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FULEECONTACT KARATE ;

SPLOSNA NAVODILA!

1. Vse tehnike se izvajajo naprej in nazaj, ¢e ni drugace doloc¢eno. Izprasevalec si lahko dovoli
tako preveriti popolno znanje in obvladovanje gibanja SABAKI, tehnike — KIHON in druge
spretnosti kandidata.

2. Vse tehnike se izvajajo s korakom iz levega HIDARI KAMAE v desni polozaj MIGI KAMAE,
razen Ce ni drugace doloceno.

3. Vsi nozni udarci GERI se izvajajo iz polozaja SAGI-ASHI-DACHI, kar ni navedeno v tekstu

testa in izpita.

Vse tehnike od 8. KYU dalje se izvajajo iz levega borbenega polozaja - HIDARI KAMAE.

Pri preverjanju znanja form - KATA, mora kandidat za mojstrski pas prikazati forme -

KATA, ki so navedene in obvezne tako po klubskem izpithnem programu kot po programu

mednarodne stilske Sole, ki jo predstavlja.

6. Pri viSjih barvnih Solskih pasovih mora kandidat iz vsake skupine prikazati najmanj 1 KATA,
izpitna komisija pa se lahko odloci tako, da kandidat prikaze bodisi vse KATE iz izpitnega
programa ali pa se da poudarek na sam borbeni del - KUMITE izpithega programa in
preizkusu znanja iz drugih borilnih vescin kot so:

- Kyokushin Budokai,...

- Shorin-ryu, Shotokan, Shito ryu, Wado ryu, Goju ryu,...

- Fullcontact Karate Combat,

- Tameshiwari - tehnika lomljenja z roko in nogo, Tobi noZne brce v skoku
- Akrobatika,

- Judo in / ali samoobramba,

- Kickboxing in obvezen

- Fitnes test - TEST MOCI.

ik

LEGENDA ZNAKOV:

TAI SABAKI > - Naprej
(gibanje) < - Nazaj

/ - Na mestu

- - Z isto roko ali nogo
DACHI (polozaiji) ZK - Zenkutsu Dachi
(polozaj nog) KK - Kokutsu Dachi

KB - Kiba Dachi

FD - Fudo Dachi

ND - Neko Ashi Dachi
SPLOSNO TORI - Napad, napadalec

UKE - Obramba
SHITEI - Obvezni program; tekmovanje v katah 1. kolo s spiska WUKF kata liste
SENTEI - Izbirni program; tekmovanje v katah 2. kolo s spiska WUKF kata liste
TOKUI - Mojstrska kata po lastnem izboru kandidata s spiska WUKF kata liste
-Instruktor Kyokushin Budokai karate - Od prve (1.) do tretje stopnje (3.) DAN

- Mednarodni Instruktor Kyokushin Budokai karate - Od cetrte (4.) do Seste stopnje (6.) DAN
- Mojster InsStruktor Kyokushin Budokai karate - Od sedme (7.) do devete stopnje (9.) DAN
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JAPONSKO SLOVENSKI SLOVAR:

UKAZI / ZAHTEVE

Hajime Zacetek

Kamaite Zacni zdaj

Yoi Pripravljen, Hachiji-dachi z rokami s spros¢enimi pestmi rahlo pred telesom,
Yame Stop

Rei Pozdrav (priklon)

NAZIVI

Kiai Krik duha - mocan izdih pri odlodilni tehniki, ki dokazuje fokus (kime)
Sensei Ucitelj, ponavadi se uporablja po izgovoru imena ucitelja, npr.: Tanaka Sensei
Osu Pozdrav, ki ponavadi pomeni »da, razumem«

Dojo Vadbeni prostor, kjer se uci "pot"

Hai Da ("Ie" pomeni ne, kar je zelo nevljudno uporabljati v vecini slucajev)

SESTAVNI DELI VADBE

Kihon Osnovne tehnike (glej poglavje: Kihon)
Kata Forma (glej poglavje o katah)
Kumite Borba - stik s partnerjem (glej poglavje o borbah);

KUMITE-VRSTE BORB

Gohon Kumite Petkoracni kumite
Sambon Kumite Trikoracni kumite

Kihon Ippon Kumite Enokoracni kumite
Jiyu Ippon Kumite Polprosti boj

Jiyu Kumite Prosti boj

OSNOVNI POLOZAJITELESA

Jodan Zgornji polozaj (visina obraza - tipicni tarci napada sta dbrada in nos)
Chudan Srednji polozaj (nivo trebuha - tipi¢na tarca napada je pleksus)
Gedan NiZji nivo (nivo mednoZja, tipicna tar¢a napada je mednozje)
STETJE

Ichi Ena

Ni Dve

San Tri

Shi Stiri

Go Pet

Rokyu Sest

Shichi Sedem

Hachi Osem

Ku Devet

Ju Deset

PRIMERI STETJA NAD DESET

Ni-Ju-San (2 x 10 + 3) Triindvajset
Go-ju-shi-ho Stiriinpetdeset korakov (Gojushi = 54, Ho = korak)
Hyaku Sto
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GRUPIRANIJE, TOCKOVANIJE

Ippon Enkraten kot pri Ippon kumite - enokoracna borba

Sanbon Trikraten (grupa treh) kot pri sanbon tsuki (trojni udarec)
Gohon Petkraten (grupa petih) kot pri gohon kumite - 5 koracna borba
SABAKI-SMER GIBANIJA

Mae Naprej

Yoko Vstran

Ushiro Nazaj

Tate Navzgor

Age Navpicen (age uke — navpicen blok)

Otoshi Navzdol

Soto Od zunaj navznoter

Uchi Od znotraj navzven. Ima dvojni pomen: Uchi Uke blok in Empi Uchi
Migi Desno

Hidari Levo

Mawate Obrat, obi¢ajno za 180 stopinj,

UKE-BLOKADE

Uke

Age Uke
Shuto Uke
Soto Uke
Uchi Uke
Gedan Barai
Juji Uke
Teisho Uke
Morote Uke
Haishu-uke

Blok (dobesedno pomeni »sprejeti«)
Navpicni blok

Blok z roko v obliki noza

Blok od zunaj navznoter

Blok od znotraj navzven

Blok z zamahom navzdol

"X" blok

Blok z dlanjo

Blok z dvignjeno sprednjo roko

Blok z vrhnjim delom roke

TSUKI & UCHI-UDARCI

Tsuki (ali Zuki)
Oi Tsuki
Gyaku Tsuki

Seiken Chudan Tsuki
Seiken Jodan Tsuki

Tate Tsuki
Shita Tsuki
Mawashi Uchi
Age Uchi
Uraken Uchi
Hiji Uchi
Choku Tsuki
Age Tsuki
Mawash Tsuki
Sambon Tsuki
Jun Tsuki

Ura Tsuki
Kizami Tsuki
Kagi Tsuki
Yama Tsuki
Awase Tsuki
Heiko Tsuki
Hasami Tsuki
Empi Uchi

Udarec, sunek
Ista roka ista noga, udarec z isto roko, kot je sprednja noga
Zadnja roka prednja noga, udarec z nasprotno roko,
Udarec v sredino (telo)
Udarec navzgor (glava)
Pokonc¢na (na pol obrnjena) pest
Udarec od blizu
Krozni
V brado
Obrnjena pest (hrbtna stran)
Udarec s komolcem
Udarec naravnost naprej (na mestu)
Navpic¢ni udarec
Krozni udarec
Trojni udarec
Raven udarec
Kratek udarec
Sunek z vodeco roko
Udarec z roko v obliki kljuke
Siroki "U" udarec
"U" udarec
Paralelni udarec
Skarjasti udarec
Udarec s komolcem
4
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Haito Uchi
Shuto Uchi
Uraken Uchi
Kentsui Uchi
Nukite

GERI-BRCE

Geri
Mae Geri

Yoko Geri Keage
Yoko Geri Kekomi

Ushiro Geri
Mawashi Geri

Uchi Heisoku Geri

Udarec s stranjo roke, kjer je palec

Udarec z roko v obliki noza (s stranjo, kjer je mezinec)
Udarec z vrhnjo stranjo pesti

Udarec z roko v obliki kladiva

Udarec z roko v obliki puscice

Brca

Brca naprej

Stranska brca s Svrkom (kot pri udarcu z bi¢em)
Stranska brca z udarcem

Brca nazaj z obratom

Polkrozna brca naprej

Polkrozna brca v telo ali glavo z nartom stopala

Ushiro Mawashi Geri Krozni udarec (brca) nazaj v glavo

Mikazuki Geri
Fumikiri Geri
Fumikomi Geri

Kinteki (Kin) Geri

Hiza Geri
Kakato Geri
Kake Geri
Kansetsu Geri

Brca v obliki polmeseca

Rezalna brca

Rusilna brca

Brca v genitalije

Udarec s kolenom

Udarec s peto od zgoraj navzdol
Udarec s peto kot kljuka

Brca v koleno

DACHI-POLOZAJI

Dachi

Zenkutsu Dachi
Kokutsu Dachi
Kiba Dachi
Heisoku Dachi
Musubi Dachi
Heiko Dachi
Hachiji Dachi
Fudo Dachi
Sochin Dachi
Shiko Dachi
Renoji Dachi
Teiji Dachi
Hangetsu Dachi
Sanchin Dachi
Neko Ashi Dachi
Sagi Ashi Dachi
Kosa Dachi

Polozaj

Prednji polozaj

Zadnji polozZaj, tezis¢e na zadnjo nogo

Jahalni polozaj

Polozaj z nogama skupaj (stopali paralelno)

Sproscen polozaj (peti skupaj, prsti navzven pod kotom 45 stopinj)
Polozaj s paralelnima nogama (nogi narazen in paralelni)

Yoi (polozaj pripravljenosti), tudi kot shizentai

Diagonalni polozaj (kot kiba-dachi, vendar obrnjen za 45 stopinj)
Drugo ime za fudo-dachi

Pravokotni polozaj (kot kiba-dachi, vendar sta stopali obrnjeni navzven)
"L" polozaj

"T" polozaj

Polozaj polmeseca

Polozaj pescene ure (podoben kot hangetsu-dachi)

Macji polozaj

Polozaj na eni nogi

Polozaj prekrizanih nog

KYOKUSHINKAI

Kyoku-shin-kai
Budo
Rei

Yoi
Kamaete
Naore
Hajime
Yame
Yasume
Mokuso
Tsuki

Maksimalna-resnica-drustvo, pot
Pot bojevnika

Pozdrav

Pripravljen

Zavzemi poloZaj

Obrat v zacetni polozaj
Zacetek, zacni borbo
Stop, ustavi borbo

Odmor, sproscanje, prosto
Zapri oCi

Sunek z roko
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Uchi Udarec z roko

Uke Blokada

Barai Cisc¢enje

Age Od spodaj navzgor
Oroshi Od zgoraj navzdol
Keri (Geri) Udarec z nogo (brca)
Kerikom Korak in udarec
Hikkake Noga kavelj
Todome Zmaga, nagrada, pokal
Hairimi S telesom

Kyushu Ublazitev napada
Mikiri Sodniska razdalja

NAGE WAZA

Maki Komi Nage

-TEHNIKA METANJA

Vrsta metanja

Ura Nage Metanje
Osaekomi waza  Tehnika drzanja
Kansetsu waza Vzvodi

Shime waza

Davljenje in stiskanje vzvoda

TE-ROKA
Te Roka
Seiken Stisnjena roka (pest)

Uraken Obrnjena pest
Shuto Rob dlani
Nukite Prsti

Shotei Dlan roke
Koken Zglob

Hiji Komolec

Ashi Noge

Hiza Koleno

Kakato Peta

Sokuto Zunanji rob noge
Teisoku Notranji rob noge
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10. KYU
(Ju-kyu)

BELI PAS Z RUMENO CRTICO

Minimalni pogoj: 9 mesecev treninga (najmanj 2 x tedensko)

DACHI MUSUBI DACHI, HEISOKU DACHI, HEIKO (YOI) DACHI, KIBA DACHI,
ZENKUTSU DACHI

TE WAZA OI TSUKI (CHUDAN, JODAN), URAKEN UCHI

UKE WAZA AGE UKE, GEDAN BARAI

GERI WAZA MAE HIZA GERI, KIN GERI, MAE GERI (CHUDAN, JODAN)

KUMIAWASE POLOZAJ: HIDARI KAMAE ALI GEDAN BARAI / = KIHON V GIBANJU

> OI TSUKI CHUDAN (naprej) 5 x

< AGE UKE (nazaj) 5 x

> MAE GERI (naprej) 5 x

< GEDAN BARAI (nazaj) 5 x + GYAKO TSUKI (KIAI)

Pravilno izvedena tehnika, pravilni polozaji telesa

Musubi-Dachi Heisoku-Dachi Heiko-Dachi Zenkutsu-Dachi Hachiji-Dachi Nekoashi-Dachi Kiba-Dachi Shiko-Dachi
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9. KYU
(Ku-kyu)

BELI PAS Z DVEMA RUMENIMA CRTICAMA

Minimalni pogoj: 12 mesecev treninga z 10. KYU (nhajmanj 2 x tedensko)

DACHI ZENKUTSU DACHI, KIBA DACHI, KOKUTSU DACHI, NEKO ASHI DACHI

TE WAZA CHOKU TSUKI, TATE TSUKI, MAWASHI TSUKI (CHUDAN, JODAN), URAKEN UCHI
UKE WAZA AGE UKE, UCHI UKE, GEDAN BARAI, SOTO UKE

GERI WAZA MAE HIZA GERI, MAE GERI, MAWASHI GERI (J, C, G), HIZA MAWASHI GERI

KUMIAWASE POLOZAJ: HIDARI KAMAE ALI GEDAN BARAI / = KIHON V GIBANJU
> OI TSUKI CHUDAN (naprej) 5 x
< AGE UKE (nazaj) 5 x
> MAE GERI (naprej) 5 x
< GEDAN BARAI (nazaj) 5 x + GYAKO TSUKI (KIAI)

TAIKYOKU SONO ICHI

Pravilno izvedena rocna in nozna tehnika, pravilni polozaji telesa

ZENKUTSU
DACHI

KOKUTSU
DACHI

KIBA
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8. KYU
(Hachi-kyu)

RUMENI PAS

Minimalni pogoj: 12 mesecev treninga z 9. KYU oz. najmanj 24 mesecev skupnega staza
treniranja (najmanj 3 x tedensko)

DACHI FUDO DACHI, NEKO ASHI DACHI, KIBA DACHI, ZENKUTSU DACHI, KOKUTSU
DACHI

TE WAZA OI TSUKI (C,J), TATE TSUKI (J), NUKITE, REN TSUKI, SANBON TSUKI

UKE WAZA SOTO UKE, AGE UKE, UCHI UKE, GEDAN BARAI, SHUTO UKE

GERI WAZA HIZA GERI, MAE GERI (C,J), YOKO GERI, MAWASHI GERI (J, C, G), AGE KAKATO
GERI (J)

KUMIAWASE
- HIDARI KAMAE ali GEDAN BARAI: KIHON v GIBANJU
> OI TSUKI CHUDAN (naprej) 5 x
< AGE UKE (nazaj) 5 x
> MAE GERI (naprej) 5 x
< GEDAN BARAI (nazaj) 5 x + GYAKO TSUKI (KIAI)
- KIZAME TSUKI JODAN / GYAKO TSUKI / MAE GERI CHUDAN
- AGE KAKATO GERI (J) / REN TSUKI CHUDAN
- MAWASHI GERI GEDAN /LOW KICK/ (L+D) / REN TSUKI CHUDAN

TAIKYOKU SONO NI + TAIKYOKU SONO SAN

- 1 X1 MIN KUMITE K.O.

- TAMESHIWARI - TOBI MAE GERI JODAN
- 10 POCEPQV / 10 SKLEC / 20 TREBUSNJAKOV / 1 min PLANK

Pravilno izvedena rocna tehnika udarcev, pravilna izvedba noznih tehnik, pravilna izvedba
blokad in pravilno izvajanje tehnik v gibanju



ORANZNI PAS

Minimalni pogoj: 12 mesecev treninga z 8. KYU oz. najmanj 36 mesecev skupnega staza
treniranja (najmanj 3 x tedensko)

DACHI FUDO DACHI, NEKO ASHI DACHI, KIBA DACHI, ZENKUTSU DACHI, KOKUTSU
DACHI,

GERI WAZA USHIRO GERI (C), KAKATO GERI (J), TOBI MAE GERI, TOBI YOKO GERI (C),
UCHI HAISOKU GERI (J)

KUMIAWASE
- > OI TSUKI CHUDAN (naprej) 5 x
< AGE UKE (nazaj) 5 x
> SOTO UKE (naprej)
< UCHI UKE (nazaj)
> SHUTO UKE (KKd) (naprej) < in (nazaj)
> NEKOASHI-DACHI gibanje z izvedbo kroznega bloka SHUTO UKE (naprej in obrat)

- > SANBON TSUKI >(ZK) (obrat in nazaj) 5 x
> GEDAN BARAI / GYAKO TSUKI CHUDAN / AGE UKE (naprej) < in (nazaj) 5 x
> AGE UKE > GYAKO TSUKI CHUDAN / URAKEN UCHTI (naprej) < in (nazaj)
> SOTO UKE > GYAKO TSUKI (ZK) (naprej) in (nazaj)

- > MAE GERI > (obrat in naprej)
> MAWASHI GERI CHUDAN (obrat in naprej)
> YOKO GERI KEAGE (KB) L+D (obrat in naprej)

- PINAN 1 (PINAN SONO ICHI) ALI HEIAN 1 (HEAIN SHODAN)

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti

- 2 X1 MIN KUMITE K.O. / FULLCONTACT KARATE COMBAT

- TAMESHIWARI - TOBI MAE GERI JODAN
- 20 x POCEPI / 20 x SKLECE / 50 TREBUSNJAKOV / 1 min 30 s PLANK
10
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Pravilno izvedena tehnika in princip rotacije telesa (odprt in zaprt polozaj boka), izvajanje
kombinacij v gibanju, borbenost

USHIRO UKEMI

ZEMPO KAITEN UKEMI
PYYS
YOKO UKEMI -

MAE UKEMI ﬂ 1

11
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6. KYU
(Roku-kyu)

NS

ZELENI PAS

Minimalni pogoj: 12 mesecev treningov s 7. KYU, minimalno 3-4 treninge na teden, da bi se
pristopilo k izpitu za 6. KYU

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCHI,
MAWASHI TSUKI (C,J), TATE TSUKI (C,J)

GERI WAZA YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO MAWASHI,
USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI, TOBI GERI

KUMIAWASE
- > (Naprej) SANBON TSUKI (ZK) 5 x
(Nazaj) AGE UKE / GYAKO TSUKI CHUDAN - (ZK)
(Naprej) SOTO UKE /GYAKO TSUKI (ZK)
(Nazaj) UCHI UKE / GYAKO TSUKI (ZK)
(Naprej) GEDAN BARAI / GYAKO TSUKI (ZK) in (nazaj)

A

AN ANV

- (Naprej) > MAE GERI > OI TSUKI / GYAKO TSUKI CHUDAN (ZK) obrat in naprej
(Naprej) > YOKO GERI KEAGE / URAKEN UCHI (J) (KB) L+D obrat in naprej
(Naprej) > YOKO GERI KEKOMI - (KB) L+D obrat in naprej
(Naprej) > URAKEN UCHI JODAN / MAWASHI TSUKI (L+D)

- (Naprej) > KIZAME TSUKI /GYAKO TSUKI (J) / MAWASHI GERI - obrat in naprej
(Naprej) > KAKATO GERI (J) / REN TSUKI (C) L+D
(Naprej) > REN TSUKI (C) / UCHI HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

- SHITEI KATA: TAIKYOKU SONO SAN
- SENTEI KATA: PINAN SONO NI (PINAN 2) ALI HEIAN NIDAN (HEIAN 2)

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

- YOKO UKEMI (padec v stran)

- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

- 2 X1 MIN KUMITE K.O. / FULLCONTACT KARATE COMBAT

12
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- TAMESHIWARI - TOBI MAE GERI JODAN
- 30 POCEPQV / 30 SKLEC / 100 TREBUSNJAKQV / 2 min PLANK

Povezovanje tehnik v ritmu, pravilno dihanje pri sami izvedbi, gibanje v razlicne smeri
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5. KYU
(Go-kyu)

QD@

MODRI PAS

Minimalni pogoj: 12 mesecev treninga s 6. KYU, minimalno 3 treningi na teden, da se lahko
pristopi k izpitu za 5. KYU

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCHI,
MAWASHI TSUKI (C,J), TATE TSUKI

GERI WAZA HIZA GERI, YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO
MAWASHI, USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI, TOBI GERI

KUMIAWASE
- Naprej > SANBON TSUKI (ZK)
Nazaj < AGE UKE / GYAKO TSUKI CHUDAN/AGE EMPI UCHI
Naprej > SOTO UKE / GYAKO TSUKI / URAKEN UCHI JODAN
Nazaj < UCHI UKE / GYAKO TSUKI / KIZAME TSUKI - obrat nazaj
Nazaj < UCHI UKE - KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI
Naprej > GEDAN BARAI - URAKEN UCHI (J)/ GYAKO TSUKI

- Naprej > MAE GERI (C) > OI TSUKI (J) / GYAKO TSUKI (J)/ MAWASHI GERI Low kick
(Gedan) (L+D) obrat in naprej

- Naprej > YOKO GERI KEAGE / ASHI BARAI / KIZAME TSUKI (J) / MAWASHI TSUKI
kroSe (J) URA TSUKI aperkat (Chudan) obrat in naprej

- Naprej > YOKO GERI KEKOMI / YOKO HIJATE CHUDAN - (KB) / URAKEN UCHI - L+D
obrat in naprej

- Naprej > KIZAME / GYAKO TSUKI (J) / MAWASHI GERI (C) obrat in naprej
- Naprej > KAKATO GERI (J) / REN TSUKI (J) / MAWASHI GERI Low kick (G) L+D

- Naprej > L - ASHI MAWASHI GERI Low kick s prvo (G) / D - MAWASHI GERI GEDAN
Low kick z zadnjo / REN TSUKI dvojni udarec v pleksus / UCHI HAISOKU GERI (J) obrat
in naprej

KATA
- SHITEI KATA: PINAN SONO SAN (PINAN 3) ALI HEIAN SANDAN
- TOKUI KATA: (MOJSTRSKA KATA PO IZBIRI KANDIDATA)

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

14
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- YOKO UKEMI (padec v stran)
- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

- 3 X1,5MIN KUMITE K.O. / FULLCONTACT KARATE COMBAT
- KUMITE SPECIALKE (DEMONSTRACIJA)
- 3 X 2 MIN KICKBOXING (KL)

- TAMESHIWARI - TOBI MAE GERI JODAN
- TAMESHIWARI - SHUTO TEISHO 5
- 40 POCEPQV / 40 SKLEC / 150 TREBUSNJAKOV / 2 min 30 s PLANK
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4. KYU
(Shi-kyu)

MODRI PAS S CRNO CRTICO

Minimalni pogoj: 12 mesecev treninga s 5. KYU, minimalno 3 - 4 treningi na teden, da bi se
pristopilo k izpitu za 4. KYU

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCH]I,
MAWASHI TSUKI (C,J),

GERI WAZA HIZA GERI, YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO
MAWASHI, USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI, TOBI GERI

KUMIAWASE

- Nazaj < AGE UKE / GYAKO TSUKI (C) / MAWASHI TSUKI JODAN (L+D)
Naprej > SOTO UKE / GYAKO TSUKI / URAKEN UCHI (J) / GYAKO TSUKI JODAN
Nazaj < UCHI UKE / GYAKO TSUKI / KIZAME TSUKI - obrat nazaj
Nazaj < UCHI UKE - KIZAME TSUKI z isto roko / GYAKO TSUKI / URA TSUKI CHUDAN
Nazaj < GEDAN BARAI - URAKEN UCHI (J)/ GYAKO TSUKI / URAKEN UCHI

- Naprej > MAE GERI (C) > REN TSUKI (J) / MAWASHI GERI (G) (L+D) obrat in naprej

- Naprej > MAE GERI (C) / MAE GERI (J) / MAWASHI GERI (G) (L+D) obrat in naprej

- Naprej > MAWASHI GERI Low kick (G) L+D / REN TSUKI (J) obrat

- Na mestu / GYAKO TSUKI (C) / ASHI MAWASHI GERI (J) obrat in naprej

- Naprej > YOKO GERI KEAGE / KIZAME TSUKI (J) / 180° obrat MAWASHI TSUKI (J)

- Naprej > KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D obrat in naprej
- Naprej > KAKATO GERI / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D

- Naprej > URA MAWASHI GERI (J) / MAWASHI GERI (C) / MAWASHI GERI (J) obrat
- Na mestu ali naprej > MAWASHI GERI (G) + (C) + (J) z isto nogo

- Naprej > UCHI HAISOKU GERI (J) / REN TSUKI obrat in naprej

- Naprej > MAWASHI GERI (J) / MIKAZUKI MAWASHI GERI (C) / USHIRO MAWASHI GERI
(J) obrat in naprej
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EULECONTAGH KARATE =

- SHITEI KATA: PINAN SONO YON (PINAN 4) ALI HEIAN YONDAN
-  TOKUI KATA: (MOJSTRSKA KATA PO IZBORU KANDIDATA)

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

- YOKO UKEMI (padec v stran)

- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

- 3 X1,5MIN KUMITE K.O. / FULL KARATE COMBAT
- KUMITE SPECIALKE (DEMONSTRACIJA 2 MIN)
- 4 X 2 MIN KICKBOXING (KL)

DVOROCNI VELIKI PRSNI FOKUSER
- TSUKI  (L+D) 10 x
- GERI (L+D)

- TAMESHIWARI - TOBI MAE GERI JODAN
- TAMESHIWARI - SHUTO TEISHO 5
- 50 POCEPQV / 50 SKLEC / 200 TREBUSNJAKQOV / 3 min PLANK



SFKO

FULEECONTACT KARATE

3. KYU
(San-kyu)

RJAVI PAS

Minimalni pogoj: 12 mesecev treninga s 4. KYU, minimalno 3 - 4 treningi na teden, da bi se
pristopilo k izpitu za 3. KYU

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCHI,
MAWASHI TSUKI (C,J), TATE TSUKI, EMPI-HIJI MAWASHI (C,J)

GERI WAZA HIZA GERI, YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO
MAWASHI, USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI, TOBI GERI

KUMIAWASE
- Nazaj < AGE UKE / UDE UKE / KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI (J)

Naprej > UDE UKE / KIZAME TSUKI / MAWASHI TATE TSUKI (J) / URA TSUKI (C)

- Na mestu HARAI UKE / MAWASHI TATE TSUKI (J)

- Na mestu - Nazaj < GEDAN BARAI - URAKEN UCHI (J) /GYAKO TSUKI

- Iskorak GYAKO TSUKI (C) / KIZAME TSUKI (J)

- Zisto roko — AGE UKE - SOTO UKE - GEDAN BARAI - UCHI UKE - KIZAME TSUKI

- Naprej > SOTO UKE - GEDAN BARAI - URAKEN UCHI (J) / GYAKO TSUKI - URAKEN

- Naprej > MAE GERI (C) / MAWASHI GERI Low kick (G) (L+D) / UCHI HAISOKU GERI (J)
obrat in naprej

- Naprej > MAWASHI GERI Low kick (G) L+D / REN TSUKI (J) / KAKATO GERI obrat

- Na mestu / REN TSUKI (C) / MAWASHI GERI Low kick (G) USHIRO MAWASHI GERI
obrat in naprej

- Naprej > YOKO GERI KEAGE / USHIRO GERI (C) URAKEN UCHI (J) / MAWASHI TATE
TSUKI L+D obrat naprej

- Naprej > KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI GERI (G) / URA AGE TSUKI
aperkat (L+D) UCHI HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

- Naprej > AGE KAKATO GERI / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D / UCHI HAISOKU
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FULCONIACT LRI =

- Naprej > MAWASHI - URA MAWASHI GERI z isto nogo (J) / USHIRO MAWASHI GERI
(C) / MAWASHI GERI (J) obrat

- Na mestu ali naprej > MAWASHI GERI (G) + (C) + (J) z isto nogo

- Naprej > MAWASHI GERI (J) / USHIRO MAWASHI GERI (J) / TOBI YOKO GERI obrat in
naprej

- SHITEI KATA: PINAN 1 -5 ALI HEIAN1 -5
- SENTEI KATA: WUKF KATA LISTA
-  TOKUI KATA: (MOJSTRSKA KATA PO IZBORU KANDIDATA)

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

- YOKO UKEMI (padec v stran)

- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

- 0 SOTO GARI e

. DE ASHI BARAI
- OUCHI GARI %

De-Ashi-Barai 0O-Uchi-Gari

AR AN

- 3 X 2 MIN KUMITE K.O. / FULL KARATE COMBAT
- KUMITE SPECIALKE (DEMONSTRACIJA 2 MIN)
- 5 X 2 MIN KICKBOXING (KL)

DVOROCNI VELIKI PRSNI FOKUSER
- TSUKI (L+D) 15 x
- MAE GERI (L+D)
- MAWASHI GERI (L+D)
- YOKO GERI (L+D)

ENOROCNI FOKUSERJI

- ASHI MAWASHI GERI 15 X
- URA MAWASHI GERI
- URAKEN UCHI / GYAKO TSUKI

- TAMESHIWARI - TOBI MAE GERI JODAN
- TAMESHIWARI - SHUTO TEISHO 5
- 60 POCEPQV / 60 SKLEC / 250 TREBUSNJAKQOV / 3 min 30 s PLANK
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SFKO

FULEECONTACT KARATE

RJAVI PAS S CRNO CRTICO

Minimalni pogoj: 12 mesecev treninga s 3. KYU, minimalno 4 - 5 treningov na teden, da bi se
pristopilo k izpitu za 2. KYU

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCHI,
MAWASHI TSUKI (C,J), HAITO, NUKITE

GERI WAZA HIZA GERI, YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO
MAWASHI, USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI, TOBI GERI

KUMIAWASE
- Nazaj < UDE UKE / KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI (J) - MAWASHI TSUKI (L+D)

Naprej > KIZAME TSUKI / MAWASHI TSUKI (J) / URA AGE TSUKI (C) (L+D)
- Na mestu HARAI UKE / HAITO UCHI (J)

- Zisto roko < GEDAN BARAI - URAKEN UCHI (J) /GYAKO TSUKI

- Naprej > GEDAN BARAI / TETSUI UCHI / AGE EMPI UCHI (J)

- Naprej > AGE KAKATO GERI (J) (L+D) / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D / UCHI
HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

- Naprej < DE ASHI BARAI ¢is¢enje s zadnjo nogo > OI TSUKI (J) obrat

- Naprej > USHIRO MAWASHI GERI (J) / MAWASHI TSUKI (J) L+D obrat

- Naprej > KIZAME TSUKI (J) / USHIRO GERI (C) obrat

- Naprej > ASHI URA MAWASHI GERI(J) - MAWASHI GERI (J) obrat in naprej

- Na mestu vse z isto roko < AGE UKE - SOTO UKE - GEDAN BARAI - UCHI UKE - KIZAME
TSUKI / GYAKO TSUKI

- Naprej > TOBI YOKO GERI CHUDAN - (KB/FD) L+D obrat in naprej

- Naprej > URA MAWASHI JODAN - YOKO GERI CHUDAN z isto nogo / MAWASHI GERI
GEDAN L+D

- Iskorak GYAKO TSUKI (C) / KIZAME TSUKI (J)

20



FULEECONTACT KARATE T

- Zisto roko - AGE UKE - SOTO UKE - GEDAN BARAI - UCHI UKE - KIZAME TSUKI

- Naprej > MAE GERI (C) / MAWASHI GERI (G) (L+D) / UCHI HAISOKU GERI (J) obrat in
naprej

- Naprej > MAWASHI GERI (G) L+D / REN TSUKI (J) / AGE KAKATO GERI obrat

- Zisto nogo > MAWASHI - URA MAWASHI GERI (J) / USHIRO MAWASHI GERI (C) /
MAWASHI GERI (J) obrat

- Na mestu / REN TSUKI (C) / KAITEN GERI s prevalom (J)

- SHITEI KATA: PINAN 1 - 5 ALI HEIAN 1 -5
- SENTEI KATA: WUKF KATA LISTA
- TOKUI KATA: (MOJSTRSKA KATA PO IZBORU KANDIDATA)

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

- YOKO UKEMI (padec v stran)

- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

HIZA GURUMA O SOTO GARI DE ASHI BARAI OUCHI GARI

DVOROCNI VELIKI PRSNI FOKUSER
- TSUKI (L+D) 20 x
- HIZA GERI - MAE GERI

-  MAWASHI GERI

- USHIRO GERI

- YOKO GERI

ENOROCNI FOKUSERJI

- ASHI MAWASHI GERI 20 X

- URA MAWASHI GERI

- KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI TSUKI (L+D)

- 4 X 2 MIN KUMITE K.O. / FULL KARATE COMBAT
- KUMITE SPECIALKE (DEMONSTRACIJA 2 MIN)
- 6 X 2 MIN KICKBOXING (KL)

- TAMESHIWARI - MAE TOBI GERI
- TAMESHIWARI - SHUTO TEISHO 5
- 70 POCEPQV / 70 SKLEC / 300 TREBUSNJAKQOV / 4 min PLANK
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FUIICONTACTHKARNTE e

1.KYU
(Ichi-kyu)

RJAVI PAS Z DVEMA CRNIMA CRTICAMA

Minimalni pogoj: 12 mesecev treninga z 2. KYU, minimalno 5 treningov na teden, da bi se
pristopilo k izpitu za 1. KYU

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCHI,
MAWASHI TSUKI (C,J), HAITO, NUKITE

GERI WAZA HIZA GERI, YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO
MAWASHI, USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI, TOBI GERI

KUMIAWASE
- > UDE UKE / KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI (J) - MAWASHI TSUKI (L+D)

- > KIZAME TSUKI / MAWASHI TSUKI (J) / URA AGE TSUKI (C) (L+D)

- > AGE KAKATO GERI (J) (L+D) / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D / UCHI
HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

- > USHIRO MAWASHI GERI (J) / MAWASHI TSUKI (J) L+D obrat

- > ASHI URA MAWASHI GERI (J) - MAWASHI GERI (J) obrat in naprej

- > ASHI MAE GERI (C) / MAE GERI (J) / MAWASHI GERI (G, C, J) L+D

- > TOBI YOKO GERI (C)

- > URA MAWASHI JODAN - YOKO GERI (C) z isto nogo / MAWASHI GERI (G) L+D

- > MAE GERI (C) / MAWASHI GERI (G) (L+D) / UCHI HAISOKU GERI (J) obrat in naprej
- > MAWASHI GERI (G) L+D / REN TSUKI (J) / AGE KAKATO GERI obrat

- > REN TSUKI (C) MAWASHI GERI (G) ( USHIRO MAWASHI GERI obrat in naprej

- > YOKO GERI KEAGE / USHIRO GERI (C) URAKEN UCHI (J) / MAWASHI TSUKI L+D
obrat naprej

- > KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI GERI (G) / URA AGE TSUKI (L+D) UCHI
HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

- > AGE KAKATO GERI / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D / UCHI HAISOKU
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FULEECONTACT KARATE T

- > MAWASHI - URA MAWASHI GERI z isto nogo (J) / USHIRO MAWASHI GERI (C) /
MAWASHI GERI (J) obrat

- > TOBI USHIRO GERI
- > TOBI USHIRO MAWASHI GERI
- > KAITEN GERI

- > MAWASHI GERI (J) / USHIRO MAWASHI GERI (J) / TOBI YOKO GERI obrat in naprej

- SHITEI KATA: WUKF KATA LISTA
- SENTEI KATA: WUKF KATA LISTA
- TOKUI KATA: WUKF KATA LISTA

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

- YOKO UKEMI (padec v stran)

- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

HIZA GURUMA O SOTO GARI TOMOE NAGE DE ASHI BARAI OUCHI GARI

o~

%
]

- YOKO SHIHO GATAME

DVOROCNI VELIKI PRSNI FOKUSER
- TSUKI (L+D) 20 x
- HIZA GERI - MAE GERI

- MAWASHI GERI

- AGE KAKATO GERI

- USHIRO GERI

- YOKO GERI

- KAITEN GERI
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http://www.judoinfo.com/video/gokyo/HizaGuruma.wmv

FULCONIACT LRI =

ENOROCNI FOKUSERJI

- ASHI MAWASHI GERI 20 X

- URA MAWASHI GERI

- USHIRO MAWASHI GERI

- KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI TSUKI (L+D)

- 5 X 2 MIN KUMITE K.O. / FULL KARATE COMBAT
- KUMITE K.O. SPECIALKE (DEMONSTRACIJA 2 MIN)
- 7 X 2 MIN KICKBOXING (KL)

- TAMESHIWARI - TOBI MAE GERI JODAN
- TAMESHIWARI - SHUTO TEISHO 5
- 80 POCEPOV / 80 SKLEC / 400 TREBUSNJAKOV / 4 min 30 s PLANK
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FULEECONTACT KARATE STk

1.DAN
(Sho-dan)

CRNI PAS Z ENO ZLATO CRTICO

- Primarni pogoj za pristop kandidata k polaganju za 1.DAN je starost najmanj 18 let;
- Sekundarni pogoj za pristop k polaganju je 12 mesecev treninga s 1. KYU,

- minimalno 5 treningov na teden, da bi se pristopilo k izpitu za 1. DAN,

- status kategoriziranega Sportnika ali veljavna licenca 1. strokovnega nivoja

- aktiven tekmovalec/tekmovalka,

- dobitnik medalj z uradnih nacionalnih in mednarodnih tekmovanj;

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCHI,
MAWASHI TSUKI (C,J),

GERI WAZA HIZA GERI, YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO
MAWASHI, USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI,

KUMIAWASE
- > UDE UKE / KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI (J) - MAWASHI TSUKI (L+D)

- > KIZAME TSUKI / MAWASHI TSUKI (J) / URA AGE TSUKI (C) (L+D)

- > AGE KAKATO GERI (J) (L+D) / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D / UCHI
HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

- > USHIRO MAWASHI GERI (J) / MAWASHI TSUKI (J) L+D obrat

- > ASHI URA MAWASHI GERI (J) - MAWASHI GERI (J) obrat in naprej

- > ASHI MAE GERI (C) / MAE GERI (J) / MAWASHI GERI (G, C, J) L+D

- > URA MAWASHI JODAN - YOKO GERI (C) z isto nogo / MAWASHI GERI (G) L+D

- > MAE GERI (C) / MAWASHI GERI (G) (L+D) / UCHI HAISOKU GERI (J) obrat in naprej
- > MAWASHI GERI (G) L+D / REN TSUKI (J) / AGE KAKATO GERI obrat

- > REN TSUKI (C) MAWASHI GERI (G) ( USHIRO MAWASHI GERI obrat in naprej

- > YOKO GERI KEAGE / USHIRO GERI (C) URAKEN UCHI (J) / MAWASHI TSUKI L+D
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FULCONIACT LRI =

- > KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI GERI (G) / URA AGE TSUKI (L+D) UCHI
HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

- > AGE KAKATO GERI / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D / UCHI HAISOKU

- > MAWASHI - URA MAWASHI GERI z isto nogo (J) / USHIRO MAWASHI GERI (C) /
MAWASHI GERI (J) obrat

- > TOBI USHIRO GERI - > TOBI USHIRO MAWASHI GERI

- SHITEI KATA: WUKF KATA LISTA
- SENTEI KATA: WUKF KATA LISTA
-  TOKUI KATA: WUKF KATA LISTA

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

- YOKO UKEMI (padec v stran)

- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

HIZA GURUMA O SOTO GARI TOMOE NAGE

2

DVOROCNI VELIKI PRSNI FOKUSER
- TSUKI (L+D) 20 x
- HIZA GERI - MAE GERI

- MAWASHI GERI

- USHIRO GERI

ENOROCNI FOKUSERJI

- ASHI MAWASHI GERI 20 X

- URA MAWASHI GERI

- USHIRO MAWASHI GERI

- KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI TSUKI (L+D)

- 6 X 2 MIN KUMITE K.O. / FULL KARATE COMBAT
- KUMITE SPECIALKE (DEMONSTRACIJA 2 MIN)
- 8 X 2 MIN KICKBOXING (KL)

- TAMESHIWARI - TOBI MAE GERI JODAN
- TAMESHIWARI - SEIKEN TSUKI 5
- 100 POCEPOV / 100 SKLEC / 500 TREBUSNJAKOV / 5 min PLANK
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http://www.judoinfo.com/video/gokyo/HizaGuruma.wmv

FULEECONTACT KARATE STk

2.DAN
(Ni-dan)

Minimalni pogoj: 36 mesecev treninga s 1. DAN, starost kandidata najmanj 21 let;
minimalno 5 treningov na teden, da bi se pristopilo k izpitu za 2. DAN,

status kategoriziranega Sportnika ali veljavna licenca 1. strokovnega nivoja,
aktiven tekmovalec/tekmovalka,

dobitnik medalj z uradnih nacionalnih in mednarodnih tekmovanj;

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCHI,

MAWASHI TSUKI (C,J), HAITO, NUKITE

GERI WAZA HIZA GERI, YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO

MAWASHI, USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI, TOBI GERI

KUMIAWASE

> UDE UKE / KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI (J) - MAWASHI TSUKI (L+D)
> KIZAME TSUKI / MAWASHI TSUKI (J) / URA AGE TSUKI (C) (L+D)

> AGE KAKATO GERI (J) (L+D) / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D / UCHI
HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

> USHIRO MAWASHI GERI (J) / MAWASHI TSUKI (J) L+D obrat

> ASHI URA MAWASHI GERI (J) - MAWASHI GERI (J) obrat in naprej

> ASHI MAE GERI (C) / MAE GERI (J) / MAWASHI GERI (G, C, J) L+D

> YOKO TOBI GERI (C) - > MAE TOBI GERI (J)

> URA MAWASHI JODAN - YOKO GERI (C) z isto nogo / MAWASHI GERI (G) L+D

> MAE GERI (C) / MAWASHI GERI (G) (L+D) / UCHI HAISOKU GERI (J) obrat in naprej
> MAWASHI GERI (G) L+D / REN TSUKI (J) / AGE KAKATO GERI obrat

> REN TSUKI (C) MAWASHI GERI (G) ( USHIRO MAWASHI GERI obrat in naprej

> YOKO GERI KEAGE / USHIRO GERI (C) URAKEN UCHI (J) / MAWASHI TSUKI L+D
obrat naprej

> KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI GERI (G) / URA AGE TSUKI (L+D) UCHI
HAISOKU GERI (J) obrat in naprej
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SFKO
FULEECONTACT KARATE T
- > AGE KAKATO GERI / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D / UCHI HAISOKU

- > MAWASHI - URA MAWASHI GERI z isto nogo (J) / USHIRO MAWASHI GERI (C) /
MAWASHI GERI (J) obrat

- > TOBI USHIRO GERI - > TOBI USHIRO MAWASHI GERI
- > KAITEN GERI

- > MAWASHI GERI (J) / USHIRO MAWASHI GERI (J) / TOBI YOKO GERI obrat in naprej

- SHITEI KATA: WUKF KATA LISTA
- SENTEI KATA: WUKF KATA LISTA
-  TOKUI KATA: WUKF KATA LISTA

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

- YOKO UKEMI (padec v stran)

- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

O SOTO GARI DE ASHI BARAI OUCHI GARI

DVOROCNI VELIKI PRSNI FOKUSER
- TSUKI (L+D) 20 x
- HIZA GERI - MAE GERI

- MAWASHI GERI

- AGE KAKATO GERI

- USHIRO GERI

- YOKO GERI

- KAITEN GERI

ENOROCNI FOKUSERJI

- ASHI MAWASHI GERI 20 X

- URA MAWASHI GERI

- USHIRO MAWASHI GERI

- KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI TSUKI (L+D)

- 6 X 3 MIN KUMITE K.O. / FULL KARATE COMBAT
- KUMITE SPECIALKE (DEMONSTRACIJA 2 MIN)
- 10 X 2 MIN KICKBOXING (KL)

- TAMESHIWARI - SEIKEN TSUKI 5
- 100 POCEPOV / 125 SKLEC / 600 TREBUSNJAKOV / 6 min PLANK
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FULEECONTACT KARATE STk

3.DAN
(San-dan)

Minimalni pogoj: 60 mesecev treninga z 2. DAN,

minimalno 5 treningov na teden, da bi se pristopilo k izpitu za 3. DAN,
status kategoriziranega Sportnika ali veljavna licenca 1. strokovnega nivoja,
aktiven tekmovalec/tekmovalka,

dobitnik medalj z uradnih nacionalnih in mednarodnih tekmovanj;

TE WAZA MAWASHI EMPI UCHI, URA AGE TSUKI, URAKEN UCHI, TETSUI UCHI,

MAWASHI TSUKI (C,J), HAITO, NUKITE

GERI WAZA HIZA GERI, YOKO GERI (J, C), MAWASHI GERI, URA MAWASHI GERI, USHIRO

MAWASHI, USHIRO GERI, KAKATO GERI, UCHI HAISOKU GERI, TOBI GERI

KUMIAWASE

> KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI TSUKI (J) L+D / URA AGE TSUKI (L+D)
> MAWASHI GERI (G) L+D / REN TSUKI / UCHI HAISOKU GERI (J) obrat in naprej

> AGE KAKATO GERI (J) (L+D) / MAWASHI GERI (G) L+D

> USHIRO MAWASHI GERI (J) / MAWASHI TSUKI (J) L+D obrat

> ASHI URA MAWASHI GERI (J) - MAWASHI GERI (J) obrat in naprej

> MAWASHI GERI (G) L+D / REN TSUKI (J) / AGE KAKATO GERI obrat

> KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI GERI (G) (L+D) / UCHI HAISOKU GERI
(J) obrat in naprej

> AGE KAKATO GERI / REN TSUKI / MAWASHI GERI (G) L+D

> MAWASHI - URA MAWASHI GERI z isto nogo (J) / USHIRO MAWASHI GERI (C) /
MAWASHI GERI (J) obrat

> TOBI USHIRO GERI -
> TOBI USHIRO MAWASHI GERI
> KAITEN GERI

> MAWASHI GERI (J) / USHIRO MAWASHI GERI (J) / TOBI USHIRO MAWASHI GERI
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EULECONTAGH KARATE =

- SHITEI KATA: WUKF KATA LISTA
- SENTEI KATA: WUKF KATA LISTA
-  TOKUI KATA: WUKF KATA LISTA

- ZEMPO TENKAI (preval naprej preko ramena)
- MAE UKEMI (padec naprej na podlahti)

- YOKO UKEMI (padec v stran)

- USHIRO UKEMI (padec nazaj)

O SOTO GARI DE ASHI BARAI OUCHI GARI

DVOROCNI VELIKI PRSNI FOKUSER
- HIZA GERI - MAE GERI

- MAWASHI GERI

- USHIRO GERI

- YOKO GERI

- KAITEN GERI

ENOROCNI FOKUSERJI

- ASHI MAWASHI GERI 20 X

- URA MAWASHI GERI

- USHIRO MAWASHI GERI

- KIZAME TSUKI / GYAKO TSUKI / MAWASHI TSUKI (L+D)

- 9 X 3 MIN KUMITE K.O. / FULL KARATE COMBAT
- KUMITE SPECIALKE (DEMONSTRACIJA 2 MIN)
- 12 X 2 MIN KICKBOXING

- TAMESHIWARI - SEIKEN TSUKI 5
- 100 POCEPOQV / 150 SKLEC / 700 TREBUSNJAKOV / 7 min PLANK
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FULEECONTACT KARATE S!fi)

4.DAN
(Yon-dan)

=

Minimalni pogoj: 60 mesecev treninga s 3.DAN,

minimalno 5 treningov na teden, da bi se pristopilo k izpitu za 4. DAN,

status kategoriziranega Sportnika ali veljavna licenca 1. strokovnega nivoja (najmanj vaditelj);
aktiven tekmovalec/tekmovalka, dobitnik medalj z uradnih nacionalnih in mednarodnih

tekmovanj oz., da so pogoji za pristop k polaganju v skladu s Pravilnikom Komisije za pasove o
napredovanju;

Kandidat v 5 min prikaze celoten repertoar ro¢nih in noznih tehnik vklju¢no s TOBI tehniko
z blokadami odprte in zaprte roke;

TE WAZA - GERI WAZA - KUMIAWASE v vseh treh nivojih GEDAN - CHUDAN - JODAN

- SHITEI KATA: WUKF KATA LISTA
- SENTEI KATA: WUKF KATA LISTA
-  TOKUI KATA: WUKF KATA LISTA

(Poudarek na nozne tehnike: AGE KAKATO GERI, MAWASHI GERI JODAN, UCHI HAISOKU
GERI, USHIRO GERI, USHIRO MAWASHI GERI, KAITEN GERI in vse njene variante TOBI (iz
skoka)

- 12 x 2 min KUMITE K.O. - 12 x 1 min ( z 12 razli¢nimi nasprotniki) ali

- 12 x 2 min FULL KARATE COMBAT - 12 x 2 min (z najmanj 6 razli¢nimi nasprotniki) ali
- 15 x 2 min KICKBOXING (z najmanj 5 razli¢cnimi nasprotniki z vsakim po 3 runde)

- TAMESHIWARI - SEIKEN TSUKI 5
- 100 POCEPOV / 175 SKLEC / 800 TREBUSNJAKOV / 8 min PLANK
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FUNCONTACTIKARAIE SFKo

5.DAN
(Go-dan)

Pogoji za dodelitev pasu mojster ¢rni pas 5.DAN mora biti v skladu s 30.¢lenom Pravilnika Komisije za
pasove o hapredovanju, ki predvideva naslednje:

5. DAN
Pogoji za dodelitev pasu
a) ¢lan Kyokushinkai karate zveze Slovenije
b) starejsi od 35 let

c) staz treniranja karateja najmanj 25 let

d) nosilec 4.DAN najmanj 3 leta

e) ni sodno kaznovan niti obsojen za naklepno dejanje

f) opravljen izpit za najmanj drzavnega sodnika
Temelj pridobitve pasu
Izpolnitev enega od zadanih kriterijev
a) TRENERSKI USPEHI
vsaj dve medalje na EP ali SP v preteklih 5 let
b) RAZISKOVALNA DEJAVNOST

1. najmanj 1 raziskovalno delo iz kontaktnega karateja v preteklih 5 letih priznanih s strani
Komisije

2. objavljena knjiga ali seminarska naloga v preteklih 5 letih
c) IZJEMNI DOSEZKI V RAZVOJU KONTAKTNEGA KARATEJA

1.ustanovitev ali pridobitev najmanj 2 novih klubov v preteklih 5 letih. Klubi morajo biti aktivni
najmanj tri leta in sodelovati na Drzavnih Kyokushinkai karate prvenstvih RS.

d) IZJEMNI DOSEZKI V DELOVANJU ZVEZE
1. Odgovorna funkcija v organih zveze (predsednik, sekretar...)

Prakticni del

1. 1 mojstrska kata iz seznama Tokui

2. predstavitev 1 roCne in 1 nozne borbene tehnike

3. tameshiwari in test moci (100 pocepov, 200 sklec, 1000 trebusnjakov, 10 min plank)
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FUNCONTACTIKARAIE SFKo

6.DAN
(Roku-dan)

|

Pogoji za dodelitev pasu mojster ¢rni pas 6.DAN mora biti v skladu s 30.¢lenom Pravilnika Komisije za
pasove o hapredovanju, ki predvideva naslednje:

6. DAN
Pogoji za dodelitev pasu
a) ¢lan Kyokushinkai karate zveze Slovenije
b) starejsi od 40 let

c) staz treniranja karateja najmanj 30 let

d) nosilec 5.DAN najmanj 3 leta

e) ni sodno kaznovan niti obsojen za naklepno dejanje

f) opravljen izpit za najmanj drzavnega sodnika
Temelj pridobitve pasu
Izpolnitev enega od zadanih kriterijev
a) TRENERSKI USPEHI
vsaj 3 medalje na EP ali SP v preteklih 5 let
b) RAZISKOVALNA DEJAVNOST

1. najmanj 2 raziskovalna dela iz kontaktnega karateja v preteklih 5 letih priznanih s strani
Komisije

2. objavljena knjiga ali seminarska naloga v preteklih 5 letih
c) IZJEMNI DOSEZKI V RAZVOJU KONTAKTNEGA KARATEJA

1.ustanovitev ali pridobitev najmanj 3 novih klubov v preteklih 5 letih. Klubi morajo biti aktivni
najmanj tri leta in sodelovati na Kyokushinkai karate prvenstvih RS.

d) IZJEMNI DOSEZKI V DELOVANJU ZVEZ
1. Pomembna funkcija v WUKF, IBK ali v SFKO

Prakticni del

1. 1 mojstrska kata iz seznama Tokui

2. predstavitev 2 roc¢nih in 2 noznih borbenih tehnik

33



FUNCONTACTIKARAIE SFKo

7.DAN
(Shichi-dan)

L

Pogoji za dodelitev pasu mojster ¢rni pas 7.DAN mora biti v skladu s 30.¢lenom Pravilnika Komisije za
pasove o hapredovanju, ki predvideva naslednje:

7. DAN

Pogoji za dodelitev pasu
a) ¢lan Kyokushinkai karate zveze Slovenije
b) starejsi od 50 let

c) staz treniranja karateja najmanj 35 let

d) nosilec 6. DAN najmanj 3 leta

e) ni sodno kaznovan niti obsojen za naklepno dejanje
Temelj pridobitve pasu
Izpolnitev najmanj dveh od navedenih pogojev:
a) TRENERSKA DEJAVNOST
V Casu trenerske kariere osvajanje vsaj 5 medalj na EP ali SP
b) RAZISKOVALNA DEJAVNOST
Objava najmanj ene publikacije ali raziskovalne seminar. naloge
c) IZJEMNI DOSEZKI V RAZVOJU KONTAKTNEGA KARATEJA
Ustanovitev nove discipline, nova pravila, Siritev, promocija
d) IZJEMNI DOSEZKI V DELU ZVEZ
Pomembna funkcija v WUKF, IBK ali v SFKO

Prakticni del

1. 1 mojstrska kata iz seznama Tokui

2. predstavitev 2 roc¢nih in 2 noznih borbenih tehnik
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FUNCONTACTIKARAIE SPKo

8.DAN
(Hachi-dan)

=

Pogoji za dodelitev pasu mojster ¢rni pas 8.DAN mora biti v skladu s 30.¢lenom Pravilnika Komisije za
pasove o napredovanju, ki predvideva naslednje:

8. DAN
Pogoji za dodelitev pasu

a) starejsi od 60 let

b) Zivljenje posveceno kontaktnemu karateju

c) nosilec 7. DAN najmanj 3 leta

d) Pomembna funkcija v WUKF, IBK, IFK, WKB ali v SFKO
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FUNCONTACTIKARAIE SPKo

9.DAN
(Kyu-dan)

>

Pogoji za dodelitev pasu mojster ¢rni pas 9.DAN mora biti v skladu s 30.¢lenom Pravilnika Komisije za
pasove o hapredovanju, ki predvideva naslednje:

9. DAN
Pogoji za dodelitev pasu

a) starejsi od 70 let

b) Zivljenje posveceno kontaktnemu karateju

¢) nosilec 8. DAN najmanj 3 leta
d) Pomembna funkcija v WUKF, IBK, IFK, WKB ali v SFKO
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FUNCONTACTIKARAIE SPKo

10.DAN
(Ju-dan)

Pogoji za dodelitev pasu mojster ¢rni pas 10.DAN mora biti v skladu s 30.¢lenom Pravilnika Komisije za
pasove o hapredovanju, ki predvideva naslednje:

10. DAN
Pogoji za dodelitev pasu

a) starejsi od 75 let

b) Zivljenje posveceno kontaktnemu karateju
¢) nosilec 9. DAN najmanj 3 leta
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FULEECONTACT KARATE ;

ZADNJA NAVODILA IZPRASEVALCEM - IZPITNI KOMISIJI:

OCENJEVANIJE IZPITA

KONCENTRACIJA

CUSTVENA STABILNOST IN STOPNJA VOLJE
POLOZAJ (STAV) IN KOORDINACIJA
KOORDINACIJA ROK IN NOZNE TEHNIKE
PRAVILNA OBLIKA TEHNIKE

CILJ TEHNIKE IN RAZUMEVANJE TEHNIKE (RITEM)
TELO - DELO BOKOV IN ROTACIJA

STABILNOST - RAVNOTEZJE

MOC, (KIME)

10.  KIAI, ZANSHIN IN HARMONIJA TELESA IN DUHA
11. KONTROLIRANJE TEHNIKE IN

12.  PRAVILNO DIHANIE

CRENoUTRWNH

KRITERIJ OCENJEVANJA oD 5,5 DO 10,0
5,5 -5,9 ZELO SLABO (NI OPRAVIL)

6,0 - 6,9 SLABO (NI OPRAVIL)

7,0 -7,5 POVPRECNO (DELNO OPRAVIL)
7,6 - 8,0 ZELO DOBRO (OPRAVIL)

8,1 -9,0 obDLICNO (OPRAVIL)

9,1 -1 VRHUNSKO (OPRAVIL)

< VSE TEHNIKE SE I1ZVAJAJO NAZAJ]
> VSE TEHNIKE SE IZVAJAJO NAPREJ ALI NA / MESTU
- VSE TEHNIKE SE IZVAJAJO z isto roko ali nogo

Pomembno!

Omenjeni Izpitni program se lahko uporablja tako za Karate kot Kickboxing. Pri
kickboxingu se uposteva prikaz KIHON - Kickboxing tehnike po WAKO pravilih,
SPARING, DELO z REKVIZITI in BORBE za discipline kot so Light contact, Kick light in
Full contact z obvezno uporabo predpisane WAKO homologirane zascitne opreme. Pri
opravljanju izpita po Kyokushin Budokai metodologiji se pri borbah (kumite) lahko
uporablja pri osnovnosolcih predpisana zascitna oprema (zascitna celada do 13 let,
zascitni telovnik) ali oprema za disciplino Fullcontact Karate Combat (rokavice 8 oz do 13
let, Celada z vizirjem do 13 let).

osu!

Avtor Izpitnega programa:
Jurij ORAC, 7. Dan
Trener karateja I. razreda - Fakulteta za $port (2.stopnja ZSpo-1)
Trener kickboxinga A - KBZS / WAKO (2.stopnja ZSpo-1)
Trener indtruktor karateja — KZS / WKF (2.stopnja ZSpo-1)
Kondicijski trener — ¢lan Udruge kondicijskih trenera Hrvatske
Ustanovitelj discipline: FULLCONTACT KARATE COMBAT

Kyokushin Budo Kai
akademski svet

Sevnica, 02.11.2018 @ Slovenije
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