
CSEN   
SETTORE KARATE  

PIEMONTE  

INFO: karatecsenpiemonte@gmail.com	 
CELL. 347-7761520 

Presso:  	Palasport	Comunale	Caramagna	
	strada	Carmagnola	n.5,	Caramagna	Piemonte	(CN)	
	

Dalle	ore	10.00	alle	12.00	

Iscrizioni	online	tramite	il	link:		
https://www.csenmonza-brianza.it/esamekarate2026/	



PAGAMENTO	DELLA	QUOTA	di	ISCRIZIONE		
Il	pagamento	dovrà	essere	effettuato	tramite	bonifico	bancario.	
Causale:	Esami	-	Società	Sportiva	-	nominativi	degli	Atleti	iscritti		

									e	grado	richiesto.	
	
-		1°	e	2°		DAN	€	100	
-		3°	DAN	€	150	
	
Intestatario:	COMITATO	PROVINCIALE		

CSEN	MONZA	BRIANZA		
IBAN:	IT	41S	02008	01652	000101404767		

	
	
	
	
	

Inviare	ricevuta	del	Bonifico	entro	il	31-05-2026	
All’indirizzo	Mail:	karatecsenpiemonte@gmail.com		

CSEN   
SETTORE KARATE  

PIEMONTE  

Iscrizioni	online	tramite	il	link:		
https://www.csenmonza-brianza.it/
esamekarate2026/	

1°	Dan:	Minimo	14	anni	
2°	Dan:	Richiede	almeno	2	anni	di	permanenza	come	1°	Dan.	
3°	Dan:	Richiede	almeno	3	anni	di	permanenza	come	2°	Dan.	

->	SELEZIONARE	REGIONE	PIEMONTE	



PROGRAMMA	TECNICO	ESAMI	DI	GRADO	
KIHON	
Il	candidato	dovrà	eseguire	le	combinazioni	relative	al	proprio	Dan		
per	2	volte	sx\dx.	
1°	DAN:	
Partendo	da	Gyaku-zuki	dx	in	Zenkutsu-dachi:	
1.	Trasformare,	sul	posto,	in	Kokutsu-dachi	effettuando	Shuto-uke	
sx,	
Mae-geri	sx,	Gyaku-zuki	dx,	avanzare	in	Kokutsu-dachi	effettuando	
Shuto-uke	dx,	Gyaku-zuki	sx,	arretrando	la	gamba	dx,	effettuare	un	
salto-giro	di	360°	(senso	antiorario),	atterrare	in	Kokutsu-dachi	effet-	
tuando	Shuto-uke	dx,	trasformare	in	Zenkutsu-dachi,	Gyaku-zuki	sx;	
2.	Mae-geri	dx,	Yoko-geri	dx	a	180°(direzione	opposta)	atterrare	in	
Neko-ashi-dachi	effettuando	Age-uke	dx,	Gyaku-zuki	sx,	Yoko-ge-	
ri-uraken	dx	a	180°(direzione	opposta),	atterrare	in	Kosa-dachi	effet-	
tuando	Gyaku-zuki	sx,	arretrare	con	la	gamba	sx	in	Zenkutsu-dachi	
effettuando	Uchi-uke	dx,	Gyaku-zuki	sx.	
2°	DAN:	
Partendo	da	Gyaku-zuki	dx	in	Zenkutsu-dachi:	
1.	Gedan-barai	sx	in	Fudo-dachi,	Kagi-zuki	dx	in	Kiba-dachi,	richiama-	
re	il	piede	sx	unendo	i	piedi	ed	effettuare	Shuto-uke	dx	in	Kokut-	
su-dachi,	Mae-geri	dx	e	atterrare	in	Zenkutsu-dachi,	Tate-shuto	dx	
Gyaku-zuki	sx;	
2.	Avanzando,	Yoko-geri-uraken	dx,	atterrare	in	Neko-ashi-dachi,	
Shu-	
to-uke	chudan	dx,	Gyaku-zuki	sx,	Yoko-geri	sx	a	180°	(direzione	op-	
posta),	atterrare	In	Zenkutsu-dachi	dx	a	180°	(direzione	opposta),	
Tate-shuto	o	Kake-uke	dx,	Gyaku-zuki	sx.	
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PROGRAMMA	TECNICO	ESAMI	DI	GRADO	
KIHON	
Il	candidato	dovrà	eseguire	le	combinazioni	relative	al	proprio	
Dan		
per	2	volte	sx\dx.	
3°	DAN:	
Partendo	da	Gyaku-zuki	dx	in	Zenkutsu-dachi:	
1.	Trasformare	In	Kokutsu-dachi	effettuando	Shuto-uke	sx,	
accorciare	
la	posizione	spostando	il	piede	dx	in	avanti,	effettuare	Gyaku-zuki	
dx	in	Neko-ashi-dachi,	Mae-geri	sx	(gamba	avanzata),	avanzando,	
Mae-geri	dx,	atterrare	in	Kosa-dachi	effettuando	Uchi-uke	dx,	
arre-	
trare	in	Zenkutsu-dachi	Uchi-uke	dx	Gyaku-zuki	sx,	Oi-zuki	dx,	Hai-	
shu	uke	sx	a	180°	(direzione	opposta),	effettuare	un	salto-giro	di	
360°	(senso	antiorario),	atterrare	in	Kokutsu-dachi	effettuando	
Shu-	
to-uke	dx,	trasformare	in	Zenkutsu-dachi,	Gyaku-zuki	sx;	
2.	Avanzare	in	Zenkutsu-dachi	effettuando	Gyaku-zuki	sx	Oi-zuki	
dx,	
arretrare	in	Kiba-dachi	effettuando	Gedan	barai	sx,	Hai-shu	uke	
dx,	
Kagi-zuki	sx	Tate-shuto	o	Kake-uke	sx,	in	Zenkutsu-dachi	sx	a	180°	
(direzione	opposta)	accorciare	la	posizione	(avvicinando	il	piede	
dx)	
in	Sanchin-dachi,	Mawashi-uke	sx,	allungare	in	Zenkutsu-dachi	dx,	
Ageuke	dx	Gyaku-zuki	sx.	
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PROGRAMMA	TECNICO	ESAMI	DI	GRADO	
KATA	
Goju	Ryu	
1°	DAN:	Seisan	o	Seienchin.	
2°	DAN:	Seipai	o	Saifa.	
3°	DAN:	Shisochin	o	Hangetsu.	
Shito	Ryu	
1°	DAN:	Bassai	dai	o	Nipaipo.	
2°	DAN:	Unshu	o	Paiku.	
3°	DAN:	Papuren	o	Anan.	
Shotokan	Ryu	
1°	DAN:	Bassai-dai	o	Jion.	
2°	DAN:	Kanku-dai	o	Enpi.	
3°	DAN:	Kanku-sho	o	Unsu.	
Wado	Ryu	
1°	DAN:	Bassai	o	Jion.	
2°	DAN:	Naianchi	o	Chinto.	
3°	DAN:	Wanshu	o	Seishan.	
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PROGRAMMA	TECNICO	ESAMI	DI	GRADO	
KUMITE	
Interazioni	Oppositive	1°,	2°,	3°	
Di	seguito	sono	riportati	alcuni	esercizi	di	combattimento	che	il	candidato	
dovrà	eseguire,	a	discrezione	della	Commissione,	durante	il	minuto	e	30	se-	
condi	di	combattimento	a	sua	disposizione	per	esprimere	il	proprio	bagaglio	
tecnico.	
Le	sequenze	devono	essere	eseguite	in	guardia	dx	e	guardia	sx,	secondo	il	
numero	di	ripetizioni	richiesto	dalla	Commissione.	
1.	AO:	attacco	di	Mawashi-geri,	gamba	arretrata;	
AKA:	afferrare	entrando	all’interno	della	guardia	e	proiettare	AO	
eseguendo	O-Soto-gari,	controllandone	la	caduta	e	concludendo	
con	una	tecnica	di	braccia	o	di	gamba,	avendo	cura	di	mantenere	
una	postura	corretta	nell’esecuzione	della	tecnica.	
2.	AO:	attacco	di	Ura-Mawashi-geri,	gamba	arretrata;	
AKA:	afferrare	entrando	all’esterno	della	guardia	e	proiettare	AO,	
eseguendo	Ashi-barai,	controllandone	la	caduta	e	concludendo	con	
una	tecnica	di	braccia	o	di	gamba	avendo	cura	di	mantenere	una	
postura	corretta	nell’esecuzione	della	tecnica.	
3.	AO:	attacco	di	Kizami-zuki-Gyaku-zuki;	
AKA:	parare	o	schivare	e	avanzando	e	spostandosi	lateralmente,	
bloccare	e	squilibrare	AO	proiettandolo	con	O-Soto-gari,	control-	
landone	la	caduta	e	concludendo	con	una	tecnica	di	braccia	o	di	
gamba,	avendo	cura	di	mantenere	una	postura	corretta	nella	esecu-	
zione	della	tecnica.	
4.	AO:	attacco	di	Kizami-zuki	Gyaku-zuki-jodan;	
AKA:	schivare	e,	sfruttando	la	traiettoria	d’attacco	di	AO,	afferrarlo	
e	squilibrarlo	in	avanti	eseguendo	Sasae-surikomi-ashi,	controllan-	
done	la	caduta	e	concludendo	con	una	tecnica	di	braccia	o	di	gam-	
ba	avendo	cura	di	mantenere	una	postura	corretta	nell’esecuzione	
della	tecnica.	
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