LHIOTOKAH KAPATE CABE3 CPBEUJE

[MPOI'PAM 3A TNMONATAHE

3a yYeHunuKa 1 MajcTopcka kapaTe 3Baka A0 1. aaHa

Hoeu Capn, 2012



McnuTHi nporpamm Tpe6a Aa nokaxy Hanpeaak ydeHuka v cBaku ucnuT Tpeba ga noctaBu umb KOJU

JE Y OKBUPY MOI'YhHOCTU YUYEHUKA KOJWV MOJIAXKE. lNporpam 3a nonarawe LLloTokaH kaparte

caBe3a Cpbuje npunarofjeH je CBUM y3pacHUM KaTeropujama.

Mporpam obyke 3a
feuy of 4 — 6 rognHa
CTapocTu -

Mporpam obyke 3a
feuy op 7 — 10 rognHa
ctapoctn/ (o1l -4

Mporpam obyke 3a
feuy on 10 — 14
rognHa ctapocTtu — (oa

Mporpam obyke 3a
Takmuyape og 15
rogMHa na Ha BuLLe.

npeaLwKonumn paspega OLL) 5 - 8 paspepa OLL)
MpunpemHn Nneprog 3a | Y oBOM nepuogy Y oBom nepuioay [lo oBor nepuoga ce
6aB/bene KapaTeom obpahyjy ce cBe ob6pahyjy ce ncKkpucTanncano Kome

Koju ce ogBuja Kpo3
Urpy 1 Kpo3 jesaH Masv
[eo kapaTtea.

Yue ce camo
nojeguHavHe kapate
TEXHUKE N eBEHTYaUTHO
kata Tankyoko cxofaH

YyUYEeHWNUKe kaTe 1 jegHa
npes - y4eHuuka.
MakcumanaH nojac je
3eneHn. He page ce
6op6e ocum

[IOrOBOPEHOT CrapuHra.

MajcTopcKe Kate (cBe
ceHTeun kare)

Kao 1 KaTa Tekku
cxopaH. Ynopepao ca
BeXbah-eM Karta,
BeX0ajy ce n bopbe.
50 % : 50 %

BULLE NleXe KaTe, KoMe
6opbe. Tpeba n parbe
paguTu v jeHo 1
Apyro, ¢ Tum ga éopum
BeX6ajy 75 % 60pb6eHn
nporpam, 25 %
KaTalku. 3a karawle
BaXXW 0OPHYTO.

TecToBM:

13. Kyu — XXyTn yeTupu
12. Kyu — XyTn Tpu

11. Kyu —XXyTK gBa

TecToBMU:

10. Kyu — XXyTun npsu
9. Kyu - XyTn
8. Kyu — opaHx
7. Kyu — LpBEHU
6. Kyu — 3e1eH npsu
5. KyU - 3e/1eHu

TecToBU:

4. Kyu — nnaBv NnpBu
3. Kyu — nnasu

2. Kyu — reybuyactu
1. Kyu — 6paoH

1. paH — TEXHUYKN
LpHM nojac 1. gaH

Ca 16 rogmHa ctnye ce
npaso nonarakwa
ncnuTa 3a LpHN nojac
1. paH. YKonnko Heko
nmMa Beh TeXHUYKK
LpHX nojac, oHAa ce
camo BpLun
Bepudpmkaunja nojaca,
nonaxyhu camo 60p6y.

Y CBaKkoQHEBHOM XUBOTY MV MOXEMO Kaja ce NeHemo y3 CTENEHULE Aa UX npeckavyemo, y kaparey je
TO Hemoryhe. Jep ce cnegeha cteneHuya nojassbyje TeK OHAA Kaja je npeaxoaHa casnagaHa. AKo
6ucmo nokyLwann ga npohemo Hanpeg a aa He UCMYHUMO CTeNneHuLy Ha Kojoj CTojumo, ctanm 6ucmo y

npasHo v nponasu.

NMOJAC JE KAPATE BELUTUHA
A CINOPT JE KAO YXXN NOJAM NMPONI3ALLAO N3 BELUTUHE.




NMPOIrPAM OBYKE 3A AELLY OA4 4 - 6 TOANHA

Osaj nporpam Tpeba fely Aa npunpemu 3a KBa/IMTETHO GaB/bere kapaTe CropToM.

HajedoukacHnjn HaunH 3a TO jecy enemMeHTapHe — MOKpeTHe urpe. To Cy OHe Wrpe koje Ce 3acHuBajy Ha MPUPOLHUM KpeTrama i
pafitbama Kao LUTO Cy: TpUakbe, Ckakatbe, 6aLiatbe, My3atbe, Netbatbe, rypatbe, HoLeHe, XBaTatbe, rahare, oapKaBatbe PaBHOTEXE T/,
EnemeHTapHe urpe Mory MMaTi BeNKy BPEHOCT Ha pacT W pa3Boj eTeTa, kako y CMIUC/Y pa3Boja MOTOPUUKIX CMIOCOGHOTH, Tako 1 Ha
Pa3Boj MCUXOMOLLKMX 11 COLMOMOLLKAX OCOGMHA [ETETa HMp: eNeMeHTapHe Urpe YTiuy Ha [pxarbe Tefa AeTeTa, Ha KoopauHaLmjy,
TAYHOCT, CKNAJAHOCT NOKPeTa, 6P3uHY, MAMKOCT, ... JeTe Ce YuM MOLUITOBakY ayTOPUTETA, NOCAYLIHOCTY, AUCLMNIMHOBAHOCTY, Aa Aaje U
[1a IeNK, capaikbii ca Apyrima, ... Passuja CHaNaX/bUBOCT, HE3aBICHOCT, CTUYE NMOBEPEHE y cebe 1y Apyre, ApYrapcTso, XpabpocT uTA,

KapaTte cnaga y cnopT 3a Koju je noTpe6bHO focTa BpeMeHa W CTpr/bera fa 6u ce NoTnyHo caBnajao. EnemeHTapHe urpe, ca jefHe
CTpaHe, OfakWaBajy yyere CNOXEeHUX MOKpeTa jep pasBujajy KOOPAMHALM)y M OKPETHOCT a ca Apyre CTpaHe UMHE TPEHWHT
3aHUM/BUBUIUM, jep je AeTe y TOKy Urpe pafocHo W urpa 3a0Bosbasa NpupoaHy notpeby 3a NokpeToMm. bp3 pa3soj MOTOpUke AeTeTa
3aBucK of, 6p3nHe passoja HEPBHO-MULWMAHOI CUCTEMA a HEroB pasBoj ybp3aBa ynpaBo MOKPETHA Wrpa, Koja ycaBpluaBa KpeTarbe.
JacHo je fa he feTe Koje je MOTOpUYKKM 3pesivje Gpxe OBMafaTh TEXHUKaMa KojMa ra TpeHep yuu.

Ha [pyroj CTpaHu XWBMMO y BPEMEHY Y KOME je ouurnefaH Hegoctatak KOHTposIe, ANCLUMIMHE U NOCYLIHOCTY fele. Hajnakium HauuH
[a [eTe Hayuyumo OApeneHOM NoHallawy jecTe Kpo3 urpy, jep Aa 6u nocturao oapeheHn Luu/b Mopa fa nowTyje npasuna kKojuma cy
npeAsuieHn pasnumunTi ycTynuu, yckpahusarwa U pefocnef, ctprbere. Of peksusnuTa MOXEMO [a KOPUCTUMO NOMTe, MeAULMHKE,
KOHoMaL, 3a HafBnayere, KOHOMaL, 3a Mnpeckakare W MNpoBnavere, nanuue, Bujaye, okycepe, UTA. Takohe, MOXeMmo fa
MMMPOBM3YjeMO KOpUCTERN pasinyuTe KyTuje Kao npenpeke, CTOMLE, pasnnmunTe npeameTe —pasinauTix AUMeHsunja y 06/mky Kouke
WK NpaBoyraoHuka UTA... ja 6u urpa buna ycnelwHa noTpebHa je npe csera fobpa npunpema. Mpunpemu Tpeba NocBETUTH 1 BpeMe U
NaXty a OJHOCK Ce Kako Ha TpeHepa Tako W Ha fely. Wrpa Tpeba fa je yHanpes ucnnaHupaHa, Bogehn padyHa o Ncuxoguanykum
cnocobHocTUMa feue. TpeHep Mopa Aa Jobpo objacHn npasuia urpe 1 Mopa Aa ce yBepn fa Cy WX CBU NMPaBUIHO pasymesin. TOKOM
urpe TpeHep Tpeba a Oyae akTMBaH 1 a CBOjUM KOpeKLujama 1 cyrectujama CTUMy/IuLLe 1 UcnpaB/ba, nasehn ga ce npaswna nowryjy
W puTam urpe ogpxasa. Takohe mopamo nasuTi a y Urpu CBU paBHOMEPHO YYECTBY]y, NPK TOM HUKOra He n3aBajajyhn. Ako je moryhe He
Tpeba oABajaTh fevake 0f AeBojunua. BaxHa koMnoHeHTa 4obpe urpe je MoTvBaumja. ey MOXemo MOTUBMCATH kako Byaehn y wima
MPUPOLAH HAroH 3a HafMeTarbeM, Tako U UHTEPECAHTHUM 3afauuma... ClioxeHuja, 3aMopHuja urpa Tpeba aa Tpaje kpahe og npoctuje v
Makbe 3aMOpHe.

Wrpy 6upatu npema HUBOY pas3soja fiele yHyTap rpyne, y 3aBUCHOCTW Of MHTepecoBarba fele, Tpeba BOANTM pauyHa O Luby Urpe,
ofjabup urpe 3aBMCM Of, MPOCTOpPA M PEKBU3MTA KOjUMa pacnonaxemo. AKO je npocTop Behu MOXEMO OpraHu3oBaTé pasnuuure
wradetHe urpe, y kojuma he feua Tpyatu, ckakartu, nposnayuTtyu ce... CBe 0BO je Moryhe ypagutii camo ako je TpeHep MakCUMasiHoO
nocseheH kapartey, ako Ce KOHTMHyMpPaHO ycaspLuasa v npunarohasa HOBOj Nonynauuji koja Bexoba kapare.

TpeHep Tpeba 3a aelly aa 6yae HEMPUKOCHOBEHM ayTOPUTET, OHaj Koju Gupa urpy, oapehyje npasvna u 6PMHE O HUXOBOM NOLITOBAHY
a/n He 1 Heko Ko he cTanHo Ja ce Mela W Ucnpae/ba fAely, 3aycTaB/ba Urpy U pemMeTu tbeH ToK. TpeHep Tpeba Aa nocMarpa feuy,
noxsann v 6oapu CTUA/bMBKjE W NNal/bUBKMje. rpa Tpeba Aa je pafocHa a TOKOM Urpe fa ce fela ocehajy onywteHo. Paf ca getom
npefcTas/ba Hajsehe 3a[0BO/bCTBO 3a TPEHepa jep je CBEOK kako AeTe Of camor noyetka pacte 1 passuja ce yuehu kapame noj
HEroB1M HaZ30poM.

OHO WTO M3aBaja Jobpor Of NoLer TpeHepa kapatea Huje camo Mo3HaBake TEXHWKe kapartea, Beh CNoco6HOCT fJa ce BelTuHa
npeHece Aely Ha nako pasym/bie HauuH ycahyjyhu y feuy /bybas npema BewwTuHu. Mopes Tora TpeHep Mopa 4a 6prHe 1 0 CBECTPaHOM
NCUXOM3NMYKOM pasBojy feTeTa. YNpaBo ce 0 0BOM HULLITA Matbe BaXXHOM [efy paja ca feLloM Mefy TpeHepuma 1 HajMarbe 3Ha.

Konuko n kaga he Mo KOpUCTUTY MOKPETHE Urpe Y TOKY TPEHWHIa YrnaBHOM 3aBUCH 0f NpoLeHe TpeHepa. Mpakca nokasyje aa je 4obpo,
rnoHekaz y nay3ama u3meny TexHuka, kaga je npuMeTHO Behe NCMXoqmn3nuKo Hanpesare feLe, KOPUCTUTI OLMOP aKTUBHO KPO3 Urpy.
Tapa urpa Tpeba fa je jeJHOCTaBHa 11 a He Tpaxu Ayxe nojallitaBatbe 1 opraHusalujy. CnoxeHuje urpe 061u4Ho KOpUCTUMO Y
3aBpLUHOM Jieny TPEeHUHra, Kada fela Mory aa ce notnyHo onycte. Konmko he urpa Tpajati 3aBucy of y3pacta, KOHCTUTYLMje,
N3LPXK/BUBOCTY U 3PENIOCTU AELie.



PROGRAM ZA POLAGANJE ZA UZRAST 4 — 6 GODINA

ZUTI CETVRTI POJAS -13. kyu (5 - 6 godina)

(potrebno veZbati najmanje 6 meseci — dva puta sedmi€no ... €as ne sme biti duZi od 45 minuta, niti kra¢i od 30
minuta)

Sve navedene karate tehnike u programu dete radi u Heiko dachi stavu. Vazno je da dete ima pravilan
polozaj tela, drzanje glave, makismalno pravilnu rotaciju ruke koja radi tehniku — i prema napred i
prema nazad. Takode, deca treba da zapamte nazive tehnika koje izvode. Ispit se satoji iz dva dela:
ispita iz karatea i test iz motorike.

Ispit iz karatea

1. stav HEIKO DACHI ................... choku zuki
2. stav HEIKO DACHI ................... age uke
3. stav HEIKO DACHI ................... gedan barai

Test iz motorike (ovo je predlog a sve je stvar kreativnosti trenera u klubu)

1. Stav raskoracni u Sirini ramena, polusavijena kolena .... sunozni poskoci napred 10 x

2. stav raskoracni u Sirini ramena, polusavijena kolena .... sunoZni poskoci unazad 10 x

3. stav spetni—priruciti, kroz sunozne poskoke do stava raskora¢nog uzruciti...10 x napred

4. stav spetni— priruciti, kroz sunoZne poskoke do stava raskoracnog uzruciti...10 x unazad

5. poskoci sa hoge na nogu ... koleno visoko u vis — desna noga, leva ruka

6. sunozni poskoci cik — cak unapred — 10 x (postaviti neku prepreku: pojas, zalepiti selotejp i sl.)
7. sunozni poskoci cik — cak unazad — 10 x (postaviti neku prepreku: pojas, zalepiti selotejp i sl.)
U

ovom periodu treba upoznati decu sa sledec¢im:

- pravilima ponaSanja u Sali — DODO pravilima

- prilikom upisa podeliti DODO pravila, roditelji to njima procitaju kuci i ima efekta na samom treningu

- najteze je voditi treninge najmladima, i tu se trener mora maksimalno spremiti za svaki trening

posebno

- za mesec dana moze se oCekivati malo ozbiljniji rad, do tada maksimalno strpljenje, Sto viSe igrica,
maksimalno zainteresovati decu

ZUTI TRECI POJAS -12. kyu (5,5 - 6 godina)
(potrebno veZbati najmanje 6 meseci — dva puta sedmic€no ... €as ne sme biti duZi od 45 minuta, niti kra¢i od 30
minuta)

Sve navedene karate tehnike u programu dete radi u stavu Heiko dachi. Vazno je da dete ima pravilan
polozaj tela, drzanje glave, pravilnu putanju obe ruke. Takode, deca treba da znaju nazive tehnika koje
izvode. Uskladiti disanje sa izvodenjem tehnika.

Ispit iz karatea

1. stav HEIKO DACHI..........cccc....... choku zuki

2. stav HEIKO DACHI...........cccuuue.... age uke

3. stav HEIKO DACHI .............uveeeee. gedan barai

4. stav HEIKO DACHI.............uvveeeees soto uke

5. stav HEIKO DACHI ...........c..u...... ude uke

6. stav HEISOKU DACHILI................. mae geri .... iz 4 dela (viSe kao veZba za ravnotezu)
7. stav ZENKUTSU DACHI ............. prikaz pravilnog stava

8. stav ZENKUTSU DACHI ............. kretanje kroz stav, samo unapred

Test iz motorike: Ovaj deo programa klubovi bi trebalo sami da osmisle i da ga prilagode sastavu
grupe, veli€ini sale i rekvizitima s kojima raspolazu. U ovom periodu treba povecati neprimetno
disciplinu na treningu, i polako pocCeti uveZbavati i sloZenije stvari.



ZUTI DRUGI POJAS - 11. kyu (6 - 6,5 godina)

(potrebno vezbati najmanje 6 meseci — dva puta sedmicno ... €as ne sme biti duzi od 45 minuta, niti krac¢i od 30
minuta)

U ovoj fazi posvetiti maksimalnu paZnju na savladivanje stava zenkutsu dachi. Ne Zuriti, nego pokusSati
da ga dete savlada na pravi nacin, da nauci okrete u svim pravcima. | sa blokovima i bez blokova.
Vazno je da dete ima pravilan polozZaj tela prilikom kretanja, drzanje glave, pravilnu putanju nogu
prilikom prelaska iz stava u stav. Uskladiti disanje sa kretanjem kroz stav. Deca treba da znaju nazive
tehnika koje izvode.

Ispit iz karatea

1. stav HEIKO DACHI ................... choku zuki

2. stav HEIKO DACHI ................... age uke

3. stav HEIKO DACHI ................... gedan barai

4. stav HEIKO DACHI................... soto uke

5. stav HEIKO DACHI ................... ude uke

6. stav HEISOKU DACHI .............. mae geri

7. stav ZENKUTSU DACHI, oi zuki ............. kretanje kroz stav, samo unapred
8. stav ZENKUTSU DACHI, gedan barai .....kretanje kroz stav, samo unapred

Test iz motorike: Ovaj deo programa klubovi bi trebalo sami da osmisle i da ga prilagode sastavu
grupe, veli€ini sale i rekvizitima s kojima raspolaZzu. Na testiranju ne moraju sva deca da rade iste
vezbe. Jednostavno, dati im vezbe koje im viSe leze, kako bi i oni bili sigurniji i opusSteniji na polaganju.
Mozda, pre samog ispita, na treningu dogovoriti ko Sta polaze, tako da oni budu unapred pripremljeni
da Ce raditi ono Sto im dobro ide. Jer sva deca nisu ista, neka su spretnija, okretnija, ali na polaganju to
treba ublaziti sa veZbama prilagodenim svakom pojedincu.



PROGRAM POLAGANJA ZA DECU OD 7 - 10 GODINA

Sa 10 godina dete moZe da ima maksimum zeleni pojas. Program se mora prilagoditi tom cilju. Ovo
ujedno predstavlja i zavrSetak PRVE FAZE obuke u razvoju jednog karatiste. Druga faza obuke je put
od plavog prvog pojasa do TEHNICKOG crnog pojasa 1. dan . (PUT OD 5 - 8 RAZREDA OSNOVNE
SKOLE)

ZUTI PRVI POJAS - 10 KYU (7 7.5 godina)
(potrebno vezbati najmanje 6 meseci — dva puta sedmic¢no ... duzina trajanja ¢asa - 60 minuta)

CHOKU ZUKI ...... (stav Heiko dachi)
Ol ZUKI (stav zenkutsu dachi)
GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)
AGE UKE (stav zenkutsu dachi)
SOTO UKE (stav zenkutsu dachi)
UDE UKE (stav zenkutsu dachi)
HIZA GERI (stav zenkutsu dachi)
MAE GERI (stav zenkutsu dachi)

N~ WNE

KATA: TAIKYOKO SHODAN

Test iz motorike
Ovaj deo programa klubovi bi trebalo sami da osmisle i da ga prilagode sastavu grupe, veliCini sale i
rekvizitima s kojima raspolazu.

ZUTI POJAS - 9. kyu (8 godina)

(potrebno vezbati najmanje 6 meseci — dva puta sedmic¢no ... duzina trajanja ¢asa - 60 minuta)
1. CHOKU ZUKI ...... (stav Heiko dachi)
2. KOKUTSU DACHI
3. Ol ZUKI (stav zenkutsu dachi)
4. GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)
5. AGE UKE (stav zenkutsu dachi)

6. GEDAN BARAI (stav zenkutsu dachi)

7

8

9.

1

. SOTO UKE (stav zenkutsu dachi)
. UDE UKE (stav zenkutsu dachi)
HIZA GERI (stav zenkutsu dachi)
0. MAE GERI (stav zenkutsu dachi)
KATA: HEIAN SHODAN

Test iz motorike: Ovaj deo programa klubovi bi trebalo sami da osmisle i da ga prilagode sastavu
grupe, veli€ini sale i rekvizitima s kojima raspolazu.



ORANZ - 8. kyu (8,5 godina

(potrebno vezbati najmanje 6 meseci — dva,tri puta sedmi¢no .. duzina trajanja ¢asa 60 minuta)

1. REN ZUKI ...... (stav kiba dachi)

2. KOKUTSU DACHI

3. SHUTO UKE (stav kokutsu dachi)

4. Ol ZUKI (stav zenkutsu dachi)

5. AGE UKE, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)

6. GEDAN BARAI, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)
7. UDE UKE, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)

8. SOTO UKE, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)

9. HIZA GERI (stav zenkutsu dachi)

10.MAE GERI, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)
Test iz motorike: Ovaj deo programa klubovi bi trebalo sami da osmisle i da ga prilagode sastavu
grupe, veli€ini sale i rekvizitima s kojima raspolazu.

CRVENI POJAS - 7. kyu (9 godina

(potrebno veZbati najmanje 6 meseci — dva,tri puta sedmic¢no .. duZina trajanja ¢asa 60 minuta

REN ZUKI ...... (stav heiku dachi)

JOKO GERI KEAGE (stav heisoku dachi)

SUTO UKE (stav kokutsu dachi), JOHON NUKITE (zenkutsu dachi)
URAKEN UCHI (stav zenkutsu dachi)

MOROTO UKE (stav zenkutsu dachi)

AGE UKE, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)
GEDAN BARAI, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)
UDE UKE, URA ZUKI (stav zenkutsu dachi)

SOTO UKE, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)

10 MAE GERI, GYAKU ZUKI (stav zenkutsu dachi)
11.JOKO GERI KEAGE, URAKEN UCHI (stav kiba dachi)

CoNoO~WNE

KATA: HEIAN NIDAN

Dogovoreni sparing: SANBON IPPON KUMITE (napad oi zuki, blok age uke, ude uke, gedan barai,Suto
uke,soto uke)

Test iz motorike: Ovaj deo programa klubovi bi trebalo sami da osmisle i da ga prilagode sastavu
grupe, veli€ini sale i rekvizitima s kojima raspolazu.

ZELENI PRVI POJAS - 6. kyu (9,5 godina

(potrebno veZbati najmanje 6 meseci - tri puta sedmiéno / duZina trajanja ¢asa 60 minuta)

SANBON ZUKI ...... (stav zenkutsu dachi)

SUTO UKE (stav kokutsu dachi), KIZAME MAE GERI - JOHON NUKITE (zenkutsu dachi)
URAKEN UCHI (stav zenkutsu dachi)

MOROTO UKE (stav kokutsu dachi)

AGE UKE, GYAKU ZUKI (dokorak za jedan stav - zenkutsu dachi)

GEDAN BARAI, GYAKU ZUKI (otkorak za jedan stav - zenkutsu dachi)

Ol ZUKI, okret za 180 stepeni, URAKEN UCI, GYAKU ZUKI (zenkutsu dachi)
UDE UKE, URA ZUKI, MAVASHI ZUKI (zenkutsu dachi)

GEDAN BARAI (kiba dachi), GYAKU ZUKI (zenkutsu dachi)

10 MAE GERI, GYAKU ZUKI (zenkutsu dachi)

11.JOKO GERI KEAGE, URAKEN UCHI (kiba dachi)

CoNooOrWNE

KATA: HEIAN SANDAN

Test iz motorike: Ovaj deo programa klubovi bi trebalo sami da osmisle i da ga prilagode sastavu

grupe, veli€ini sale i rekvizitima s kojima raspolazu. Dogovoreni sparing: KIHON IPPON KUMITE (napad
oi zuki, blok age uke, ude uke, gedan barai,5Suto uke,soto uke)



ZELENI POJAS - 5. kyu (10 godina

(potrebno vezZbati najmanje 6 meseci - tri puta sedmi€no / duZina trajanja €asa 60 minuta)

SANBON ZUKI ...... (stav zenkutsu dachi)

SHUTO UKE (stav kokutsu dachi), KIZAME MAE GERI - JOHON NUKITE (zenkutsu dachi)

Ol SHUTO UCHI (dlan prema dole), GYAKU SHUTO UCHI (dlan prema gore) — zenkutsu dachi
KAKIWAKE UKE (kokutsu dachi), KIZAME ZUKI, GYAKU ZUKI (zenkutsu dachi)

MAE GERI iz stava zenkutsu dachi, RIKEN UCHI (kosa dachi), zadnja noga u stav zenkutsu sa
blokom GEDAN BARAI

MOROTO UKE (kokutsu dachi), prekorak JUJI UKE GEDAN, prekorak MOROTO UKE (kokutsu
dachi)

KIZAME ZUKI (dokorak za jedan stav - zenkutsu dachi)

GEDAN BARAI (kiba dachi), TATE SHUTO, GYAKU MAE EMPI (zenkutsu dachi)

MAE GERI, GYAKU ZUKI (zenkutsu dachi)

O JOKO GERI KEAGE, URAKEN UCHI (kiba dachi)

arwnE

o

KATA: HEIAN YONDAN

Test iz motorike: Ovaj deo programa klubovi bi trebalo sami da osmisle i da ga prilagode sastavu
grupe, veli€ini sale i rekvizitima s kojima raspolazu.

Dogovoreni sparing: JIYU IPPON KUMITE (napad oi zuki jodan - blok age uke, gyaku zuki, napad oi zuki chudan —
blok soto uke, gyaku zuki)

PLAVI PRVI POJAS - 4. kyu (10,5 godina

(potrebno veZbati najmanje 6 meseci — €etiri puta sedmiéno / duzina trajanja ¢asa 60 minuta)

1. SANBON ZUKI ...... (stav zenkutsu dachi)

2. SHUTO UKE (stav kokutsu dachi), KIZAME MAE GERI - JOHON NUKITE (zenkutsu dachi),
SHUTO UCHI, SHUTO UCHI

3. GEDAN BARAI, GYAKU ZUKI, KAGE ZUKI (stav zenkutsu dachi)

4. TATE SHUTO (zenkutsu), MIKAZUKI GERI, MAE EMPI (kiba dachi), GEDAN BARAI (zenkutsu)
5. MAE GERI (zenkutsu dachi), GYAKU ZUKI (kosa dachi — jedna ruka u poziciji g. zuki a druga u
pripremnoj za gedan barai), GEDAN BARAI (zadnja noga propadne u stav zenkutsu dachi)

6. pocetna pozicija GEDAN BARAI (stav renoi dachi), skok bo¢no u kosa dachi sa blokom juji uke
gedan), izbacaj u stranu sa blokom MOROTO UKE (stav zenkutsu dachi), prednja noga se

povuce nazad u blok GEDAN BARAI (stav renoi dachi)

7. JUJI UKE GEDAN, SHUTO JUJI UKE JODAN (zenkutsu dachi), ruke prema dole, izbacCaj
TECUI UCHI, Ol ZUKI prekorak (zenkutsu dachi) detalj iz kate h. godan

8. KIZAME ZUKI, GYAKU ZUKI (dokorak za jedan stav - zenkutsu dachi)

9. UDE UKE, GYAKU ZUKI (otkorak za jedan stav - zenkutsu dachi)

10. MAVASHI GERI JODAN (zenkutsu dachi)

11.MAVASHI GERI CHUDAN (zenkutsu dachi)

KATA: HEIAN GODAN
REKVIZITI: VELIKI GRUDNI FOKUSER (mae geri, gyaku zuki)

Dogovoreni sparing: JIYU IPPON KUMITE (napad oi zuki jodan - blok age uke, gyaku zuki, napad oi
zuki chudan — blok soto uke, gyaku zuki) ...... sve raditi u borbenoj varijanti.... traziti da se ispostuje
kriterijum za poen)



PLAVI POJAS - 3. kyu (11 godina

(potrebno vezbati najmanje 6 meseci - Cetiri puta sedmi€¢no / duZina trajanja €asa 60 minuta)

KIZAME ZUKI JODAN...... uklizavanje (obe strane — kumite zenkutsu dachi)

GYAKU ZUKI CHUDAN....... uklizavanje (obe strane — kumite zenkutsu dachi)

KIZAME ZUKI jodan, GYAKU ZUKI chudan.... uklizavanje (obe strane — kumite zenkutsu dachi)

DOKORAK za jedan stav, KIZAME MAVASHI GERI JODAN, GYAKU ZUKI (zenkutsu dachi)

MAE GERI, istom hogom MAVASAHI GERI JODAN, GYAKU ZUKI (zenkutsu dachi)

UCHI UKE, GYAKU UCHI UKE, KIZAME ZUKI, GYAKU ZUKI — (zenkutsu dachi)

SHUTO UCHI JODAN, GYAKU HAITO UCHI JODAN (zenkutsu dachi)

dokoracno za 1 stav KIZAME ZUKI, izlazak prednjom nogom unazad, u stranu (pozicija 5i 7

karategrama), UDE UKE, GYAKU ZUKI CHUDAN (zenkutsu dachi)

9. SHUTO UKE (kokutsu), unazad SHUTO UKE (kokutsu), okret za 360 stepeni SHUTO UKE
(kokutsu dachi)

10. URA MAVASHI (stav zenkutsu dachi)

11. FUMIKOMI GERI (stav zenkutsu dachi)

N>R~ WNE

KATA: BASSAI DAI, HEIAN SANDAN

REKVIZITI: VELIKI GRUDNI FOKUSER (mavashi geri, uraken uchi)

Dogovoreni sparing: JIYU IPPON KUMITE (napad oi zuki jodan - blok age uke, gyaku zuki, napad oi
zuki chudan — blok soto uke, gyaku zuki, blok rukom — kontra nogom) ...... sve raditi u borbenoj
varijanti.... traZiti da se ispoStuje kriterijum za poen)

LJUBICASTI POJAS - 2. kyu (12 godina

(potrebno vezZbati najmanje 12 mesecil Cetiri—pet puta sedmi¢nol/duzina trajanja ¢asa 60 minuta)

1. KIZAME ZUKI jodan, GYAKU ZUKI chudan, KIZAME MAVASHI GERI JODAN.... uklizavanje
(obe strane — kumite zenkutsu dachi)

2. isklizavanje unazad (zenkutsu kumite dachi), isklizavanje unazad u stranu (pozicije 517
karategrama), NAGASHI UKE, GYAKU ZUKI

3. promena stava u mestu (zenkutsu dachi), unapred HIZA GERI CHUDAN, MAE GERI CHUDAN,

KIZAME ZUKI JODAN, GYAKU ZUKI CHUDAN (zenkutsu dachi)

MAVASHI GERI, MAE GERYI, izlazak u stranu u poziciju 5 ili 7 karategrama

uklizavanje, KIZAME ZUKI, istom rukom GEDAN BARAI, GYAKU ZUKI

dokorak za 1 stav, SHUTO UCHI, GYAKU HAITO UCHI, unazad iskorak SOTO UKE, GYAKU

ZUKI

USHIRO GERI (kumite zenkutsu dachi)

JOKO GERI KEKOMI (kiba dachi), JOKO EMPI UCHI

. TOBI MAE GERI

0.USHIRO MAVASHI GERI

o0k

KATA: KANKU DAI, HEIAN YONDAN

REKVIZITI: VELIKI GRUDNI FOKUSER (ushiro geri, joko geri kekomi, kizame zuki)

Dogovoreni sparing: JIYU IPPON KUMITE (napad oi zuki jodan — eskivaza, gyaku zuki jodan, napad
mae geri — blok harai uke, gyaku zuki, napad mavashi geri jodan, odbrana nagashi uke, gyaku zuki,
napad ushiro geri, presretanje g. zuki)



BRAON POJAS - 1. kyu (13 godina

(potrebno veZbati najmanje 12 mesecil ¢etiri-pet puta sedmi¢nol/duzina trajanja ¢asa 60 minuta)

=

KIZAME ZUKI jodan, GYAKU ZUKI chudan, MAVASHI GERI JODAN.... uklizavanje (obe strane

— kumite zenkutsu dachi)

dokorak KIZAME MAVASHI GERI, GYAKU ZUKI, KIZAME MAVSHI GERI

dokorak MAVASHI GERI JODAN (dva puta istom nogom), GYAKU ZUKI

dokorak KIZAME JOKO GERI KEKOMI CHUDAN, istom nogom MAVASHI GERI JODAN

KIZAMI ZUKI JODAN, MAE GERI CHUDAN, noga se povlac¢i unazad, okret USHIRO GERI

CHUDAN

KIZAME URA MAVASHI GERI dokora¢no unapred 1 stav, i vra¢anje nazad u prvobitnu poziciju,

udarac napred MAE GERI CHUDAN, GYAKU ZUKI

7. isklizavanje unazad u stavu zenkutsu kumite dachi, sa blokom OTOSHI UKE, ASHI BARAI,
GEDAN GYAKU ZUKI (stav hiza ippon dachi)

8. lagano kretanje unazad u stavu kumite zenkutsu dachi, i napad iz povlacenja KIZAME ZUKI,
GYAKU ZUKI

9. SHIHO ZUKI
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KATA: ENPI, JION, H. GODAN

REKVIZITI: VELIKI GRUDNI FOKUSER (kizami joko geri kekomi, ushiro mavashi geri)
Dogovoreni sparing: JIYU IPPON KUMITE (napad kizame zuki jodan — diai gyaku zuki, napad ushiro
geri, napad ura mavashi geri, napad sa CiS¢enjem )

TEHNICKI CRNI POJAS - 1. DAN (14 godina )

(potrebno veZbati najmanje 12 mesecil pet puta sedmic¢no/duZina trajanja ¢asa 60 minuta)

REN ZUKI, AGE EMPI (zenkutsu dachi)

AGE UKE, GYAKU ZUKI, MAE EMPI

UCHI UKE, (istom rukom ) KIZAME ZUKI, GYAKU ZUKI

SOTO UKE, GYAKU ZUKI, URAKEN UCHI

SHUTO UKE (kokutsu dachi), MAE MAE GERI, GYAKU JOHON NUKITE (zenkutsu dachi),

SHUTO UCHI, GYAKU HAITO UCHI (zenkutsu dachi)

promena stava u mestu, MAVASHI GERI, GYAKU ZUKI, dokorak za 1 stav URA MAVASHI GERI

i vraCanje u prvobitnu poziciju

7. isklizavanje unazad, stav zenkutsu kumite dachi, prednjom nogom ASHI BARAI, GYAKU ZUKI
GEDAN (hiza ippon dachi)

8. MIKAZUKI GERI, povlacenje noge nazad, okret USHIRO GERI, GYAKU ZUKI
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LYW oAl (TRdve majstorske katefljedna u€enicka (Bassai dai, Jion, Enpi, Kanku dai

BUNKAI KATE: jedne ucCenicke i jedne majstorske po izboru

REKVIZITI: VELIKI GRUDNI FOKUSER (mae geri, mavashi geri, joko geri kekomi, gyaku
zuki) ......... pokazati mo¢

Dogovoreni sparing: JIYU IPPON KUMITE (napad oi zuki jodan, oi zuki cudan, mae geri ¢udan ..... reci
tehniku kojom se napada, saCekati 3 sekunde i napasti snazno)



