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Introduccioén

Tenemos la suerte de disponer de un legado desderhHos siglos que deberiamos respetar
y cuidar en el presente, para conseguir que lasrgeiones del futuro puedan disfrutarde nuestro
Arte Marcial.

Por este motivo, todos los participes de este Algbemos conseguir que se convierta en una
auténtica ceremonia, digna de respeto y admiradddue pasa por aceptar y cumplir todas las
normas y etiquetas establecidas, pues éstas hatiuigdo y hecho crecer el Karate-do hasta el punto
en que hoy conocemos.

EL GRADO

Desde que entramos en ©OJO de Karate-Do, tenemos por regla general, un olgjetiv
comun que para nosotros es un simbolo, un elendentootivacion, una meta a conseguir, un testigo
de nuestra superacion y, lo mas importante, unanrpensa al esfuerzo y trabajo realizado durante
un determinado periodo de tiempo, en conclusiéenesUN GRADO.

El grado de Karate-Do, en principio y de una marsmacilla, se puede decir que viene
reflejado por el color del cinturon que llevamosegto, fruto del tiempo de practica y los
conocimientos obtenidos y demostrados. Pero l&r@uae todo el que practica este Arte Marcial, no
solo se limita con la obtencion de los diferentiegucones a los que va accediendo, sino, que el
tiempo continuado de practica nos va proporcionaruda forma paralela, un gran nivel de
autoestima, un importante enriquecimiento persgnalor supuesto, un alto grado de superacion.
Este segundo camino que complementa al del apegadizcnico lo aplicaremos posteriormente a
todos los campos, lo que nos supondra una mejanaesira calidad de vida.

Al grado deCINTURON NEGRO deberiamos llegar tras haber recorrido ambos canieo
manera que, ademas de realizar unos ejercicia®-iécnicos, pudiéramos mostrar que estamos
complementados por una buena actitud, respeto, ldanhi seguridad, confianza y espiritu de
superacion.

La CSKA, a través de su tribunal de grados, tiene cometigbjvelar por el nivel del Karate-
Do Shotokan. No pretende poner metas inalcanzabies reconocer el esfuerzo fisicotécnico y la
actitud demostrada por los aspirantes en funciésudecaracteristicas y posibilidades. Otro objetivo
gue se plantea I£€SKA, es mantener los aspectos tradicionales de Kdwmt&hotokan, sin
menospreciar ni infravalorar otras escuelas oosstie Karate-Do.

EL ASPIRANTE

Es el protagonista de todo el ceremonial. Por estédn debe de ser exquisito en su
presentacion ante el tribunal, comenzando por dunientaria y aseo, pasando por su actitud y
conocimiento teérico, para finalizar con la reatida de las ejecuciones técnicas que deberan de ser
lo mas correctas posible.

Debe de conocer donde se encuentra, la importgnt@scendencia que tiene la actividad
gue va a realizar, asi como la necesidad que adéstiemostrar respeto y consideracién hacia todos
los elementos, personales y materiales, que sen lp@rticipes de la ceremonia que representa un
examen de Karate-Do. Asi mismo tiene la obligaciértonocer, respetar y adaptarse a las normas y
reglamento de examen, Unica via para la consecdeién objetivo.



REQUISITOS ADMINISTRATIVOS

1. Cumplir con el tiempo establecido porG&KA, desde el grado anterior, o que debe constar
en los archivos de la misma.

2. Presentar la solicitud oficial de examen debidamenimplimentada. Abonar la cuota de
examen establecida por@GSKA.

3. Dicha solicitud debera ir obligatoriamente avalada la firma del instructor perteneciente al
DOJO del aspirante y, afiliado a IYUDANSHAKAI. Los aspirantes tendran dichas
solicitudes a su disposicion en sus respectivassdoj

4. Si el aspirante suspende total o parcialmente &iner, debera dejar transcurrir un tiempo
hasta la proxima convocatoria. No obstante, sisglirante no alcanzase la calificacion
minima en cualquiera de los apartados de Kihon, ikumKata, aunque haya aprobado los
otros dos, el resultado del examen queda incompRem los apartados aprobados le seran
validos en la préxima convocatoria y, sin costelatg

5. Los aspirantes repetidores deberan de preserdarugva solicitud.

6. Los aspirantes inscritos que no puedan realizaxamen por causa justificada no podran
recuperar la cuota de inscripcidon, pero podrarcisatide laCSKA (por mediaciéon de su
instructor) que se le exima del pago en la proxima convoigatba CSKA concedera dicha
exencion del pago siempre que el justificante sea l@esentado en el plazo de 15 dias
naturales a partir de la fecha de la celebraciémdano.

IMPORTANTE: La falta de alguno de los requisitos, excluira autnaticamente
al aspirante, no pudiendo presentarse al examen gotado.




CRITERIOS DE VALORACION Y CONSIDERACIONES GENERALES

El tribunal, para otorgar una calificacion, aderdésanalizar la capacidad de los aspirantes
tendra en cuenta los siguientes criterios de vaildna

A. La presentacion ante el tribunal debe ser cuidadeste sopesada, puesto que éste va a
juzgar esencialmente sobre una sensacion gener&l @spirante debe ofrecer desde el inicio
hasta el final de su examen, valorando aspectosvgoedesde la indumentaria y aseo
personal, hasta las ejecuciones técnicas del aspira

B. La actitud debe ser respetuosa pero enérgidanto en la presentacion como en los saludos
y explicaciones, mostrando en todo momento clatant@ad de graduarse. Asi mismo se
mostrard una buena preparacion fisico-técnica relatala distraccion, olvido, falta de
concentracion y un estado nervioso o anhelante.

C. El tribunal podra incidir durante la realizacion dgamen en cualquiera de sus apartados y
solicitar del aspirante las explicaciones oportu@a$ como dar por concluido éste cuando
considere que tiene los elementos necesarios patia @n juicio.

FINALIDADES DEL KYU O DAN

El Kyu se establecerd como factor de estimulo ya ghrmejoramiento y comprension del
Arte del Karate Shotokan Tradicional como sistestacgamente educativo.

Cuando un karateka es presentado a examen, suctostconsidera que ha cumplido una
etapa de formacion y alcanzado el nivel adecuada @spirar a un Kyu determinado. Dicho nivel
esta compuesto por una técnica, conducta y actittmieectas, las que indican que el karateka desea
perfeccionarse en lo fisico, espiritual y mental.

Seran presentados a examen de Dan CSKA, ante humdfi examinador compuesto por
instructores de la CSKA, aquellos karatekas quedma@nido un nivel de suficiencia en el Arte del
Karate-Do, después de haber superado los rigodesntieenamiento, haber alcanzado una total
comprension de sus principios y, que son capacesildmr el Arte satisfactoriamente, tal como lo
ha definido en su concepto d2D el Maestro Gichin Funakoshi



OTORGACION DE KYUS Y DANES

Se estableceran los siguientes nueve Kyus, de dcuar nivel de perfeccionamiento
alcanzado por los karatekas, dentro de la categstéblecida como “mayores” o “adultos”

KUKYU 9° KYU Cinturdn blanco
HACHIKYU 8° KYU Cinturon amarillo
SHICHIKYU 7° KYU Cinturén naranja
ROKKUKYU 6° KYU Cinturon verde

GOKYU 5° KYU Cinturon azul

YONKYU 4° KYU Cinturdn violeta
SANKYU 3er KYU Cinturén marrén 2 rayas
NIKKYU 2° KYU Cinturén marrén 1 raya
IKKYU ler KYU Cinturén marrén

KURO OBI Cinturén negro
SHODAN ler DAN Cinturon Negro ler Nivel
NIDAN 2° DAN Cinturén Negro 2° Nivel
SANDAN 3er DAN Cinturon Negro 3er Nivel
YONDAN 4° DAN Cinturén Negro 4° Nivel
GODAN 5° DAN Cinturon Negro 5° Nivel

El Ku-kyu ser&a el kyu mas bajo detentado por ehgipiante, el Ik-kyu serd otorgado a
aquellos karatekas cuyo nivel esté muy proximaal&an.

La Yudanshakai CSKA, se reserva el derecho de imgoi@&n su ambito el sistema tradicional
de colores.

El resultado de un examen de kyu podra recibialdicacion de Kari (temporaneo) cuando
el aspirante no haya alcanzado, por muy escascemdggtotalidad del Kyu al que se presentaba.

A juicio de su instructor, podra llevar el cinturéorrespondiente, teniendo en cuenta que los
minimos fallos que han cometido asentados en $a fade examen, deberd demostrar haberlos
superado, en la proxima convocatoria.

En el caso contemplado en el punto anterior, étage solo dispondra de una oportunidad,
(en el siguiente examen convocado) para aprobamypletar el Kyu al que aspiraba. En este examen
el aspirante debera de presentar Unicamente ttgdlisin coste que satisfacer.

El aspirante a Ni-kyu o Ik-kyu, debera de complétdalmente su examen, no pudiendo
recibir ni Kari Kyu, ni aplazamiento del resultado.

La ejecucion técnica correcta o brillante, en cuiglg de los niveles de Kyu o Dan, no es
suficiente para aprobar. Si el ritmo que el prdg@mteka imprime a sus técnicas, el Kiai, la etigue
y el autocontrol, no son los adecuados, el asgrsudgpendera taxativamente el examen.

Los aspirantes a C.N o Dan, deberan aprobar suesxaon un puntaje total superior a la

media. Las pruebas técnicas, los valores de etiquespiritu de combate, serdn de maximo rigor v,
puntuaran por igual.



TENENCIA Y PORTE DEL KYU

El Karateka perdera automaticamente el Kyu obteriddos siguientes casos:
a) Cuando cambie de estilo de Karate, abandonandoogbi&an.

b) Cuando abandone definitivamente la practica del atéar sin declarar su
“Bajatemporal”

c) Cuando desaparezca del club o del grupo al quengata, sin ningun tipo de aviso,
por un periodo igual 0 mayor a seis meses.

Cuando un Karateka comunique que por razones deafureayor dejara de practicar en su
club o grupo de la YUDANSHAKAI CSKA, sera incluiden “bajas temporales” hasta su
reincorporacion activa.

Cuando un karateka decida cambiar de club denfuem@ de la YUDANSHAKAI CSKA,
pero manteniéndose dentro de estilo de Karate Enotdebera de tener en cuenta las siguientes
obligaciones.

a) No presentara ningun problema de indole disciptinamdministrativo o
econdmico, con su instructor, club, y/o asociadérKarate a la que esté afiliado.

b) Solicitara de su instructor una carta de presednggara su nuevo instructor, en la
que conste:

1.- Las razones de su cambio
2.- Su experiencia y tiempo de Karate

3.- Su conducta.

SANCIONES

Seran causas de pérdida de Kyu o Dan y expulsibawe o asociacion de Karate liderado
por un instructor de la YUDANSHAKAI CSKA el karatekjue:

a) Exhiba una conducta antideportiva en competician@gentos publicos.

b) Lesione intencionadamente a sus compaferos oeadsrpersonas, en una competicion o
en un entrenamiento.

c) Abuse de sus conocimientos de Karate frente arteygeersonas.

d) Demuestre falta de respeto hacia su instructorpedieros, o hacia el karate en general.

e) No respete a otros estilos de Karate 0 a sus mEmeHes.

Cualquiera de las causas indicadas en el puntoi@ntilotivara la reunién de la Comision
Disciplinaria de la YUDANSHAKAI CSKA, la que una xénvestigado el caso y reunido las partes,
comunicara su decisién al instructor pertinente lpsaimplicados. Tal decision podra ejecutarse
inmediatamente.



REQUISITOS TECNICOS



REQUISITOS TECNICOS

En éste apartado del reglamento, se especificasa@dtnicas solicitadas para cada examen de
Kyu o Dan. Se ha indicado a nivel que deben dejseutadas:

JODAN Nivel alto Cabeza o cuello
CHUDAN Nivel medio El tronco

GEDAN Nivel bajo Por debajo del cinturén, hasts pies

En las técnicas combinadas se han utilizado trésngs (- - -) para indicar la técnica a
realizar inmediatamente a la anterior. P.Ej:

Jodan Age Uke - - - Gyaku Zuki
Se efectuard el contra ataque inmediatamente eféash.

ABREVIATURAS

ZK Posicion Zenkutshu Dachi

KK Posicion Kukutshu Dachi

KD Posicion Kiba Dachi

FD Posicion Fudo Dachi

KSD Posicion Kossa Dachi

MB Técnica a realizar con el mismo brazo

MP Técnica a realizar con la misma pierna
EL OBI

El Obi es el cinturon que cifie el Karategi, e iadlos siguientes niveles de progreso
alcanzado por el karateka.

SHIRO OBI Novicio (cinturén blanco)
IRO OBI Medio afio de practica (cinturon amarillo)
Un afo de practica o mayor experiencia (cinturdama)

MICARI OBI Veinte meses de practica (cinturondey
Més de dos afios (cinturon azul)
Dos afios y medio (cinturdn violeta

CHA OBl Tres afos de practica (cinturén marronkgu)
Més de tres afios de practica (cinturon marrén 20 Ky
Muy proximo al cinturdn negro (cinturén marron kstu)

KURO OB Cinturon negro



KU KYU - Cinturén Blanco

Noveno Kyu — Aspirante a Octavo Kyu

Una vez el alumno esta integrado en el grupo yepasado el tiempo estipulado de asistencia a
clase, podra optar a examinarse oficialmente darén amarillo. Lo que debera de conocer:

ETIQUETA

1- Asistencia y puntualidad en cada clase

2- Cuidado en su aspecto y equipo

3- Cuidado y plegado del Karategi y obi, de fotnadicional.
4- Conocimiento del reglamento del Dojo. (DOJO KUN

5- Significado de los saludos en general.
KIHON

ZK

KK Desplazamientos y giros

KD

TSUKI WAZA - Técnicas directas
Jodan y Chudan Oi Zuki
Chudan Gyaku Zuki

UKE WAZA - Técnicas de defensa
Jodan Age Uke Avances y retrocesos
Chudan Shoto Uke
Chudan Uchi Uke
Gedan Barai
Chudan Shuto Uke

GERI WAZA - Técnicas de pierna
Mae Geri Avanzando en ZK
Mawashi Geri Avanzando en ZK
Yoko Geri Desplazamiento lateral en KD
Keage y Kekomi Diferencias en la acciéon de la cadgdesplazamiento en KD

KIHON KUMITE
Gohon Kumite Ataques Oi Zuki Jodan, Chudan y Mag Ge
San Bon Kumite Ataques Oi Zuki Jodan, Chudan y Ke&

KATA
Taikyoku Shodan, Nidan y Sandan
Heian Shodan

TEORIA
El aspirante debera de conocer el temario de 9° Kyu



TEMARIO

1.- Debera de conocer el nombre y significado del estitjue practica, y su fundador

SHOTOKAN Escuela o casa de SHOTO
SHOTO Pseudénimo del Maesteachin Funakoshi
KAN Casa o Escuela

2.- ¢, Quién fue el creador del estilo Shotokan?

Su creador fue el Maest®@ichin Funakoshi, nacié en la ciudad de Shuri (Okinawa) en 1868 y
murié en 1957 en Tokio.

3.- ¢ Qué significa la palabra KARATE-DO?

KARA Vacio
TE Mano
DO Camino o via

4.- ;Qué es KIAI?
Kl Energia interior
Al Unién
Kiai es la liberacion de la energia interior, metiaun grito

5.- ¢ Qué significan las palabras SENSEI, SEMPAI, KOHAI?

SENSEI Maestro o Guia
SEMPAI Alumno de mayor graduacion
KOHAI Alumno novel

6.- ¢ Qué significa la palabra REI y cual es su finalida?

REI Saludo
La finalidad del saludo es demostrar respeto, hdadilgentileza y cortesia

7.- Diferentes niveles para golpear
JODAN Nivel alto (cabeza)

CHUDAN  Nivel medio (abdomen, costados, espaldahpeloombros)
GEDAN Nivel bajo (desde la cintura hasta los pies)



HACHI KYU — Cinturén Amarillo

Octavo Kyu — Aspirante a Séptimo Kyu

Una vez el alumno ha superado el tiempo estipuledasistencia a clase podra presentarse a
examen. Los conocimientos técnicos requeridosgmegrado, son los siguientes:

HENKA WAZA
TSUKI WAZA

Jodan Oi Zuki Avanzando ZK

Chudan Oi Zuki Avanzando ZK

Chudan Gyaku Zuki Avanzando ZK

Oi Zuki Jodan Gyaku Zuki Chudan Avanzando ZK

UCHI TSUKI WAZA

Yoko Uraken Uchi KD - - - Gyaku Zuki ZK Avances gtrocesos
Yoko Tetsui Uchi KD - - - Gyaku Zuki ZK Avances gtrocesos

UKE WAZA

Jodan Age Uke - - - Gyaku Zuki Avanzando ZK

Gedan Barai - - - Gyaku Zuki Retrocediendo ZK
Chudan Uchi Uke - - - Gyaku Zuki Avanzando ZK
Chudan Soto Uke - - - Gyaku Zuki Retrocediendo ZK
Chudan Shuto Uke KK - - - Nukite ZK Avances y regeos

GERI WAZA

Chudan Mae Geri Avances en ZK

Jodan Mae Geri Avances en ZK

Chudan Mawashi Geri Avances en ZK

Jodan Mawashi Geri Avances en ZK

Yoko Geri Keage - - - Yoko Geri Kekomi MP Desplazantos laterales KD X 3

KIHON KUMITE

Sanbon Kumite Ataques: Mae Geri
Oi Zuki Chudan
Oi Zuki Jodan

NOTA: En cada paso se realizara una técnica diferente.

Kihon Ippon Kumite Ataques: Mae Geri

Oi Zuki Chudan

Oi Zuki Jodan

NOTA: Las defensas y el contra ataque, deberan de estaids en el Kata Heian Shodan.

KATA

Heian Shodan y Heian Nidan



TEMARIO

1.- Significado de la palabra Kumite
El significado de la palabra Kumite es. Combate

2.- ¢ Cuales son los tipos de Kihon Kumite?

GOHON KUMITE Combate preestablecido a cinco pasos
SANBON KUMITE Combate preestablecido a tres pasos
IPPON KUMITE Combate preestablecido a un paso

JIYU IPPON KUMITE Combate preestablecido semi liaren paso.
3.- ¢ Qué significa la palabra Kata y, que es un Kata?
La palabra Kata, significa Forma.
El Kata es un conjunto de técnicas de ataque ynda$een distintas direcciones que, asemeja una
lucha contra uno o, varios adversarios.

4.- ¢ Qué significa la palabra DOJO?

DO Camino o via
JO Lugar

Lugar donde se busca el camino o, la via

5.-¢Qué es el DOJO KUN?

Las cinco maximas, o reglas del Dojo

6.- ¢ Cuales son las cinco maximas, o reglas del DOJO?

iHITOTSU! JINKAKU KANSEI NI TSUTOMURU KOTO. Formadin de la personalidad
jHITOTSU!' MAKOTO NO MICHI-O MAMURU KOTO. Rectitud

jHITOTSU!' DORYOKU NO SEICHIN-O YASHINAU KOTO. Esfugo y constancia
jHITOTSU! REIGI-O OMONZURU KOTO. Respeto a los desna

iHITOTSU! KEKI NO YU-O IMASHIMURU KOTO. Reprimir laviolencia

El termino HITOTSU, no tiene un traduccion diregtaoncisa al castellano. Significarfég mas

importante”, “lo primordial”. “El objetivo principa | que busca el karateka’



SHICHI KYU — Cinturén Naranja

Séptimo Kyu — Aspirante a sexto Kyu

HENKA WAZA
TSUKI WAZA

Oi Zuki Jodan Avanzando en ZK

Oi Zuki Chudan Retrocediendo en ZK

Oi Zuki Jodan - - - Gyaku Zuki Chudan Avanzand&n
Sanbon Ren Zuki Retrocediendo en ZK

TSUKI UCHI WAZA

Yoko Uraken Uchi KD - - - Gyaku Zuki ZK Avances gtrocesos
Yoko Tetsui Uchi KD - - - Gyaku Zuki ZK Avances gtrocesos

UKE WAZA

Jodan Age Uke ZK - - - Gyaku Zuki ZK Avanzando
Chudan Soto Uke ZK - - - Gyaku Zuki ZK Retrocediend
Chudan Uchi Uke ZK - - - Gyaku Zuki ZK Avanzando
Gedan Barai ZK - - - Gyaku Auki ZK Retrocediendo
Chudan Shuto Uke KK - - - Nukite ZK Avances y regeos

GERI WAZA

Chudan Mae Geri Avances en ZK. Mawate

Jodan Mae Geri Avances en ZK. Mawate

Chudan Mawashi Geri Avances en ZK. Mawate

Jodan Mawashi Geri Avances en ZK. Mawate

Ushiro Geri Avances en ZK. Mawate y lo mismo

Yoko Geri Keage y Kekomi Desplazamiento lateraK&nlzquierda y derecha. Tres pasos

KIHON KUMITE
Sanbon Kumite
Ataques: Mae Geri, Jodan Mawashi Geri y Chudanrd<beri
Defensas y contra ataque de libre eleccion.
Ippon Kumite
Ataques: Jodan Oi Zuki, Chudan Oi Zuki y, ChudareN&eri
Defensa y contra ataque, de libre eleccion
NOTA: Las defensas y el contra ataque, deberan de estaids en el Kata Heian Nidan
KATA

Heian Shodan, Heian Nidan y Heian Sandan



TEMARIO

1.- Explicacion de cualquiera de las posiciones basicaenkutsu Dachi, Kiba Dachi y,
Kokutsu Dachi.

A desarrollar por el aspirante

2.- ¢ Cuales son las diferentes posturas del tronco?

SHOMEN Frontal
SOKUMEN Lateral
HANMI Posicion de costado

GYAKU HANMI  Posicion de costado contrario

3.- Puntos importantes en la realizacion de las técnisale brazo
TSUKITE El brazo que ejecuta la accion
HIKITE El brazo que recoge hacia atras

KOSHI KAITEN La accion de la cadera

4.- Formas de realizacion de las técnicas de pierna

KEAGE Ascendente

KEBANASHI Percutente (latigo, esnap)
KEKOMI Penetrante

FUMIKOMI Aplastante

FUMIKIRI Cortante

5.- ¢ Para que sirve el trabajo de Kihon Kumite?
Para poner en practica la efectividad de las dafepsos ataques, frente a un adversario.
6.- ¢ Qué es y para que sirve el ENBUSEN?

El Enbusen, es el recorrido o, las lineas de ejéoulel Kata, que determina las
direcciones que se deben seguir para ejecutaneatamente.



ROKKU KYU - Cinturdn Verde
Sexto Kyu — Aspirante a Quinto Kyu

HENKA WAZA
TSUKI - UCHI - UKE WAZA

Jodan Oi Zuki Avanzado ZK

Jodan Age Uke - - - Gyaku Zuki Retrocediendo ZK

Jodan Oi Zuki - - - Chudan Gyaku Zuki Avanzando ZK

Age Uke ZK, Soto Uke KD, MB - - - Gyaku Zuki ZK Retediendo
Chudan Oi Zuki Avanzando ZK

Chudan Uchi Uke, Kizami Zuki MB- - - Gyaku Zuki Retediendo ZK
Sanbon Ren Zuki Avanzando ZK

Age Uke, Gedan Barai, Uchi Uke MB- - - Gyaku Zukat®cediendo ZK
Shuto Uke KK - - - Nukite ZK - - - Shuto Uke KK Amaes y retrocesos
Uraken Uchi KD- - - Gyaku Zuki ZK- - - Uraken KD Awces y retrocesos

GERI WAZA
Mae Geri, Mawashi Geri, Yoko Geri Kekomi, UshirorGe- - Gyaku Zuki.
(Una técnica por cada paso y, repetimos en laajuelt
Yoko Geri Keage- - - Yoko Geri Kekomi
Cambiando de pierna y desplazamiento lateral K& ({pasos para cada lado)

Mae Geri - - - Mawashi Geri MP - - - Gyaku Zuki
(Cinco pasos por cada lado)

RENZUKU WAZA - Técnicas combinadas
Mae Geri- - - Gedan Barai- - - Gyaku Zuki. Mawa@leiri- - - Uchi Uke- - - Gyaku Zuki.
Yoko Geri- - -Soto Uke- - - Uraken Gyaku Zuki. UghGeri- - - Gyaku Zuki.
NOTA: Una combinacién por cada paso
KUMITE
Kihon Ippon Kumite Ataques: Oi Zuki Jodan, Oi Z@¢udan, Mae
Geri, Mawashi Geri Jodan, Yoko Geri
Chudan y, Ushiro Geri.
Jiyu Ippon Kumite Ataques: Los mismos que en Kilppon Kumite

NOTA: Las defensas y contra ataques, seran de librei@bedanto para Ippon Kumite como,para
Jiyu Ippon Kumite.

KATA
Tekki Shodan y Heian Yondan.
BUNKAI KUMITE

El aspirante debera de realizar la aplicacion actel Tekki Shodan.



TEMARIO

1.- El aspirante debera de explicar brevemente la hist@ del Karate-Do
A desarrollar por el aspirante.
2.- ¢,Cuales son las caracteristicas del estilo de KaeaDo Shotokan?

A desarrollar por el aspirante.
3.- ¢ Por qué y, para que se inici6 en la practica deld€ate-Do?

A desarrollar por el aspirante.
4.- Puntos importantes en la realizacion de las técnisale pierna.

KAKAE KOMI ASHI Elevacién de la rodilla
KERI HANASHI Extension de la pierna
JIKO ASHI Base de apoyo
KOSHI Accion de la cadera
HIKI ASHI Recogida de la pierna

5.- ¢ Qué es y para que sirve el MOKUSO?

El Mokuso es el acto de la meditacion antes y desple la clase. Sirve al empezar, para
centrarnos en el trabajo a realizar y, al termipara relajarnos de la tension acumulada durante el
entrenamiento.

6.- ¢ Para que sirve el trabajo de los Katas?

El trabajo de los Katas sirve para desarrollardesnentos fundamentales del Karate-Do,
pues en ellos estan la esencia de las técnicagnadicion de este Arte Marcial.

NOTA: El aspirante debera de conocer el temario de bxdogranteriores



GO KYU - Cinturon Azul
Quinto Kyu — Aspirante a Cuarto Kyu

HENKA WAZA
TSUKI - UCHI — UKE WAZA

Jodan Oi Zuki Avanzando ZK

Jodan Age Uke- - - Gyaku Zuki - - - Kizami Zuki Retediendo ZK
Oi Zuki Chudan Avanzando ZK

Uchi Uke - - - Kizami Zuki Jodan - - - Gyaku ZukeRocediendo ZK
Chudan Gyaku Zuki Avanzando ZK

Soto Uke- - -Yoko Empi - - -Uraken - - - Gyaku Zuketrocediendo
ZK KD MB ZK

Chudan Oi Zuki - - - Gyaku Zuki Chudan Avanzando ZK

Soto Uke- - -Gedan Barai- - -Uraken MB- - -GyakikkiZRetrocediendo
Uraken KD- - -Gyaku Zuki ZK- - -Uraken KD Avanzando

Shuto Uke KK- - -Mae Ashi Geri- - - Nukite ZK Retrediendo

KERI WAZA

Mae Ashi Geri- - -Mae Geri- - -Kizami Zuki- - -GyakZuki

Mae Ashi Geri- - -Mawashi Geri- - -Gyaku Zuki- - réken

Mae Ashi Geri- - -Yoko Kekomi- - -Uraken- - -Gyakiwki

Mae Ashi Geri- - -Ushiro Geri- - -Uraken- - -GyaKuki

Yoko Geri Keage- - -Yoko Geri Kekomi MP DesplazanteeKD
NOTA: Estas técnicas se efectuaran a tres pasos

Mae Geri, Mawashi Geri, Yoko Geri Kekomi, Ushirorse - Gyaku Zuki
(Una técnica por cada paso, y lo mismo para ellatto)

Mae Geri- - -Mawashi Geri MP- - -Gyaku Zuki Avangartres pasos
Mae Ashi Geri- - -Ushiro Geri- - -Uraken- - -GyaKuki Avanzando tres pasos

KUMITE

Kihon Ippon Kumite Ataques: Oi Zuki Jodan, Oi ZukBhudan, Mae Geri, Mawashi Geri
Jodan, Yoko Geri,Ushiro Geri.

Jiyu Ippon Kumite Ataques: Los mismos que en Kilppon Kumite.
NOTA: Las defensas y el contra ataques, seran de liéceiéh por el aspirante.

KATA
Tekki Shodan, Heian Yondan y Heian Godan
BUNKAI KUMITE

El aspirante debera de ejecutar el Kata Heian Yiogdau aplicacion practica contra un
adversario.



TEMARIO

1.- Significado de la palabra Kata y, ¢ qué es un Kata?
A desarrollar por el aspirante
2.- ¢ Qué es el ENBUSEN?

A desarrollar por el aspirante
3.-¢,Qué es el BUNKAI?

Es el analisis practico de las caracteristicakaéh. Entrenamiento de la aplicacion de diferentes
secuencias del Kata.

4.- ¢ Cuales son los principales puntos en la realizacidle un Kata?

ENBUSEN Linea de realizacion

HYOSHI Ritmo

KIME Focalizacion de la fuerza

Kl Energia interior

KIAI Grito para sacar la fuerza interior
CHAKUGAN Enfoque de la mirada

KIHAKU Vivencia

ZASHIN Estado de alerta (sensacion final)
KOKIU Respiracion

5.-Enumerar y explicar los diferentes tipos de saludo

REI Saludo

RITSU REI Saludo de pie

OTAGAI NI REI Saludo mutuo (Saludo entre comparfngaaversarios etc.)
SENSEI NI REI Saludo al Maestro

SEMPAI NI REI Saludo al grado mayor

SOMEN NI REI Saludo al frente

SHINZA NI REI Saludo al Kamiza o lugar de honor

NOTA: El aspirante, deberé de conocer el temario derbmfog anteriores.



YON KYU - Cinturdén Violeta

Cuarto Kyu — Aspirante a Tercer Kyu

HENKA WAZA

Jodan Oi Zuki Avanzando ZK

Jodan Age Uke KD- - -Gyaku Zuki ZK Retrocediendo

Chudan Oi Zuki Avanzando ZK

Chudan Soto Uke KD- - -Kagi Zuki Retrocediendo

Sanbon Ren Zuki Avanzando ZK

Jodan Age Uke- - -Gedan Barai- - -Uchi Uke- - -Ke&uki MB Retrocediendo ZK
Uraken KD- - -Gyaku Zuki ZK- - -Uraken KD Avanzando

Soto Uke ZK- - -Yoko Empi KD- - -Gyaku Zuki Retratiendo

Kizami Zuki- - -Oi Zuki Jodan- - -Gyaku Zuki Chud&vanzando

Shuto Uke KK- - -Mae Ashi Geri- - -Nukite ZK- - -8to Uke KK Retrocediendo

KAISHO WAZA - Técnicas de mano abierta

Jodan Tate Shuto Uke FD- - -Jodan Haito Uchi ZK daando

Chudan Shuto Uke KK- - -Sho Osae Uke KK- - -Nuldt€ Retrocediendo
Shuto Jodan Age Uke ZK- - -Jodan Shuto Mawashi d&hAvanzando
Jodan Sho Nagashi Uke FD- - -Gedan Shuto Uchi ZKkoRediendo

KERI WAZA
Mae Geri, Mawashi Geri, Yoko Kekomi Geri, Ura Mawa&eri, Ushiro Geri.
(Una técnica por cada paso y repetir en la vuelta)

Mae Geri

Yoko Geri Kekomi

Ushiro Geri

Desde Jiyu Kamae con la misma pierna, en las iresaibnes. (Izquierda y Derecha)

REN ZOKU WAZA

Mae Geri- - -Gedan Barai- - -Gyaku Zuki. MawashriGe-Uchi Uke - - -Gyaku Zuki.
Yoko Geri- - -Jodan Age Uke- - -Gyaku Zuki. Ushieeri- - -Gyaku Zuki.

(Una combinacién por cada paso)

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite Ataques: Oi Zuki Jodan, Oi Zukiian, Mae Geri,
Mawashi Geri Jodan, Yoko Geri Kekomi y,Ushiro Geri.

Kaeshi Ippon Kumite Ataques: Los ataques inicid@smismos que en Jiyu
Ippon Kumite.

KATA
Heian Godan Y Kanku Dai

BUNKAI: El aspirante, debera de realizar la aplicaciotretesecuencias del Kata Heian Godan



TEMARIO

1.- Historia del Karate-Do
El aspirante debera conocer, a nivel tedrico, speetos histéricos del KARATE-DO.
2.- Historia del Karate-Do Shotokan

El aspirante debera conocer a nivel tedrico, lqee®s histéricos y técnicos del estilo
SHOTOKAN.

3.- Diferentes tipos de desplazamientos en funcion de dlireccion

DE ASHI Desplazamiento hacia delante
HIRI ASHI Desplazamiento hacia tras
YOKO SASHI ASHI Desplazamiento lateral
SHAHO SASHI ASHI Desplazamiento diagonal

4 .- Formas de utilizacion de la cadera

KOSHI NO KAITEN Rotacion de la cadera

JYUN KAITEN Rotacion en el mismo sentido de laniéa
GYAKU KAITEN Rotacion en sentido contrario a laiéca
ZENPO En avance

KOHO En retroceso

JOHO Ascendente

KAHO Descendente

5.- Tipos diferentes de respiracion

KOKIU Respiracion

DONTO Respiracion normal

IBUKI Diafragmatica con contraccion abdominagnora.
IBUKI NOGARE Diafragmatica con contraccion abdoalino sonora.
NOGARE Diafragmatica sin contraccion abdominal.

IBUKI SAN KAI Profunda, concentrada, sonora.



SAN KYU - Cinturén Marron Il rayas

Tercer Kyu — Aspirante a Segundo Kyu

HENKA WAZA - Técnicas variadas

San Bon Ren Zuki Avanzando cinco pasos ZK

Retrocediendo una combinacion por cada paso

Gedan Barai- - -Uraken MB- - -Gyaku Zuki

Chudan Uchi Uke- - -Kizami Zuki MB- - -Gyaku Zuki

Soto Uke ZK- - -Yoko Hiji Ate KD- - -Uraken MB- -Gyaku Zuki ZK

Jodan Age Uke- - -Soto Uke- - -Gedan Barai- - -Ugke- - -Kizami Zuki MB- - -Gyaku Zuki
Shuto Uke KK- - -Mae Ashi Geri- - -Nukite ZK- - -8to Uke KK

Hidari Kamaete y, Migi Kamaete

KAISHO WAZA

Jodan Tate Shuto Uke FD- - -Jodan Haito Uchi ZK varzando cinco pasos
Chudan Shuto Uke KK- - -Sho Osae Uke KK- - -Nukiteé Retrocediendo cinco pasos.
Shuto Jodan Age Uke ZK- - -Jodan Shuto Mawashi Uéhi  Avanzando cinco pasos
Jodan Sho Nagashi Uke FD- - -Gedan Shuto Uchi ZK etrdgediendo cinco pasos
Shuto Jodan Age Uke- - -Gedan Shuto Barai- - -Chiitito Uke MB- - -Nukite

Este ultimo avanzando y retrocediendo

KERI WAZA

Mae Geri, Mawashi Geri, Yoko Geri Kekomi, UshirorGe -Gyaku Zuki

Hidari Kamaete y, Migi Kamaete

Yoko Geri Keage- - -Yoko Geri Kekomi MP Desplazantelateral KD X3 pasos
Hidari Kamaete y, Migi Kamaete

Mae Geri- - -Yoko Geri Kekomi- - -Ushiro Geri MP.

Desde Heisoku Dachi y sin bajar la pierna, se agairtres ejecuciones por cada lado.

REN ZOKU WAZA

1. Kizami Zuki- - -Mae Geri- - -Oi Zuki Jodan. /
Kizami Jodan Age Uke- - -Gedan Barai- - -Jodan Alge MB- - -Ushiro Geri- - -Gyaku
Zuki
Hidari Kamaete y Migi Kamaete
2. Mae Geri- - -Oi Zuki Jodan- - -Gyaku Zuki Chudan. /
Gedan Barai- - -Jodan Age Uke- - -Gedan Barai MEsyaku Zuki- - -Ushiro Geri
Hidari Kamaete y Migi Kamaete

KUMITE

Kihon Ippon Kumite // Kaeshi Ippon Kumite // JiywHKite
KATA
Bassai-Dai y Kanku-Dai

BUNKAI: El aspirante, debera de realizar la aplicaciotretesecuencias del Kata Bassai-Dai



TEMARIO

1.- ¢, Cual es la traduccion literal de KANKU-DAI y, BASSAI-DAI?

KANKU-DAI Mirar al Universo
BASSAI-DAI Penetrar en la fortaleza

2.- ¢ Cuales son las distintas posiciones del tronco?

SOMEN (MAE) Frontal
SOKUMEN (YOKO) Lateral

HANMI De costado
GYAKU HANMI Costado contrario

3.-Nombre que reciben las diferentes partes de la mano

TE Mano

HAISHU Dorso de la mano

SHO Palma de la mano

SHUTO Borde exterior de la mano
HAITO Borde interior de la mano
NUKITE Punta de los dedos

TEISHO Base de la palma de la mano
SEIRYUTO Parte inferior de la mufieca
KEITO Extremo interior de la mufieca

4.-Nombre que reciben las diferentes partes del pie

ASHI Pie

JO SOKUTEI Base de los dedos
KOSHI Bola o, almohadilla del pie
HEISOKU Empeine

SOKUTEI Planta del pie

SOKUTO Borde externo del pie
KAKATO Talén

TSUMASAKI Punta de los dedos

5.-Nombres que reciben las diferentes formas de golpeeon el codo

HIJI ATE EMPI UCHI Golpes de codo

MAE HIJI ATE MAE EMPI UCHI Golpe de codo frontal
MAWASHI HIJI ATE MAWASHI EMPI UCHI  Golpe de codo ctular
OTOSHI HIJI ATE OTOSHI EMPI UCHI Golpe descended&codo
YOKO HIJI ATE YOKO EMPI UCHI Golpe lateral de codo
TATE HIJI ATE TATE EMPI UCHI Golpe vertical de cod

USHIRO HIJI ATE USHIRO EMPI UCHI Golpe de codo atras



NI KYU — Cinturén Marrén | raya

Segundo Kyu — Aspirante a Primer Kyu

HENKA WAZA

Go Hon Zuki Avanzando cinco pasos

Retrocediendo, una combinaciéon por cada paso

Gedan Barai / Uraken MB- - -Gyaku Zuki

Chudan Uchi Uke / Kizami Zuki MB- - -Gyaku Zuki

Soto Uke ZK / Yoko Hiji Ate KD / Uraken MB- - -GyakZuki

Jodan Age Uke / Soto Uke / Gedan Barai / Uchi UKeami Zuki MB- - -Gyaku Zuki
Shuto Uke- - -Mae Ashi Geri- - -Nukite- - -Shuto éJk

Hidari Kamaete y, Migi Kamaete

KAISHO WAZA

Jodan Tate Shuto Uke FD- - -Jodan Haito Uchi ZK varzando cinco pasos
Chudan Shuto Uke KK- - -Sho Osae Uke KK- - -Nukité Retrocediendo cinco pasos
Shuto Jodan Age Uke ZK- - -Jodan Shuto Mawashi Uéhi  Avanzando cinco pasos
Jodan Sho Nagashi Uke FD- - -Gedan Shuto Uchi ZK Retrocediendo cinco pasos
Shuto Jodan Age Uke / Gedan Shuto Barai / Chuddo H&e MB- - -Nukite

Este ultimo avanzando y retrocediendo

KERI WAZA

Mae Geri, Mawashi Geri, Yoko Geri Kekomi, UshirorGe -Gyaku Zuki

Hidari Kamaete y, Migi Kamaete

Yoko Geri Keage / Yoko Geri Kekomi MP Desplazanielateral KD X3 pasos

Hidari Kamaete y, Migi Kamaete

Mae Geri / Mawashi Geri / Yoko Geri Kekomi / Ushieeri MP.

Desde Heisoku Dachi y sin bajar la pierna, realizss ejecuciones por cada lado. (Hidari y Migi)

HIJI ATE WAZA

1.-Chudan Haishu Uke KD- - -Mae Hiji Ate ZK.
2.-Jodan Tate Shuto Uke FD- - -Mawashi Hiji Ate ZK.
3.-Chudan Soto Uke ZK- - -Yoko Hiji Ate KD.
4.-Jodan Shuto Age Uke ZK- - - Tate Hiji Ate ZK.
5.-Jodan Age Uke ZK- - -Otoshi Hiji Ate ZK.

Una combinacién por paso, ida y vuelta

REN ZOKU WAZA

El aspirante realizara DOS combinaciones de litgec&n, que debera de estar compuesta por:
dachi waza, geri waza, uke waza, tsuki waza y welza.

KIHON KUMITE KUMITE

Jyu Ippon Kumite Shiai Kumite Dos encuentros derdositos.
Kaeshi Ippon Kumite Jiyu Kumite Dos combates denimuto



KATA:
Heian: Los cinco mas Tekki shodan
Superiores: Bassai-Dai. Kanku-Dai, Jidon

BUNKALI: El aspirante realizara la aplicacion practica detrcusecuencias del Kata KANKU-DAI
TEMARIO

1.- ¢ Cual es la traduccion literal de KANKU-DAI y, BASSAI-DAI?

KANKU-DAI Mirar al Universo
BASSAI-DAI Penetrar en la fortaleza

2.- ¢ Cuales son las distintas posiciones del tronco?

SOMEN (MAE) Frontal
SOKUMEN (YOKO) Lateral

HANMI De costado
GYAKU HANMI Costado contrario

3.-Nombre que reciben las diferentes partes de la mano

TE Mano

HAISHU Dorso de la mano

SHO Palma de la mano

SHUTO Borde exterior de la mano
HAITO Borde interior de la mano
NUKITE Punta de los dedos

TEISHO Base de la palma de la mano
SEIRYUTO Parte inferior de la mufieca
KEITO Extremo interior de la mufieca

4.-Nombre que reciben las diferentes partes del pie

ASHI Pie
JO SOKUTEI Base de los dedos
KOSHI Bola o, almohadilla del pie
HEISOKU Empeine
SOKUTEI Planta del pie
SOKUTO Borde externo del pie
KAKATO Talén
TSUMASAKI Punta de los dedos

5.-Nombres que reciben las diferentes formas de golpeeon el codo
HIJI ATE EMPI UCHI Golpes de codo
MAE HIJI ATE MAE EMPI UCHI Golpe de codo frontal
MAWASHI HIJI ATE MAWASHI EMPI UCHI  Golpe de codo otular
OTOSHI HIJI ATE OTOSHI EMPI UCHI Golpe descendedtecodo
YOKO HIJI ATE YOKO EMPI UCHI Golpe lateral de codo
TATE HIJI ATE TATE EMPI UCHI Golpe vertical de cod
USHIRO HIJI ATE USHIRO EMPI UCHI Golpe de codo atras

6.- El aspirante debera desarrollar una tesis sobre édarate SHOTOKAN



CATALUNYA SHOTOKAN KARATE ASOCIACION
’ ’ , ’ \ Departamento de grados
CSHA

b RSP

ESTRUCTURA DE EXAMEN DE CINTURON NEGRO
SHO-DAN (Primer Dan)

Fase Técnica:
Henka Waza
Kihon Kumite
Goshin
Kata

Temario especifico

Fase de Kumite:
Shiai Kumite

Jyu Kumite



HENKA WAZA
Avanzando. Jodan Kizami Zuki, Jodan Oi Zuki KD, @an Gyaku Zuki FDCinco Pasos

Retrocediendo. 1. Gedan Barai KD, Gyaku Zuki FD.
2. Chudan Uchi Uke KD, Gyaku Zuki FD.
3. Chudan Soto Uke KD/ Yoko Empi MB, Gyaku Zuki FD.
4. Jodan Age Uke KD/Soto Uke/Gedan Barai MB, Gyakui Ak
5. Jodan Tate Shuto Uke KD, Yoko Geri Kekomi, GyakikiZtD.

1.- Oi Zuki JodanAtras; Jodan Age Uke, Gyaku Zukhvanzando;Mae Geri, Oi Zuki.

2.- Oi Zuki Chudan.Atras; Uchi Uke / Kizami Zuki MB, Gyaku Zuki Avanzando; Mawashi
Geri,Gyaku Zuki, Uraken Uchi.

3.- Oi Zuki Jodan, Gyaku ZukiAtras; Jodan Age Uke / Gedan Uke / Uraken MB, Gyaku
Zuki.Avanzando; Yoko Geri, Uraken Uchi, Gyaku Zuki.

4.- San Bon Ren ZukiAtras; Jodan Age Uke / Gedan Uke / Uchi Uke/ Kizami ZukBMGyaku
Zuki. Avanzando; Ushiro Geri, Gyaku Zuki.

Una combinacion por paso, ida y vuelta.

GERI WAZA

1.- Mae Geri, Gyaku Zuki (sin avanzar).

2.- Mawashi Geri, Kizami Zuki, Gyaku Zuki (sin avanzar)
3.- Yoko Geri, Uraken Uchi, Gyaku Zuki (sin avanzar).

4.- Ushiro Geri, (avanzando) Gyaku Zuki.

Estas técnicas se deben de realizar a tres pasoa jdvuelta.

Mae Geri / Mawashi Geri / Yoko Geri Kekomi MP (&iajar) Uraken Uchi, Gyauku Zuki
Esta combinacion se debe de realizar a tres pasasiy vuelta.

Desplazamiento lateral KD. Realizar Yoko Geri KeAgeaken, cambiando de pierna, Yoko Geri
Kekomi, Uraken Gyaku Zuki
Tres desplazamientos por cada lado.

RENZUKU WAZA

Avanzandag Mae Geri, Yoko Kekomi (cambiando de pierRatrocediendo;Gedan Barai,
Gyaku Zuki.Avanzando; Mawashi Geri, Yoko Kekomi, Uraken Uchi, Gyaku Zuki.
Esta combinacidn se debe de realizar a tres pasasiy vuelta.

Desde la posicion Heisoku Dachi Mae Geri Al feen
Mawashi Geri Al frente
Yoko Kekomi Al costado
Yoko Geri Keage Al costado
Ushiro Geri A la espalda
Kakato Fumikomi Geri Al frente
Sokuto Fumikomi Geri Al costado

Nota: Estas técnicas, se realizaran con pierna dereicigaierda.



KATA

Shitei Kata: Los cinco Heian mas Tekki Shodan. egiBnado por el tribunal)

Sentei Kata: Bassai-Dai. Kanku-Dai. Jion. (Deatip por el tribunal)

Tokui Kata: Enpi. Hangetsu. (A elegir por spaiante)

Bunkai Kumite El aspirante, ayudado por un

maximo de dos comparieros, debera derealizar leagfin practica de un kata superior. (A
elegir por elaspirante)

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite
Kihon Kumite
Kaeshi Kumite
Okuri Kumite

Yakusoku Kumite. Este Kumite, se realizara basadel éleian Nidan

Nota: En el apartado de Kihon Kumite, el atacante detbendombrar alto y claro, la técnica y
el nivel al cual va dirigido el ataque.

Goshin El aspirante debera de realizar ayudadouporcompariero, tres aplicaciones de
defensa personal ante un ataque de brazo, otred®& [y otro ante un agarre. Utilizando para ello,
barridos, proyecciones, inmovilizaciones, estraagohes, etc..

Shiai Kumite Tres encuentros de dos minutos cada u

Jyu Kumite  Se realizaran tres combates de un micada uno.



TEMARIO

1.- ¢ Cual es la traduccion literal de KANKU-DAI, BASSAI-DAI y EMPI?

KANKU-DAI Mirar al Universo
BASSAI-DAI Penetrar en la fortaleza
EMPI Vuelo de la golondrina

2.- ¢ Cuales son las distintas posiciones del tronco?

SOMEN (MAE) Frontal
SOKUMEN (YOKO) Lateral

HANMI De costado
GYAKU HANMI Costado contrario

3.-Nombre que reciben las diferentes partes de la mano

TE Mano

HAISHU Dorso de la mano

SHO Palma de la mano

SHUTO Borde exterior de la mano
HAITO Borde interior de la mano
NUKITE Punta de los dedos

TEISHO Base de la palma de la mano
SEIRYUTO Parte inferior de la mufeca
KEITO Extremo interior de la mufieca

4.- Nombre que reciben las diferentes partes del pie

ASHI Pie

JO SOKUTEI Base de los dedos
KOSHI Bola o, almohadilla del pie
HEISOKU Empeine

SOKUTEI Planta del pie

SOKUTO Borde externo del pie
KAKATO Talon

TSUMASAKI Punta de los dedos

5.-Nombres que reciben las diferentes formas de golpeeon el codo

HIJI ATE EMPI UCHI Golpes de codo

MAE HIJI ATE MAE EMPI UCHI Golpe de codo frontal
MAWASHI HIJI ATE MAWASHI EMPI UCHI  Golpe de codo otular
OTOSHI HIJI ATE OTOSHI EMPI UCHI Golpe descended&ecodo
YOKO HIJI ATE YOKO EMPI UCHI Golpe lateral de codo
TATE HIJI ATE TATE EMPI UCHI Golpe vertical de cod
USHIRO HIJI ATE USHIRO EMPI UCHI Golpe de codo atras

6.- El aspirante debera desarrollar una tesis slkarate SHOTOKAN



CATALUNYA SHOTOKAN KARATE ASOCIACION
\ Departamento de grados

#3“ 22

ESTRUCTURA DE EXAMEN DE CINTURON NEGRO
NI-DAN (Segundo Dan)

Fase Técnica:
Henka Waza
Kihon Kumite
Goshin
Kata
Temario especifico

Fase de Kumite:

Shiai Kumite

Jyu Kumite



HENKA WAZA

Avanzando. Jodan Kizami Zuki.

Retrocediendo. Jodan Age Uke, Gyaku Zuki KizamiiZuk

Avanzando. Jodan Kizami Zuki, Chudan Gyaku Zuki

Retrocediendo. Jodan Age Uke / Soto Uke MB, Gyakki Draken

Avanzando. Sanbon Ren Zuki.

Retrocediendo. Jodan Age Uke / Chudan Soto Ukeda@®arai MB, Gyaku Zuki Kizami
Zuki.

Nota: En este apartado, todas las técnicas se realiearnposicioFUDO DACHI.
Avanzando. Jodan Oi Zuki HD, Gyaku Zuki FD.

Retrocediendo. Jodan Age Uke HD, Gyaku Zuki FDzakni Zuki FD.

Avanzando. Chudan Gyaku Zuki HD, Kikami Zuki FD

Retrocediendo. Chudan Uchi Uke HD, Chudan Gyaku EOk

Avanzando. Jodan Oi Zuki Gyaku Zuki HD, Tate Shisaki / Gyaku Zuki FD
Retrocediendo. Jodan Age Uke / Chudan Uchi Uke KiBami Zuki / Gyaku Zuki FD.

Nota: En este apartado, el aspirante debera de demosat@mocimiento profundo en la utilizacion
de los musculos internos y externos utilizadosasnposiciones Hangetshu Dachi y Fudo Dachi.
HD= Hangetshu Dachi. FD= Fudo Dachi

GERI WAZA

1.- Mae Geri, Gyaku Zuki Kizami Zuki (sin avanzar).

2.- Mawashi Geri, Kizami Zuki, Gyaku Zuki (sin avanzar)
3.- Yoko Geri, Uraken Uchi, Gyaku Zuki (sin avanzar).
4.- Ushiro Geri, (avanzando) Gyaku Zuki.

Estas técnicas se deben de realizar a tres pasoa jdvuelta

Desplazamiento lateral K.Dachi. Yoko Geri Keagerakén, cambiando de pierna, Yoko Geri
Kekomi Uraken Gyaku Zuki.
Tres combinaciones por cada lado.

Mae Geri / Mawashi Geri / Yoko Geri Kekomi MP (&iajar) Uraken Uchi, Gyauku Zuki.
Esta combinacidn se debe de realizar a tres pasasiy vuelta.

RENZOKU WAZA

Avanzandg Mae Geri, Yoko Kekomi (cambiando de pierRatrocediendo;Gedan Barai,
Gyaku Zuki, Mae Ashi Mawashi Geri Gyaku Zuki Urakéwanzando; Mawashi Geri, Yoko
Kekomi, Uraken Uchi Gyaku Zuki, Mae Ashi Ura WaweSleri Gyaku Zuki.

Esta combinacidn se debe de realizar a tres pasasiy vuelta.

Desde la posicion Heisoku Dachi Mae Geri Ahfee
Mawashi Geri Al frente
Yoko Kekomi Al costado
Yoko Geri Keage Al costado
Ushiro Geri A la espalda
Kakato Fumikomi Geri Al frente
Sokuto Fumikomi Geri Al costado

Nota: Estas técnicas, se realizaran con pierna dereicigaierda.



KATA

Shitei Kata:

Sentei Kata:

Tokui Kata:

Bunkai Kumite

KUMITE

Kihon Kumite

Yakusoku Kumite.

Los cinco Heian y Tekki Shodan. (Deado por el tribunal)
Bassai-Dai. Kanku-Dai. Jion. Enpi. Degignado por el tribunal)
Hangetsu. Jutte. Tekki Nidan. (A elgxpr el aspirante)

El aspirante, ayudado por un maxiraalds compafneros, debera de realizar la
aplicacion practica de un kata superior y un Héfaelegir por el aspirante).

Jiyu Ippon Kumite
Kaeshi Kumite
Okuri Kumite

Este Kumite, se realizara basadel ¢leian Nidan

Nota: En el apartado de Kihon Kumite, el atacante deberdombrar alto y claro el nivel al cual va
dirigida la técnica, pero no la técnica que vaadizar.

Goshin

Shiai Kumite

El aspirante debera de realizar, ayudadompaompafiero, cuatro aplicaciones
de defensa personal ante un ataque de brazo, etmedha y dos ante un
agarre. Utilizando para ello, barridos, proyeccgnanmovilizaciones,
estrangulaciones, etc..

Tres encuentros de dos minutos cada

Jyu Kumite Se realizaran tres combates de un micada uno.



CATALUNYA SHOTOKAN KARATE ASOCIACION
Departamento de grados

)
h.i%“zea‘- 2

ESTRUCTURA DE EXAMEN DE CINTURON NEGRO
SAN-DAN (Tercer Dan)

Fase Técnica:
Henka Waza
Kihon Kumite
Goshin
Kata
Temario especifico
Fase de Kumite:
Shiai Kumite

Jyu Kumite



HENKA WAZA

1. Desplazandose lateralmente en KD, realizar Urakam KISD, Mae Ashi Yoko Geri Keage.
Avanzandag Yoko Geri Kekomi,(con la otra pierna)Uraken Gyakuki ZK. Retrocediendo;
Gedan Barai / Uraken Uchi MB Gyaku Zuki ZKvanzandg, Ushiro Geri Gyaku Zuki ZK.

2. Desde la posicién FD, desplazarse en Tsugi Ashizgrdo los pies y manteniedo el cuerpo
de costado) realizar Kizami Zuki Jodan KSD, Mae iAdawashi Geri Gyaku Zuki Uraken
Uchi. Retrocediendo; Jodan Tate Shuto Uke FD Gyaku Zulkvanzando; Mae Geri
Sanbon Ren Zuki..

3. Desde la posicion FD, desplazarse en Tsugi Ashzé&rdo los pies y manteniendo el cuerpo
de frente) realizar, Mae Ashi Mae Geri / Mawashri®&P Gyaku Zuki.Retrocediendo;
Jodan Ude Uke Gyaku ZukAvanzando; Ura Mawashi Geri, Uraken Uchi Gyaku Zuki
Kizami Zuki Jodan.

4. Desde la posicién FD, desplazarse en Tsugi Ashidgizar los pies) realizar Gyaku Zuki,
Mae Ashi Mawashi Geri Gyaku Zuki Uraken Uclivanzando; Mawashi Geri / Ura
Mawashi Geri MP, Uraken Uchi Gyaku ZuRetrocediendo;Gedan Barai Kamaete.

5. Desde la posicion FDAvanzandg Mae Geri / Mawashi Geri MP Gyaku Zuki UrakenUchi.
Retrocediendo; Kizami Zuki Jodan Gyaku ZukiAvanzando; Ushiro Geri Uraken Uchi
Gyaku Zuki, Mae Ashi Mawashi Geri Gyaku Zuki.

6. Desde Jiyu Kamadvanzando; Kizami Zuki Mae Geri Oi ZukiRetrocediendo;Soto Uke /
Gedan Barai MB Uraken Uchi Gyaku Zukhvanzando; Mawashi Geri Desplazandose
enTsugi Ashi, Gyaku Zuki.

Nota: Cada grupo de técnicas, constituye una combinagi@ndebe de ser realizada con Hidari
Kamaete, y Migi Kamaete.

SHIHO WAZA

1. Shiho Tsuki. Desde la posicion Jiyu Kamae, realigaku Zuki en las cuatro direcciones.

2. Shiho Uke. Desde Jiyu Kamae, realizar cuatro tésnae defensa diferentes en las cuatro
direcciones. (todas las defensas deberan de irgaitadas de un contra ataque)

3. Shiho Geri. Desde Heisoku Dachi, realizar con lamai pierna y sin bajarla, Mae, Mawashi,
Kekomi, y Ushiro Geri.

4. Shiho Renzoku Waza. Desde Jiyu Kamae, realizacambinacion de técnicas diferentes en
las cuatro diagonales, empleando para ello; UkehDa&eri Tsuki y Uchi Waza. Estas,
estaran compuestasbligatoriamente por las técnicas de pierna; Mae, Mawashi, Yoko y
Ushiro Geri,

Nota: El Shiho Waza, se debera de ejecutar efectuandmegeticiones por cada lado.



KATA

Shitei Kata. Los cinco Heian mas Tekki Shodan

Sentei Kata: Bassai-Dai. Kanku-Dai. Jion. En@nbletsu. Jutte. Tekki Nidan.

Tokui Kata: Bassai-Sho, Kanku-Sho, Tekki Sandan

Bunkai Kumite El aspirante, ayudado por un maxineodds comparieros, debera de

realizar la aplicacién practica de un kata supeyioun Heian. (A
elegirpor el aspirante).

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite
Kihon Kumite Kaeshi Kumite

Okuri Kumite

Happo Kumite

Nota: En el apartado de Kihon Kumite, el atacante detberaombrar alto y claro el nivel al cual va
dirigida la técnica, pero no la técnica que vaadizar.

Goshin El aspirante debera de realizar ocho aptinas de defensa personal
contra un oponente, el cual atacara bajo las inginas estipuladas por
el tribunal examinador. Empleando para ello, bagjdoroyecciones,
inmovilizaciones, estrangulaciones, etc..

Shiai Kumite Tres encuentros de dos minutos cada

Jyu Kumite El aspirante realizara un combate libnére tres o mas adversarios
estos, seran seleccionados por el tribunal examinad



DOJO KUN

1. JINKAKU KANSEI NI TSUTOMURU KOTO
(Formacién de la personalidadl

JINKAKU CARACTER
KANSEI NI PERFECCION
TSUTOMURU OBJETIVO, INTENCION

Tener como objetivo el perfeccionamiento del caragt la personalidad. Fortalecer el espiritu aate |
adversidades contribuye el perfeccionamiento d@lcter.

2. MAKOTO NO MICHI-O MAMURU KOTO

(Rectitud)
MAKOTO VERDAD, HONESTIDAD
MICHI CAMINO
MAMURU GUARDAR, TENER SIEMPRE EN MENTE

Tener siempre en mente el camino de la honestidisfdnder siempre la verdad, ser honesto con unmaonys
con los demas.

3. DORYOKU NO SEICHIN-O YASHINAU KOTO
(Esfuerzo y constancia)

DORYOKU PERSEVERANCIA
SEICHIN ESPIRITU
YASHINAU ALIMENTAR SIEMPRE LA IDEA

Mantener siempre el espiritu de la perseveranegfyerzo.

4. REIGI-O OMONZURU KOTO
(Respeto a los demas)

REIGI-O ETIQUETA
OMONZURU RESPETO

Mantener siempre el respeto hacia el Maestro, cdenpa de entreno y a todo lo que nos rodea. Estamaa
evidencia una fuerte tradicion Samurai. Da sentida fidelidad que se debe mostrar hacia el insruc
hacia los compafieros de mayor nivel. La fidelidathdstrada hacia el instructor sera compensadaacon |
transmision de sus conocimientos. Este lazo entiasguctor y el alumno es extremadamente valioso,
constituyendo la base del aprendizaje y de laidglaantre las personas.

5. KEKINO YU-O IMASHIMURU KOTO
(Reprimir la violencia)

KEKI NO YU AGRESIVIDAD
IMASHIMURU CONTROL

Controlar en todo momento la agresividad y las eéomas. Es responsabilidad de todos los practicantes
abstenerse de comportamientos violentos. El objetél entrenamiento del Karate-Do es el controltaign
fisico y debe influir en nuestro comportamiento. Usilizacion como defensa personal serd solo ea das
extrema necesidad y si no existe otra alternativa.



Vocabulario

* DOJO - Lugar donde se practica un Arte Marciabdentacion BUDO
* KUN — principios — obligacion

* HITOTSU — atencion; unidad.

* JINKAKU - caréacter; personalidad.

* KANSEI - formacion; conclusion; término; culminaa.

* TSUTOMURU - esforzarse; empefiarse; intentar aondza

* MAKOTO - verdad; sinceridad; honestidad.

* MICHI - camino.

* MAMORU - obedecer; respetar; guardar; cumplirfetheler.

* DORYOKU - esfuerzo; emperiio.

* SEISHIN - espiritu; alma; voluntad; intencion; ntalidad.

* YASHINAU - alimentar; sustentar; mantener; criar.

* REIGI - etiqueta; cortesia; habilidad; buena exti@n; respeto.

* OMONZURU - respetar; poseer mucha consideracfuneciar; estimar; venerar;honrar.
* KEKKI - impetuosidad; arrebatamiento; violencia.

* YU - vigor; coraje.

* IMASHIMURU - reprender; prohibir; reprimir.

* KOTO - sufijo que transforma a la expresion ea onden.

* NI - para.

*NO - de; do; da.

* O (WO) - indica objeto directo.



