6 mnd.
for barn.

KIHON (grunnteknikker):

Pensum fra Oransje belte +

. Chokutsuki (m/bglge)

. Mikazuki Geri

. Ushiro Geri

. Empi

. Shuto Uchi

. Kizame Mae Geri (fremste fot)
. Kaiten Uraken, Gyakutsuki

. Empi (Age, Yoko, Mawashi)

00O NO UL B WN R

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan

KUMITE: Sonkey Kumite 4 x 2 min.

SHIKEN:

20 armhevinger
35 knebgy
35 mage / sit ups (alt. 60 sek. planke)

40 rygg / korsrygg

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.



https://player.vimeo.com/video/471954818
https://player.vimeo.com/external/506775089.hd.mp4?s=dd530f8963f4720f1e05bbcd9a39705e90509bdc&profile_id=175

BLATT BELTE ; BI3 stripe (barn)
Tid fra forrige gradering: min. 3 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6 mnd.
for barn.

KIHON (grunnteknikker):

Pensum fra gront belte +

Kizametsuki, Kaiten Uraken, Gyakutsuki

Yoriashi Age Uke, Tsugi Ashi Gedan Barai, Kaiten Gedan Barai, Soto Uke
Kizame Mae Geri, Mawashi Geri, Gyakutsuki, Uraken

Mae Geri, Mawashi Geri, Uraken, Gyakutsuki

PwnNPRE

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan, Shoho Yondan

KUMITE: Sonkey Kumite (5x2 min)

SHIKEN:

30 armhevinger
35 knebgy
40 mage / sit ups (alt. 75 sek. planke)

40 rygg / korsrygg

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.



https://player.vimeo.com/video/471957743
https://vimeo.com/541304004/37387bce3f

BRUNT BELTE - 1 sort stripe
Tid fra forrige gradering: min. 6 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6-12
mnd. for barn og bgr delta pa samlinger med Sensei Bolaffio siste aret. Fgrste brune
beltet til barn er brunt belte med hvit stripe. Utgvere fra Sauda, Naerbg, Stjgrdal og
Strand ma delta pa regionale samlinger.

@velsene utfgres sakte, raskt og med partner - forsvar kan variere fra dojo til dojo
(perfekt forsvar er a forsvare seg mot en sterk teknikk med minimum kraft). Blokkering
av sirkulzere teknikker - fglg linjen!

Poeng - angriper: riktig distanse, forsvarer skal ikke miste distanse, holde aksen, alltid
veere pa forskudd.

KIHON:

1. Kizametsuki, Gyakutsuki, Mawashi Geri, Gyakutsuki, Uraken, Yoko Geri

2. Kizametsuki, Gyakutsuki, Tsugiashi Mawashi Geri, Oitsuki, Gyakutsuki, Gedan
Mawashi Geri

3. Kizametsuki, Gyakutsuki, Oikomi Gyakutsuki, Tsurikomi Mawashi Geri, Gyakutsuki,
Mae Geri, Kizametsuki

Eksaminator ber kandidatene om hhv. teknikk 1, 2 og 3

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan, Shoho Yondan, Shoho Godan

KUMITE: Sonkey kumite (6 x 2 min)

SHIKEN:

40 armhevinger
40 knebgy
40 mage / sit ups (alt. 75 sek. planke)

40 rygg / korsrygg

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.



https://player.vimeo.com/video/472195920
https://vimeo.com/1188986683/abd295ad99?share=copy&fl=sv&fe=ci

BRUNT BELTE - 2 sorte striper

Tid fra forrige gradering: min. 6 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6-12
mnd. for barn og bgr delta pa samlinger med Sensei Bolaffio/Pascut siste aret. Utgvere
fra Sauda, Naerbg, Strand og Stjgrdal ma delta pa regionale samlinger.

KIHON:

1. Yoriashi Gyakutsuki, Mae Ashi Mae Geri, Kizametsuki, Gyakutsuki, Yoriashi
Kizametsuki, Ushiro geri

2. Sasaiashi Gyakutsuki, steg Shitatsuki (samme arm), Uraken, Yoko Geri, Uraken,
Gyakutsuki

3. Yori Ashi Gyakutsuki, Gyakutsuki Oikomi, Mawashi Geri, Gyakutsuki, Kaiten Yoko
Geri, Uraken, Gyakutsuki

Eksaminator ber kandidatene om hhv. teknikk 1, 2 og 3

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan, Shoho Yondan, Shoho Godan,
Shoho Rokudan

KUMITE: Sonkey Kumite (7 x 2 min.)

SHIKEN:

50 armhevinger
40 knebgy
50 mage / sit ups (alt. 90 sek. planke)

40 rygg / korsrygg

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.



https://player.vimeo.com/video/472204606
https://player.vimeo.com/video/133317820

BRUNT BELTE - 3 sorte striper
Tid fra forrige gradering: min. 6 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6-12
mnd. for barn og bgr delta pa samlinger med Sensei Bolaffio siste aret. Utgvere fra
Sauda, Neaerbg, Strand og Stjgrdal ma delta pa regionale samlinger.

KIHON:

1. Maeashi Mae Geri, Gyakutsuki, Ashi Barai, Uraken, Ushiro Geri, Kizametsuki

2. Tsurikomi Mawashi Geri, Gyakutsuki, Hiza Geri, Mae Empi, Kaiten Empi Uchi, Ushiro
Mikazuki Geri

3. Sasaiashi Gedan Mawashi Geri, Yama Zuki, steg Hiza Geri, Kizametsuki, Gyakutsuki,
Maeashi Mae geri, Kizametsuki

Eksaminator ber kandidatene om hhv. teknikk 1, 2 og 3

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan, Shoho Yondan, Shoho
Godan, Shoho Rokudan, Shoho Shichidan

KUMITE:  Sonkey Kumite (8 x 2 min.)

SHIKEN:

50 armhevinger
50 knebgy
50 mage / sit ups (alt. 90 sek. planke)

50 rygg / korsrygg

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.



https://vimeo.com/1188991243/d0e8124e36?share=copy&fl=sv&fe=ci
https://vimeo.com/1188988697/356aee95e8?share=copy&fl=sv&fe=ci

SORT BELTE - 1.DAN

Chikara tsuki:

A) downward pressure,

B) greater pressure and use of the torso (hip),
C) use polarity with hip,

D) lateral movement, pressure use of inertia,

KIHON OYAMA NARU
e Oitsuki, rentsuki, sanbontsuki
e Oitsuki forward (any combination);
e backwards gedanbarai uraken gyakutsuki,
e backwards ageuke urauchi gyakutsuki,
e backwards uchiuke kizamits gyakutsuki,
backwards sotouke yokoenpi uchi kiba dachi uraken gyakutsuki
e backwards shutouke kokutsudachi passo indietro
e Shutouke neko ashi dachi
e Maegeri juntsuki gyakutsuki + yokogeri uraken gyakutsuki +
mawashigeri gyakutsuki uraken + ushirogeri kizamitsuki gyakutsuki
e Shiho geri with leg change

KATA:
e Shoho achidan (shoho rokudan for recovery)
e Genten shodan
e Jion

The commission may ask for another kata, if necessary, from
among those known by the candidate.

KUMITE: 10 x 2 min
SHIKEN:

50 armhevinger
50 knebgy
50 mage / sit ups (alt. 90 sek. planke)

50 rygg / korsrygg

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.




SORT BELTE - 2.DAN

Tid fra forrige gradering: min. 2 ars kontinuerlig trening og ha deltatt pa minst 2 av 3
samlinger med Sensei Bolaffio siste aret.

Chikara tsuki:

A) downward pressure
B) greater pressure and use of the torso (hip)
C) use polarity with hip
D) lateral movement, pressure use of inertia

KIHON OYAMA NARU
e Rentsuki forward (any combination),
e Backwards gedanbarai yoriashi ageuke urauchi gyakutsuki,
e Backwards uchiuke yoriashi sotouke yokoenpi kibadachi uraken gyakutsuki,
e Backwards shutouke nukite teishouke haito kizamitstsuki (rasen ts) (with hikite)

® maegeri - yokogeri uraken gyaku + maegeri + mawashigeri gyakutsuki
uraken + maegeri - ushirogeri kizamitsuki gyakutsuki

Kihon kocho naru
choice of base tsuki list

KATA:

e Genten nidan
e Tsuku

o lJitte

e Enpi

® Hangetsu

KUMITE: 20 x 2 min

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.




SORT BELTE - 3.DAN

Tid fra forrige gradering: min. 3 ars kontinuerlig trening og ha deltatt pa minst 2
samlinger med Sensei Bolaffio siste aret.

Chikara tsuki:

e activation with use of the arms

e activation through the use of the arms with lateral movement

e activation through the use of the arms with lateral movement + front kaiten
kibadachi

e activation through the use of the arms with lateral movement + dorsal kaiten

KIHON OYAMA NARU

e Oitsuki, zugiashi gyakutsuki, yori ashi kizamitsuki forward (any combination)
v backwards gedanbarai, ushiro yoriashi uraken (durante yoriashi)

e Gyakutsuki
v’ backwards uchiuke, ushiro yoriashi kizamitsuki (durante yoriashi)

e Gyakutsuki
v" backwards sotouke uchi kaiten kibadachi shutouchi,

e Zenkutsudachi gyakutsuki kizamitsuki;
v’ backwards shutouke, uchi kaiten shutouchi kibadachi otoshiuke,yoriashi

kagetsuki kibadachi.

e Kizami maegeri gyakutsuki + mawashigeri gyakuts uraken; kizami maegeri gyakutsuki
+ yokogeri uraken gyakutsuki; kizami mawashi gyakutsuki + ushirogeri kizamitsuki
gyakutsuki

Kihon kocho naru

Choice of base tsuki list

KATA:

e Ichimon

e Nyumon

e Gangaku

e Jiin

The commission may ask for another kata, if necessary, from
among those known by the candidate.

KUMITE: 30 x 2 min

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.




SORT BELTE - 4.DAN

Tid fra forrige gradering: min. 4 ars kontinuerlig trening og ha deltatt pa minst 2
samlinger med Sensei Bolaffio siste aret.

Chikara tsuki:

E) activation with use of the arms,

F) activation through the use of the arms with lateral movement,
G) F + front kaiten kibadachi,

H) F + dorsal kaiten .

KIHON OYAMA NARU

1. Gyakutsuki+kizamitsuki, oitsuki+gyakutsuki, izamitsuki+oitsuki, gyakutsuki + oikomi
gyakutsuki, kizamitsuki+gyakutsuki, oitsuki+urauchi.

2. Tsugi ashi mawashigeri gyakutsuki uraken, backwards sotouke, yoriashi gedan barai
uraken gyakutsuki kizamitsuki.

3. Tsugi ashi yoko geri uraken gyakutsuki,backwards uchiuke, otoshiuke urauchi yoriashi
avanti, tobi doku (jump step backwards, without leap), backwards then neko ashi
dachi shuto uke.

4. Tsugiashi gyakutsuki, kizami mawashigeri gyakutsuki uraken, backwards gyaku
gedanbarai uraken gyakutsuki, kotai ushirogeri (as well yoko) (similar to kirikaeshi),
backwards nekoashidachi shutouke

Kihon kocho naru
Choice of base tsuki list

KATA:
e Daippo e Gojushiho
e Dainiho e Nijushiho
e Tobira e Sochin

The commission may ask for another kata, if necessary, fromamong those known by the
candidate.

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite - Renraku Waza.




SORT BELTE - 5.DAN

Tid fra forrige gradering: min. 5 ars kontinuerlig trening og ha deltatt pa minst 2
samlinger med Sensei Bolaffio siste aret.

Kihon self prepared, OYAMA and KOCHO NARU
Explanation of the meaning of kihon.

KATA
e DAISANPO
e KONGEN

The commission may ask for another kata, if necessary, from
among those known by the candidate.



MAKOTOKAI RENRAKU WASA - utfgres som Kochunaru

J=Jodan, C = Chudan, G = Gedan, Kotai = Skift pa stedet

1) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Mawashi geri (J-C-G)
2) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Jun tsuki + Mawashi geri (J-C-C-J)
3) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Kotai Mawashi geri (J-C-G)

4) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Tsugiashi Mawashi geri  (J-C-J)
5) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Jun tsuki + Gyaku empi uchi + Kizame Mawashi geri
6) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Tsurikomiashi Yoko geri
7) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Oikomi gyaku tsuki + Tsurikomi Mawashi geri
8) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Chudan ura tsuki + Mawashi geri
9) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Oikomi gyaku tsuki + Ura tsuki + Mawashi tsuki + Tsugiashi Mawashi geri
10) Gyaku tsuki + Kizame tsuki + Mae geri
11) Gyaku tsuki + Kizame Mae geri + Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Mawashi geri
12) Gyaku tsuki + Tsurikomiashi Mae geri + Gyaku tsuki + Kotai Mae geri
13) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Oikomi Gyaku tsuki + Mae geri + Gyaku tsuki
14) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Oikomi Gyaku tsuki + Mae geri + Gyaku tsuki
+ Kizame Mae geri + Gyaku tsuki + Mawashi tsuki + Ushiro Geri
15) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Jun tsuki + Mawashi geri + Kizame Mae geri + Ushiro geri
16) Gyaku tsuki + Ura-tsuki + Sasaeashi Mawashi geri + Kizame Mae geri
17) Gyaku tsuki + Jun-tsuki + Ura Tsuki (samme hand) + Sasaeashi Mae geri
18) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Mikazuki geri (inn eller utvendig)
19) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Ushiromawashi geri
20) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Yoriashi Ura tsuki + Gyaku tsuki + Gyaku Kakato geri
21) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Sasaeashi + Ushiro Mawashi geri
22) Gyaku tsuki + Kizame tsuki + Mawashi geri + Ushiro mawashi geri
23) Kizame tsuki + Gyakute tsuki + Ushiro Mawashi geri
24) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Jun-tsuki + Mawashi geri
25) Sasaeashi Oikomi Gyaku tsuki + Mawashi tsuki + Kotai Ushiro Mawashi geri
26) Gyaku tsuki + Mawashi tsuki + Hiza geri
27) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Hiza geri
28) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Ura tsuki + Sasaeashi Hiza geri
29) Gyaku tsuki + Kizame tsuki + Hiza geri
30) Oikomi Gyaku tsuki + Gyaku tsuki + Mawashi Enpi + Hiza geri + Sasaeashi Hiza geri
31) Gyaku tsuki + Kizame tsuki + Chudan Hiza geri + Gedan Hiza geri
32) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Kaiten Hiza geri
33) Kizame tsuki + Gyaku tsuki + Oikomi Ura tsuki + Mae Enpi uchi + Yoko Enpi uchi + Kaiten enpi uchi + Hiza geri



ORDLISTE (de vanligste ord og uttrykk):

Uttrykk \ Forklaring

1. Ichi
2. Ni

3. San
Shi
Go
Roku
Shichi
Hachi
Ku
10. Ju
11. Ju-ichi

Telle pa japansk

© ® N o U0 &

12. Ju-ni osv.

20. Ni-ju
21. Ni-ju-ichi
22. Ni-ju- ni

23. Ni-ju-san. osv.

30. San-ju
40. Shi-ju.
50. Go-ju
60. Roku-ju
70. Shichi-ju
80. Hachiju
90. Ku-ju

100.Haku




Age Uke Hay blokk

Ashi Barai Feieteknikk

Choku Zuki Rette slag fra naturlig staende stilling
Chudan Mellomgulv/ magehgyde

Dojo Stedet vi praktiserer var karate eller Tai Chi

Domo arigato gozaimas

Tusen takk

Embusen

‘Mgnsteret’ i en kata

Empi Uchi Albuestgt

Gashuko Treningsleir

Gedan Omrade fra skritt til kne

Gedan Barai Lav blokk

Gi (Do Gi) Karatedrakt

Gyaku Zuki Rett slag med bakre arm i Zenkutsu Dachi stilling,

seill.

Gyaku Mawashi Geri

Omvendt rundspark (innvendig)

Hai

Ja

Hashime ” start” — som en kommando fra instrukter eller
dommer i Kumite el. Kata

Heiko Dachi Oppreist naturlig stilling

Hidari (Migi = Hayre) Venstre

Hiza Geri Knespark

Hombu dojo Hoveddojo for en organisasjon (Trondheim KK)

Jakute Tsuki Gyaku Zuki m/inntrekk av bakerste fot

Jodan Hodehgyde

Jun Zuki Rett slag

Kaiten Ashi (Gedan Barai)

Lav blokk fremover og bakover m/rotasjon

Kaiten Uraken Gyaku Zuki

Uraken fra Zenkutsu Dachi m/ rotasjon

Kaiten Yoko Geri

Sidespark fra Kiba Dachi m/rotasjon

Kakato Geri @ksespark (Axe kick). Utfgres med strak fot fra
utsiden og ned eller fra innsiden og ned

Kata Mgnster

Kiba Dachi Ridestilling (se ill.)

Kirikaeshi Steg halvsteg tilbake og halvsteg frem (gjerne
kombinert m/blokkering)

Kizame Geri Spark med fremste fot

Kizame Zuki Slag m/fremste hand

Kotai Ett steg tilbake/ bytte side

Kumite Kamp

Mae Ashi Geri Spark m/fremste fot med bevegelse fremover

Mae Empi Albueteknikk m/fremste arm




Mae Geri

Frontspark

Mawashi Empi Uchi

Rundslag med albue

Mawashi Geri (Gedan, Chudan,

Rundspark (lavt, medium, hgyt)

Jodan)

Mawate Snu/ vend

Migi (Hidari = Venstre) Hayre

Mikazuki Geri Halvmane spark

Musubi Dachi Grunnstilling m/samlede ben i 450

Neko Ashi Dachi Kattestilling m/vekt pa bakerste fot

Nidan Geri Dobbeltspark (2 niva)

Nukite Spydhand (se ill.)

Obi Belte

Oi Zuki Rett slag fra Zenkutsu Dachi (ga ett steg frem)

Rei Hilse

Sanshin A vise tilstede-veerelse/vaere i situasjonen med
din fulle oppmerksomhet

Sasaiashi Bytt stilling pa stedet

Sensei Instrukter (leerer)

Shiken Fysisk test

Shomen Vanligvis hovedvegg i Dojo

Shuto Uchi Svingslag med utsiden av handkanten

Shuto Uke Blokk med handkant

Soto Uke Blokk fra utsiden og innover

Sune uke Blokkering av spark m/utsiden av leggen

Taisabaki Forflytting sidelengs m/rotasjon

Tobi Geri Hoppspark

Tsugi Ashi Forflytting frem -og tilbake med halvsteg

Tsurikomi Ashi Forflytting frem -og bakover med kryss av bena

Uchi Uke Blokk fra innsiden log utover

Uraken Svingslag fra innsiden — se ill. pa treffpunkt

Ushiro Geri Bakspark

Yame Stopp

Yoi Gjor klar

Yoko Ashi Forflytting sidelengs

Yori Ashi Forflytting m/skyv pa fremste/ bakerste fot

Zenkutzu Dachi

Foroverstilling (se ill.)




EGNE NOTATER:



