Dalle ore 10.00 alle 1

: L]

Presso: Palasport Cc le Car
strada Carmanola n.5, Care

Iscrizioni online tre : i
https:// .csenm ekarate 626/

. enpiemonte@gmail.com
‘ CELL. 347-7761520
l
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Iscrizioni online tramite il link:
https://www. onza-brianza.it/

DELLA QUOTA di ISCRIZION
ento dovra essere effett

e grado richiesto.

DAN € 100

Intestatario: COMITA INCIALE
CSEN MONZA BRIAN

IBAN: IT 41S 02008 01652 0001014

del Bo
Mail: karate

Inviare ricev
All'indi

eno 2 anni di permanenza come 1° Dan.
eno 3 anni di permanenza come 2° Dan.



PROGRAMMA TECNICO ESAMI DI GRADO
KIHON
Il candidato do

seguire le combinazioni relative al pro

Parten a Gyaku-zuki dx in Zenkutsu-d
1. Trasf are, sul posto, in Kokutsu-dz
SX, .

geri sx, Gyaku-zuki dx, avanzare i
e‘lo uke dx, Gyaku-zuki sx, arretrando
alto-giro di 360° (senso antiorario), atterrare
tuando Shuto-uke dx, trasformare in Zenkutsu-
2. Mae-geri dx, Yoko-geri dx a 180°(direzione op
Neko-ashi-dachi effettuando Age-uke dx, Gyaku-
ri-uraken dx a 180°(direzione opposta), atterrare
tuando Gyaku-zuki sx, arretrare con la gamba sx i
effettuando Uchi-uke dx, Gyaku-zuki sx.
2° DAN: "
Partendo da Gyaku-zuki dx i
1. Gedan- sx in Fudo-dachi, Kag pa-dachi, richiama-

ndoi piw;rf Shuto-uke dx in Kokut-
i dx e atterrare in Zenkutsu-dachi, Tate-shuto dx

geri-uraken dx, atterrare in Neko-ashi-dachi,

u-dachi:

yaku-zuki sx, Yoko-geri sx a 180° (direzione op-
Zenkutsu-dachi dx a 180° (direzione opposta),
uke dx, Gyaku-zuki sx.
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PROGRAMMA T ICO ESAMI DI GRADC

KIHON
Il candida

a eseguire le combinazi ative al pro

rasformare In Kokutsu-dachi effe

e spostando il piede dx in avanti,
Neko-ashi-dachi, Mae-geri sx (gamba ave
Mae-geri dx, atterrare in Kosa-dachi effettuanc
arre-
trare in Zenkutsu-dachi Ucl X Gyaku-zuki
shu uke sx a 180° (direzione oppo effettua
360° (senso antiorario), atterrare in Kokutsu-da

Shu-

to-uke dx, trasforma m, , zuki sX;

2. Avanz Zenkutsu-dachi aku-zuki sx Oi-zuki
dx,

arretr dan barai sx, Hai-shu uke

dx,
Ka uto o Kake-uke sx, in Zenkutsu-dachi sx a 180°
[ ) accorciare la posizione (avvicinando il piede

awashi-uke sx, allungare in Zenkutsu-dachi dx,
zuki sx.






PROGRAMMA TECNICO ESAMI DI GRADO
KUMITE

Interazioni Oppositi
Di seguito sono.ri
dovra esegui
condi di

imento che il ca
te il minuto

ati alcuni esercizi di comb
iscrezione della CommissiP
imento a sua disposizione pe

tecnico.
Le seque devono essere eseguite in guard
numero di ripetizioni richiesto dalla Comn

O: attacco di Mawashi-geri, gamba arre
errare entrando all’interno della guarc
do O-Soto-gari, controllandone la caduta

n una tecnica di braccia o di gamba, avendo cura d

na postura corretta nell’esecuzione della tecnica.

2. AO: attacco di Ura-Mawashi-geri, gamba arretrata;

AKA: afferrare entrando all’est ella guardia e proi

eseguendo Ashi-barai, controllandone la caduta e conc

una tecnica di braccia o di gamba avendo cura di mante
postura corretta nell’esecuzione della tecnic:

3. AO: attacco di Kizami-zuki-Gyaku-zuki;

AKA: parare o schivare e ava postandosi ente,

bloccare e s rare AO proiettandc O-Soto-gari, control-

landone la e concludendo con una accia o di

gamba, a i postura corretta nella esecu-

-
-zuki Gyaku-zuki-jodan;
ndo la traiettoria d’attacco di AO, afferrarlo
eseguendo Sasae-surikomi-ashi, controllan-
udendo con una tecnica di braccia o di gam-
tenere una postura corretta nell’esecuzione



