Regulamin stopni

I. Egzaminatorzy

1. Egzaminatorem Polskiej Federacji Kyokushin Karate moze zosta¢ osoba, ktdra spetni nast¢pujace
warunki:
o jest cztonkiem PFKK
o posiada min 3dan
o otrzymata akceptacje Zarzadu PFKK

1. Uprawnienia egzaminatora wydaje Zarzad PFKK na czas okreslony.

2. Egzaminator przed przystapieniem do egzaminowania powinien posiadaé petna listg
przystepujacych do egzaminu.

3. Egzaminator po zakonczeniu egzaminu zobowigzany jest dostarczy¢ kompletne
rozliczenie egzaminu tzn. protokoét egzaminacyjny i rozliczenie finansowe.

4. Forma i zakres egzaminu zalezy od egzaminatora.

5. Egzaminator zwiazkowy indywidualnie moze przeprowadzi¢ egzamin w pelnym zakresie
na stopnie szkoleniowe junior oraz na stopnie szkoleniowe senior do 1kyu wiacznie.

2. Komisja egzaminacyjna powinna sktadac si¢ z min. 3 cztonkéw w tym przewodniczacego -
gléwnego egzaminatora oraz cztonkéw pelniacych funkcjg doradeza.

1. Komisja egzaminacyjna przeprowadza egzamin na wyzsze stopnie szkoleniowe senior
oraz stopnie mistrzowskie.

2. Komisja egzaminacyjna prowadzaca egzamin na stopnie mistrzowskie dan powinna
sktada¢ si¢ z najbardziej doSwiadczonych egzaminatoréw posiadaczy najwyzszych stopni
mistrzowskich. O wyborze takiej Komisji decyduje Zarzad PFKK.

II. Zasady egzaminowania

1. Protokoét egzaminacyjny powinien by¢ sporzadzony w min. 2 egzemplarzach gdzie jeden
egzemplarz przeznaczony jest dla PFKK a drugi dla egzaminatora.

POLSKA FEDERACJA KYOKUSHIN KARATE

Protok6t egzaminacyjny na stopnie szkoleniowe kyu junior/senior w Kyokushin Karate

Organizator: (nazwa klubu)
Miejsce: ............ Data: ../ ../ ....
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Egzaminator: .......cocceeeiiiiiiiiiienieieeceeeeeeeee e

lub Komisja w sktadzie:

Podpis: ..oooeiiiiiii

2. Podczas egzaminu praktycznego ocenie podlegaja umiejetnosci techniczne oraz sprawnosé
fizyczna uczestnika egzaminu. Forma przeprowadzenia egzaminu praktycznego zalezy od
prowadzacego egzamin.

3. Egzamin teoretyczny moze by¢ przeprowadzony dla oséb zdajacych na min. 2kyu przez Komisje
Egzaminacyjna. Forma przeprowadzenia egzaminu teoretycznego zalezy od Komisji. Egzamin ten
obejmuje wiedzg dotyczaca rozumienia nazewnictwa japonskiego uzywanego podczas treningow
kyokushin oraz wiedz¢ ogdlna na temat karate.

4. Optate egzaminacyjna ustala zarzad PFKK. W sktad opfaty egzaminacyjnej wchodza:
= optata egzaminatora,
» optata zwigzkowa,
= optata organizatora egzaminu.

5. Dokumentem stwierdzajacym zdanie egzaminu i posiadanie odpowiedniego stopnia
uczniowskiego jest certyfikat wydany przez PFKK z kolejnym numerem identyfikacyjnym i
podpisem egzaminatora oraz wpis w Budopasie. Osobg odpowiedzialng za wydanie certyfikatu
jest Egzaminator.

6. Dokumentem potwierdzajacym zdanie egzaminu 1 posiadanie odpowiedniego stopnia



mistrzowskiego jest certyfikat wydany przez Swiatowa Organizacje, z ktéra wspétpracuje PFKK
oraz wpis w Budopasie dokonany przez Prezesa PFKK.

III. Stopnie szkoleniowe uczniowskie junior

1. Stopnie szkoleniowe junior przyznawane s3 uczestnikom zaje¢ kyokushin karate do 16 roku
zycia.

2. Do egzaminu na stopnie szkoleniowe junior dopuszczone moga by¢ osoby, ktére uczestniczyty
systematycznie w zajeciach kyokushin min. 3 miesigce i spetnily wszystkie wymogi szkoleniowe i
organizacyjne.

3. System stopni i oznaczenia: stopnie zostaty podzielone na dwie czg¢sci z wyjatkiem 3kyu i pasow
brazowych.
Belka czerwona oznacza stopiefl junior
o bialy pas - osoby, ktoére nie zdaly zadnego egzaminu w kyokushin karate i dopiero
zaczynaja systematyczne treningi
: 10kyu 1 9kyu w tym:
= [Okyu: 10/1 (jedna belka czerwona), 10/2 (dwie belki czerwone)
= 9kyu: 9/1 (jedna belka niebieska + jedna belka czerwona), 9/2 (jedna belka
niebieska + dwie belki czerwone)
o niebieski pas: 8kyu 1 7kyu w tym:
= 8kyu: 8/1 (jedna belka czerwona), 8/2 (dwie belki czerwone)
» 7kyu: 7/1 (jedna belka z6tta + jedna belka czerwona), 7/2 (jedna belka z6tta + dwie
belki czerwone)
: 6kyu 1 Skyu w tym:
= 6kyu: 6/1 (jedna belka czerwona), 6/2 (dwie belki czerwone)
» 5kyu: 5/1 (jedna belka zielona + jedna belka czerwona), 5/2 (jedna belka zielona +
dwie belki czerwone)
o zielony pas: 4kyu 1 3kyu w tym:
= 4 kyu: 4/1 (jedna belka czerwona), 4/2 (dwie belki czerwone)
» 3kyu: 3/1 (jedna belka brazowa + jedna belka czerwona)
o bragzowy pas: 2kyu i lkyu w tym:
= 2kyu (jedna belka czerwona)
= ]kyu (jedna belka czarna + jedna belka czerwona)

4. Wymogi dodatkowe

o W momencie ukoficzenia przez ¢wiczacego 16 roku zycia automatycznie przechodzi on na
system stopni senior. Decyzj¢ zmiany oznaczenia podejmuje prowadzacy zajecia
instruktor odpowiedzialny za szkolenie w danym klubie.

o Sprawdzianowi umiejetnosci wykonania uktadow kata obowigzkowo podlegaja zdajacy
egzamin na 8kyu do lkyu.

o Sprawdzianowi umiejgtnosci walki obowiazkowo podlegaja zdajacy na 6kyu do lkyu.
Walki moga odbywac si¢ jedynie w ograniczonym kontakcie z zabezpieczeniem w
odpowiednie ochraniacze. Walki obowigzkowo powinny odbywac si¢ w kaskach na



glowe.

o Decyzja instruktora prowadzacego treningi 1 egzaminatora ¢wiczacy moze podczas
egzaminu zdawaé na dwa stopnie uczniowskie jednoczes$nie z wykluczeniem stopni 2kyu i
Ikyu.

[¢]

Decyzja egzaminatora zdajacy moze by¢ promowany na dwa stopnie za wyjatkowe
umiejgtnosci prezentowane podczas egzaminu.

5. Wymagania egzaminacyjne

BIALY PAS 0 KYU - poczatkujacy, rozpoczynajacy nauke karate. Biaty pas poznaje elementy
techniczne karate, spos6b zachowania i zasady panujace w dojo, nazewnictwo stosowane podczas
treningéw, poszerza i rozwija swoje predyspozycje fizyczne i psychiczne.

10/11i 10/2 KYU
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje (dachi): haisoku-dachi, musubi-dachi, heiko-dachi, shizen-dachi, zenkutsu-dachi

2. Uderzenia: pchnigcia (uchi - tsuki): seiken-chudan-tsuki, seiken-jodan-tsuki,
uraken-shomen-uchi

3. Bloki (uke): seiken-jodan-uke

4. Kopnigcia (keri): hiza-geri, kin-geri

5. Techniki oddychania (kokyu-ho): sin-kokyu

Sprawnos¢ fizyczna:

1. Sita: sktony brzucha lezac x 10, wznosy tutowia lezac x 10, przysiady z wyskokiem x 10,

ugigcia ramion (pompki) na dtoniach x 10

Z NIEBIESKA BELKA 9/11i9/2 KYU

Opanowanie techniki z zakresu 10 kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje: sanchin-dachi, uchihachiji-dachi, kiba-dachi,
2. Uderzenia: seiken-ago-uchi, uraken-sayu-uchi, uraken-hizo-uchi
3. Bloki: seiken-gedan-barai
4. Kopnigcia: mae-geri, mae-kage,
Ido-geiko: (poruszanie)

1. W zenkutsu-dachi w przdd (mae), w tyt (sagari), obrét (mawate) z pojedyncza technika
(tsuki, keri, uke)

Samoobrona: Zastony gtowy przed uderzeniem z gory, z boku, z przodu

Sprawnos¢ fizyczna:
1. Sita: sklony brzucha lezac x 15, wznosy tutowia lezac x 15, przysiady z wyskokiem x 15,
ugigcia ramion (pompki) na dtoniach x 15



PAS NIEBIESKI 8/11 8/2 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje: kumite-no-kame, kokutsu-dachi - poruszanie mae-ni, sagari, mawate
2. Uderzenia: shuto-sakotsu-uchi, shuto-sakotsu-uchi-komi, uraken-shita-uchi
3. Blok: seiken-soto-uke, seiken-uchi-uke
4. Kopnigcia: mawashi-geri,
5. Techniki oddychania: nogare-omotte, nogare-gyaku
Ido-geiko: (poruszanie)

1. Wykonanie kilku technik w poruszaniu w okreslonych pozycjach np.
- zenkutsu-dachi + nihon-tsuki
- zenkutsu-dachi + sanbon-tsuki
- zenkutsu-dachi + nihon uke(bloki)
- zenkutsu-dachi + nihon keri(kopnigcia)
- kokutsu-dachi + uchi-uke

2. 2. Poruszanie: w kumite-no-kamae (pozycja walki) z pojedyncza technika: uderzenie lub
kopnigcie

Kata: Taikyoku I, II (liczone na tempa )

Samoobrona:

1. Uwalnianie z chwytu za reke
2. Pady w przéd, w tyt, w bok
Sprawnos¢ fizyczna:
1. Sktony brzucha lezac x 30, wznosy tutowia lezac x 30, przysiady z wyskokiem x 30,
ugigcia ramion (pompki) x 20
Kumite: zasady walki jak dla junioréw - Ju-kumite 3 x 45s.

PAS NIEBIESKI 7/117/2 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje: nekoashi-dachi, tsuruashi-dachi
2. Uderzenia: Shuto-gammen-uchi, shuto-hizo-uchi, shuto-uchi-uchi, Tettsui-oroshi-uchi,
tettsui-gammen-uchi (komi-kame), tettsui-hizo-uchi, tettsui-yoko-uchi
3. Bloki: shuto-mawashi-uke, seiken-uchi-uke/seiken-gedan-barai
4. Kopnigcia: kansetsu-geri, yoko-geri, yoko-kage
5. Techniki oddychania (kokyu-ho): ibuki
Ido-geiko: (poruszanie)

1. Kokutsu-dachi + shuto-mawashi-uke - mae-ni, sagari, mawate
2. Unsoku oi-ashi, okuri-ashi w kumite-no-kamae (pozycja walki): z pojedynczymi
technikami recznymi i noznymi
Kata: Taikyoku III, Pinian I (liczone na tempa)

Sprawnos¢ fizyczna:



1. Sktony brzucha lezac x 30, wznosy tutowia lezac x 30, przysiady z wyskokiem x 30,
ugigcia ramion (pompki) x 20
Samoobrona:

1. Uwalnianie z duszenia z przodu i tytu
Kumite - zasady walki jak dla junioréw - Ju-kumite 5 x 45s.

6/11i6/2 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje: tei-kokutsu-dachi, enoji-dachi, kake-dachi

2. Uderzenia: nukite, shotei, koken-uchi, seiken-kagi-uchi, morote-tsuki

3. Bloki: morote-uke, mae-mawashi-uke

4. Kopnigcia: uchi-mawashi-kage, soto-mawashi-kage, ushiro-geri
Ido-geiko: (poruszanie)

1. Zenkutsu-dachi poruszanie: mae-ni, sagari, ura, kaiten z technikami tsuki i uke
2. Zenkutsu-dachi - kopnigcie + tsuki
3. Zenkutsu-dachi - uke + gyaku-tsuki
4. Zenkutsu-dachi - enkai gyaku-zuki
Kata: Pinian II (liczone na tempa)

Sprawnos¢ fizyczna:
1. Sita: sktony brzucha lezac x 40, wznosy tutowia lezac x 40, przysiady z wyskokiem x 30,
ugigcia ramion (pompki) x 20
Samoobrona:

1. Uwalnianie z chwytu za gi
Kumite: Ju-kumite 5 x 60s.

7 ZIELONA BELKA 5/115/2 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:

Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Uderzenia: Hiji-jodan-ate, hiji-age-ate, hiji-oroshi

2. Bloki: juji-uke, haito-uke, hiji-uke

3. Kopnigcia: ura-mawashi-geri, uchi-mawashi-geri
Ido-geiko: (poruszanie)

1. W pozycjach zenkutsu-dachi, kokutsu-dachi, kiba-dachi, sanchin-dachi z kombinacjami
technik typu blok + uderzenie, kopniecie + uderzenie
2. Poruszanie: w kumite-no-kamae (pozycja walki) - unsoku: oi-ashi, okuri-ashi, noki-ashi,
hiraki-ashi z kombinacjami technik
Kata: Pinian III (liczone na tempa)



Samoobrona:

1. Uwalnianie z obchwytu tytem
Sprawnos¢ fizyczna:
1. Sita: sktony brzucha lezac x 30, wznosy tutowia lezac x 30, przysiady z wyskokiem x 30,
ugigcia ramion (pompki) x 20
Kumite: Ju-kumite 5x 60s.

PAS ZIELONY 4/1i4/2 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Uderzenia: koken-uchi, haito-uchi

2. Bloki: koken-uke, shotei-uke

3. Kopnigcia: ushiro-mawashi-geri
Ido-geiko: (poruszanie)

1. W zenkutsu-dachi w przéd (mae-ni), w tyl (sagari), obrét (mawate), ura (odwrotnie),
kaiten (obrotowo) z kombinacjami technik
2. Laczenie kilku pozycji z technikami np
- kokutsu-dachi shuto-mawashi-uke + zenkutsu-dachi + gyaku-zuki
- zenkutsu-dachi + oi-zuki + tei-kokutsu-dachi + shotei-uke + enoji-dachi + gyaku-zuki
Kata: Pinian IV (wykonane samodzielnie)
Samoobrona:

1. Uwalnianie z obchwytu przodem
Sprawnos¢ fizyczna:
1. Sita: sktony brzucha lezac x 35, wznosy tutowia lezac x 35, przysiady z wyskokiem x 35,
ugigcia ramion (pompki) x 25
Kumite: Ju-kumite 6 x 60s.

PAS ZIELONY Z BRAZOWA BELKA 3/1 KYU
Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Ido-geiko: (poruszanie)
1. W zenkutsu-dachi i kokutsu-dachi w prz6d (mae-ni), w tyl (sagari), obrét (mawate), ura
(odwrotnie), kaiten (obrotowo) z kombinacjami technik
Kata: Gekisai Sho (liczone na tempa)

Samoobrona:

1. Uwalnianie z duszenia
Sprawnos¢ fizyczna:

o Sita: sktony brzucha lezac x 35, wznosy tutowia lezac x 35, przysiady z wyskokiem x 35,
ugigcia ramion (pompki) x 30



Kumite: Ju-kumite 7 x 60s.

PAS BRAZOWY 2/1 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:

1. Znajomos¢ technik i nazewnictwa technik zastosowanych w kata Pinian
2. Poruszanie w pozycji walki z kombinacja technik
Kata: Gekisai Sho (wykonanie samodzielne)

Sprawnos¢ fizyczna:

1. Sita: sktony brzucha lezac x 50, wznosy tutowia lezac x 50, przysiady z wyskokiem x 50,
ugigcia ramion (pompki) x 40
Kumite: Ju-kumite 8 x 60s.

PAS BRAZOWY Z CZARNA BELKA 1/1 KYU
Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych

1. Znajomos¢ i zastosowanie technik oraz nazewnictwa w kata do 1kyu wiacznie
Kata: Pinan V (wykonanie samodzielne)
Sprawnos¢ fizyczna:

o Sita: sktony brzucha lezac x 50, wznosy tutowia lezac x 50, przysiady z wyskokiem x 50,
ugigcia ramion (pompki) x 40

IV. Stopnie szkoleniowe uczniowskie senior

1. Stopnie szkoleniowe senior przyznawane s uczestnikom zaje¢ kyokushin karate od 16 roku
zycia.

2. Do egzaminu na stopnie szkoleniowe senior dopuszczone moga by¢ osoby, ktore uczestniczyty
systematycznie w zajeciach kyokushin min. 3 miesigce i spetnily wszystkie wymogi szkoleniowe i
organizacyjne.

3. System stopni i oznaczen: zgodny ze Swiatowymi oznaczeniami
o bialy pas - osoby, ktére nie zdaly zadnego egzaminu w kyokushin karate i dopiero
zaczynaja systematyczne treningi
: 10kyu 1 9kyu (jedna niebieska belka)
o niebieski pas: 8kyu i 7kyu (jedna z6tta belka)
: 6kyu 1 Skyu (jedna zielona belka)
o zielony pas: 4kyu i 3kyu (jedna brazowa belka)
o bragzowy pas: 2kyu i lkyu (jedna czarna belka)



4. Wymogi dodatkowe

o Sprawdzianowi umiejetnosci wykonania uktadéw kata obowiazkowo podlegaja zdajacy
egzamin na 8kyu - 1kyu.

o Sprawdzianowi umiejetnosci walki obowiazkowo podlegaja zdajacy na 8kyu - 1kyu.
Walki egzaminacyjne moga odbywac si¢ w pelnym kontakcie w zabezpieczeniu w
odpowiednie ochraniacze. Osoby niepetnoletnie walki egzaminacyjne moga odbywac
jedynie w ograniczonym kontakcie z zabezpieczeniem w odpowiednie
ochraniacze, obowiazkowy kask na gtowg.

o Decyzja instruktora prowadzacego treningi 1 egzaminatora ¢wiczacy moze podczas
egzaminu zdawac¢ na dwa stopnie jednoczesnie z wyjatkiem egzaminu na stopnie 2kyu i
Ikyu.

Decyzja komisji egzaminacyjnej zdajacy moze by¢ promowany na dwa stopnie za
wyjatkowe umiejgtnosci prezentowane podczas egzaminu.

Wymagania egzaminacyjne

BIALY PAS 0 KYU - poczatkujacy, rozpoczynajacy nauke karate. Biaty pas poznaje elementy
techniczne karate, sposob zachowania i1 zasady panujace w dojo, nazewnictwo stosowane podczas
treningdw, poszerza i rozwija swoje predyspozycje fizyczne i psychiczne.

10 KYU

Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje (dachi): haisoku-dachi, musubi-dachi, heiko-dachi, shizen-dachi, uchihachiji-dachi,
sanchin-dachi, zenkutsu-dachi
2. Uderzenia - pchnigcia (uchi - tsuki): seiken-chudan-tsuki, seiken-jodan-tsuki, seiken-ago-uchi,
uraken-shomen-uchi, uraken-sayu-uchi, uraken-hizo-uchi
. Bloki (uke): seiken-jodan-uke, seiken-gedan-barai
. Kopnigcia (keri): mae-kage, hiza-geri, kin-geri
5. Techniki oddychania (kokyu-ho): sin-kokyu

B~ W

Ido-geiko: (poruszanie)
1. Poruszanie w zenkutsu-dachi w przod (mae-ni), w tyl (sagari), obrot (mawate) z wyzej
wymaganymi pojedynczymi technikami (tsuki, keri, uke)
Sprawnos¢ fizyczna:
1. Sita: Sktony brzucha lezac x 20, wznosy tulowia lezac x 20, przysiady z wyskokiem x 20, ugigcia

ramion (pompki) na dloniach x 10, podskoki (tobi-geri) do wysokosci pasa

Samoobrona: Zastony gtowy przed uderzeniem z géry, z boku, z przodu



Kumite:

e Yakusoku-kumite: blok przeciw okreslonym atakom - rgka blokuje uderzenie, noga blokuje
uderzenie, r¢ka blokuje kopnigcie, noga blokuje kopnigcie

Z NIEBIESKA BELKA 9 KYU

Opanowanie techniki z zakresu 10 kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje: kiba-dachi, shiko-dachi, tsuruashi-dachi

2. Uderzenia: seiken-kagi-tsuki, uraken-mawashi-uchi, uraken-shita-uchi

3. Bloki: seiken-soto-uke, seiken-uchi-uke

4. Kopnigcia: mae-geri, mawashi-geri, uchi-mawashi-kage, soto-mawashi-kage

Ido-geiko: (poruszanie)
1. Poruszanie w zenkutsu-dachi w przéd (mae-ni), w tyl (sagari), obrét (mawate) z wyzej
wymaganymi pojedynczymi technikami (tsuki, keri, uke)
Sprawnos¢ fizyczna:

1. Sita: Sktony brzucha lezac x 20, wznosy tutowia lezac x 20, przysiady z wyskokiem x 20, ugigcia
ramion (pompki) na dtoniach x 10, podskoki (tobi-geri) do wysokosci pasa

Samoobrona: Pady w przéd, w tyt, w bok
Kumite:
e Yakusoku-kumite: blok przeciw okreslonym atakom - rgka blokuje uderzenie, noga blokuje
uderzenie, reka blokuje kopnigcie, noga blokuje kopnigcie
PAS NIEBIESKI 8 KYU
Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych

Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje: kumite-no-kame, kokutsu-dachi - poruszanie mae-ni, sagari, mawate, tsuru-ashi-dachi
2. Uderzenia: Shuto-gammen-uchi, shuto-sakotsu-uchi, shuto-sakotsu-uchi-komi, shuto-hizo-uchi,
shuto-uchi-uchi



3. Blok: seiken-uchi-uke/seiken-gedan-barai
4. Kopnigcia: yoko-kage, yoko-geri, kansetsu-geri
5. Techniki oddychania (kokyu-ho): nogare-omote, nogare-gyaku

Ido-geiko: (poruszanie)

1. Wykonanie kilku technik w poruszaniu w zenkutsu-dachi. np.:
- Zenkutsu-dachi + nihon-tsuki
- Zenkutsu-dachi + sanbun-tsuki
- Zenkutsu-dachi + nihon uke
- Zenkutsu-dachi + uke + gyaku-tsuki
- Zenkutsu-dachi + mae-geri + gyaku-tsuki
2. Poruszanie: w kumite-no-kamae (pozycja walki) - unsoku: oi-ashi, okuri-ashi, z technikami
recznymi i noznymi

Kata: Taikyoku I, IT (wykonane na tempa)
Sprawnos¢ fizyczna:

e Sita: sktony brzucha lezac x 30, wznosy tulowia lezac x 30, przysiady z wyskokiem x 30, ugigcia
ramion (pompki) x 20

Samoobrona: Uwalnianie z chwytu za reke
Kumite:

1. Ju-kumite 3 x 60s
PAS NIEBIESKI Z 7 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje: neko-ashi-dachi

2. Uderzenia: tettsui, nukite, shotei

3. Bloki: mae-mawashi-uke, shuto-mawashi-uke
4. Kopnigcia: ushiro-geri

5. Techniki oddychania (kokyu-ho): ibuki

Ido-geiko: (poruszanie)

1. Sanchin-dachi - poruszanie w przdd, w tyl, obroty + techniki reczne np; gyaku-tsuki

2. Kokutsu-dachi - poruszanie mae-ni, sagari, mawate + shuto-mawashi-uke

3. Kombinacje w zenkutsu-dachi 1 kokutsu-dachi typu: blok + gyaku-tsuki, kopniecie + gyaku-tsuki
4. Kumite-no-kamae (pozycja walki) - unsoku: oi-ashi, okuri-ashi, z technikami r¢gcznymi i noznymi

Kata: Taikyoku III, Pinian I



Sprawnos¢ fizyczna:

e Sita: sktony brzucha lezac x 30, wznosy tulowia lezac x 30, przysiady z wyskokiem x 30, ugigcia
ramion (pompki) x 20

Samoobrona: Uwalnianie z chwytu za obie r¢ce
Kumite:
e Ju-kumite 5 x 60s
6 KYU
Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych

Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)

1. Pozycje: tei-kokutsu-dachi, enoji-dachi, kake-dachi
2. Uderzenia: koken-uchi, haito-uchi, morote-tsuki

3. Bloki: koken-uke, haito-uke, juji-uke, morote-uke
4. Kopnigcia: ura-mawashi-geri, ushiro-mawashi-geri

Ido-geiko: (poruszanie)

1. Zenkutsu-dachi - Enkai gyaku-zuki

2. Zenkutsu-dachi w przdd (mae-ni), w tyt (sagari), obrét (mawate), ura (odwrotnie), kaiten
(obrotowo) z technikami

3. Kokutsu-dachi + shuto-mawashi-uke + gyaku-tsuki

4. Kumite-no-kamae (pozycja walki) - unsoku: oi-ashi, okuri-ashi,, noki-ashi, hiraki-ashi z
kombinacjami technik

Kata: Pinian II

Sprawnos¢ fizyczna:

e Sita: sktony brzucha lezac x 35, wznosy tulowia lezac x 35, przysiady z wyskokiem x 35, ugigcia
ramion (pompki) x 25

Samoobrona: Uwalnianie z chwytu za gi

Kumite: Ju-kumite 6 x 60s

Z ZIELONA BELKA 5 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Kihon-geiko: (podstawy techniczne)



1. Uderzenia: hiji-jodan-ate, hiji-age-ate, hiji-oroshi
2. Bloki: hiji-uke
3.

Kopnigcia: kakato-otoshi

Ido-geiko: (poruszanie)

1. Zenkutsu-dachi, kokutsu-dachi, kiba-dachi, sanchin-dachi z kombinacjami technik typu blok +
uderzenie, kopniecie + uderzenie
2. Kumite-no-kamae (pozycja walki) - unsoku: oi-ashi, okuri-ashi, noki-ashi, hiraki-ashi z
kombinacjami technik
Kata: Pinian III

Sprawnos¢ fizyczna:

e Sita: sktony brzucha lezac x 35, wznosy tulowia lezac x 35, przysiady z wyskokiem x 35, ugigcia
ramion (pompki) x 25

Samoobrona:

e Uwalnianie z obchwytow tytem

Kumite: : Ju-kumite 7 x 60s

PAS ZIELONY 4 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
Ido-geiko: (poruszanie)

1. Zenkutsu-dachi w przéd (mae-ni), w tyt (sagari), obrét (mawate), ura (odwrotnie), kaiten
(obrotowo) z kombinacjami technik

2. Laczenie kilku pozycji z technikami np.;
- kokutsu-dachi shuto-mawashi-uke + zenkutsu-dachi + gyaku-zuki
- zenkutsu-dachi + oi-zuki + tei-kokutsu-dachi + shotei-uke + enoji-dachi + gyaku-zuki

Kata: Pinian IV
Sprawnos¢ fizyczna:

e Sita: sktony brzucha lezac x 40, wznosy tulowia lezac x 40, przysiady z wyskokiem x 40, ugigcia
ramion (pompki) x 30

Samoobrona: Uwalnianie z obchwytéw przodem



Kumite: Ju-kumite 8 x 60s

PAS ZIELONY Z BRAZOWA BELKA 3 KYU
Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
1. Poruszanie w pozycjach ura, kaiten z technikami w pozycjach zenkutsu-dachi, kokutsu-dachi
Kata: Gekisai Sho (wykonane na tempa)
Sprawnos¢ fizyczna:

e Sita: sktony brzucha lezac x 40, wznosy tulowia lezac x 40, przysiady z wyskokiem x 40, ugigcia
ramion (pompki) x 30

Samoobrona: Uwalnianie z duszenia

Kumite: Ju-kumite 8 x 60s

PAS BRAZOWY 2 KYU
Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:
1. Znajomos¢ technik 1 nazewnictwa technik zastosowanych w kata Pinian
2. Poruszanie w pozycji walki z kombinacja technik
Kata: Pinian V
Sprawnos¢ fizyczna:
e Sita: sktony brzucha lezac x 45, wznosy tulowia lezac x 45, przysiady z wyskokiem x 45, ugigcia
ramion (pompki) x 40
Samoobrona: Uwalnianie z trzyman poprzez wykonanie rzutéw

Kumite: Ju-kumite 10 x 60s, walki na zasadach K-1 3 x 60s

PAS BRAZOWY Z CZARNA BELKA 1 KYU

Opanowanie techniki z zakresu powyzszych kyu oraz znajomos¢ ponizszych
Technika:



1. Znajomos¢ i zastosowanie technik oraz nazewnictwa w kata do 1kyu wiacznie

2. umiejetnos¢é wykonania technik kopnigé w wyskoku tobi-geri: hiza-geri, mae-geri, yoko-geri,
ushiro-geri

3. umiejgtnos¢ obrony poprzez podcigceia i rzuty przed kopnigciami

Samoobrona: uwalnianie z trzyman za gtowe i kark

Kata: Gekisai-sho (wykonane samodzielnie)

Sprawnos¢ fizyczna:

e Sita: sktony brzucha lezac x 50, wznosy tulowia lezac x 50, przysiady z wyskokiem x 50, ugigcia
ramion (pompki) x 40

Kumite: Ju-kumite 10 x 60s, walki na zasadach K-1 5 x 60s

V. STOPNIE SZKOLENIOWE MISTRZOWSKIE

1. Osoba zdajaca na stopiert mistrzowski Idan kyokushin karate musi spetni¢ nast¢pujace warunki:
o ukoniczone 18 lat

stopien szkoleniowy lkyu

min. 5 letni staz w kyokushin karate

opanowata wymogi techniczne

angazuje si¢ w rozw0j swojego Dojo i organizacji Kyokushin Kenbukai

uzyskata pisemna zgode od swojego sensei lub Shihan oraz zgode Branch Chiefa

uzyskata pisemng opini¢ z macierzystego klubu
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2. Osoba zdajaca na stopieri mistrzowski IIdan kyokushin karate musi spetniaé nastgpujace warunki:
ukonczone 21 lat

stopien szkoleniowy ldan

min. 7 letni staz w kyokushin karate

czas karencji od ostatniego egzaminu min 2 lata

opanowata wymogi techniczne

angazuje si¢ w rozwdj swojego Dojo i organizacji Kyokushin Kenbukai

uzyskata pisemna zgode od swojego sensei lub Shihan oraz zgod¢ Branch Chiefa
uzyskata pisemna opini¢ z macierzystego klubu
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3. Osoba zdajaca na stopien mistrzowski IIIdan kyokushin karate musi spetniac¢ nastgpujace
warunki:
o ukonczone 25 lat
o stopien szkoleniowy 2dan
o min. 10 letni staz w kyokushin karate



czas karencji od ostatniego egzaminu 3 lata

opanowata wymogi techniczne

prowadzi wiasne Dojo lub jest instruktorem samodzielnym w Dojo macierzystym

w wyjatkowy sposéb angazuje si¢ w rozwdj Dojo 1 organizacji Kyokushin Kenbukai
uzyskata pisemna zgode od swojego sensei lub Shihan oraz zgode Branch Chiefa
uzyskata pisemng opini¢ z macierzystego klubu
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4. Osoba zdajaca na stopierh mistrzowski IVdan kyokushin karate musi spetnia¢ nastgpujace
warunki:
o ukoriczone 30 lat
stopien szkoleniowy 3dan
min. 15 letni staz w kyokushin karate
czas karencji od ostatniego egzaminu 4 lata
opanowata wymogi techniczne
prowadzi wiasne Dojo lub jest instruktorem samodzielnym w Dojo macierzystym
wychowata mistrza posiadajacego czarny pas
w wyjatkowy sposéb angazuje si¢ w rozwdj Dojo 1 organizacji Kyokushin Kenbukai
uzyskata pisemna zgode od swojego sensei lub Shihan oraz zgode Branch Chiefa
o pisemna opinia macierzystego klubu potwierdzona przez PFKK
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5. Wymogi dotyczace oséb zdajacych na 5dan i wyzej leza w gestii Swiatowej Organizacii, z ktéra
wspotpracuje PFKK.

6. Egzamin weryfikacyjny na stopnie mistrzowskie przeprowadza komisja egzaminacyjna na
wniosek egzaminowanego. Podchodzacy do egzaminu weryfikacyjnego na stopnie mistrzowskie
musi spetni¢ nastgpujace warunki:

o mie¢ ukoniczone odpowiednig ilos¢ lat wedlug wyzszych wymagan
o min. roczny staz w kyokushin karate
o udokumentowany staz w sztukach walki oraz posiadany stopien szkoleniowy
o pisemng opini¢ macierzystego klubu potwierdzona przez PFKK
7. Wymogi egzaminacyjne na stopnie mistrzowskie

Czarne pasy:

o Opanowanie zakresu technicznego na stopnie szkoleniowe kyu

o ZnajomoS$¢ nazewnictwa i zastosowania technik z zakresu stopni uczniowskich oraz
zastosowanych w kata

o Znajomos¢ kata bunkai

[e]

Znajomos¢ ura-waza w tym obrong przed przeciwnikiem uzbrojonym i kilkoma
napastnikami

Umiejgtnos¢ prowadzenia walki w pelnym kontakcie w tym z uderzeniami na glow¢ na
zasadach K-1

SHODAN:



1. Kata: Pinian I-V, Gekisai-sho, Saiha
2. Ju-Kumite: 10 x 60s, walki na zasadach K-1 5 x 60
NIDAN:

1. Kata: Naifanchin

2. Kata z kijem — Oshiro no kon

3. Ju-Kumite: 12 x 60s, walki na zasadach K-1 5 x 60s
SANDAN:

1. Kata: Sanchin, Tensho

2. Kata z kijem — Oshiro no kon

3. Ju-Kumite: 15 x 60s, walki na zasadach K-1 5 x 60s
YONDAN:

1. Kata: Seienchin, Kanku
2. Kata z kijem — Oshiro no kon

3.

Ju-Kumite: 20 x 60s, walki na zasadach K-1 5 x 60s
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