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ESAME DI GRADUAZIONE C.R.LAZIO 2015
Iscrizione

I Candidati devono inviare al Comitato Regionale competente, la domanda di ammissione (da redigersi sul Modello allegato) unitamente alle attestazioni degli avvenuti  versamenti alla mail: iscrizionigare.laziokarate@gmail.com entro e non oltre il 29 maggio 2015.

SI INFORMA CHE NON SARANNO TASSATIVAMENTE PRESE IN CONSIDERAZIONE DOMANDE PRESENTATE OLTRE LA DATA DEL 29 MAGGIO 2015 E DIFFORMI  DA QUANTO INDICATO SUL MODULO STESSO. I CANDIDATI IN DIFETTO DELLE INDICAZIONI FORNITE NON POTRANNO PARTECIPARE AI PROPEDEUTICI ED AGLI ESAMI.
La quota d’iscrizione è così suddivisa:

           Comitato Regionale   Federazione
1° Dan        € 25,00                €25,00;

2° Dan        € 25,00                €50,00;

3° Dan        € 25,00                €75,00.

I VERSAMENTI DOVRANNO ESSERE NOMINATIVI INDIVIDUALI E NON CUMULATIVI
Per la Federazione:

 i versamenti sono da effettuarsi su: c.c.p. n. 63839005, intestato a CONI/FIJLKAM 

settore Karate- Servizio Tesoreria BNL F.le Roma2      V.le Tiziano 70 – 00196 Roma.
Per il Comitato Regionale  BONIFICO BANCARIO:
COMITATO REGIONALE LAZIO SETTORE KARATE: BANCA POPOLARE DEL LAZIO-AGENZIA 10-OSTIA
IBAN: IT85 D051 0403 210C C052 0001 332.

CODICE BIC: BPLZIT3V.
Requisiti
Possono sostenere gli Esami per la promozione a:
· 1° Dan: coloro i quali sono nati nel 2001 o precedenti e che hanno una permanenza di almeno due anni (gennaio 2014 o precedenti) come cintura marrone;
· 2° Dan: coloro i quali hanno acquisito il 1° Dan con decorrenza 1° gennaio 2013 o precedenti;
· 3° Dan: coloro i quali hanno acquisito il 2° Dan con decorrenza 1° gennaio 2012 o precedenti.
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PROGRAMMI D'ESAME
PERIODO 2014/2016

PROGRAMMI D'ESAMI

(I TERMINI GIAPPONESI SONO RIPORTATI UTILIZZANDO LA TRASLITTERAZIONE HEPBURN)

L’esame consiste in tre prove:

A. Kihon

B. Kata

C. Kumite_Interazioni oppositive.

KUMITE

Di seguito sono riportate alcuni esercizi di combattimento  che il Candidato dovrà eseguire a discrezione della Commissione d’Esame.

1) AO: attacchi di gambe, facendo attenzione alla postura in fase iniziale e conclusiva della tecnica.

AKA: difesa su tutti gli attacchi con doppia parata.

2)
AO: attacco di Mawashi-geri gamba arretrata.


AKA: afferra entrando all’interno della guardia e proietta AO eseguendo O-Soto-gari, controllandone la caduta e concludendo con una tecnica di braccia o di gamba avendo cura di mantenere una postura corretta nell’esecuzione  della tecnica.

3)
AO: attacco di Ura-Mawashi-geri gamba arretrata.

AKA: afferra entrando all’esterno della guardia e proietta AO, eseguendo Ashi-barai, controllandone la caduta e concludendo con una tecnica di braccia o di gamba avendo cura di mantenere una  postura corretta nell’esecuzione  della tecnica.

4)
   AO: attacco di Kizami-zuki-Gyaku-zuki.


AKA: para o schiva e avanzando spostandosi lateralmente, blocca e squilibra AO proiettandolo con O-Soto-gari controllandone la caduta e 
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concludendo con una tecnica di braccia o di gamba avendo cura di mantenere una  postura corretta nella esecuzione  della tecnica.

5)
AO: attacco di Kizami-zuki  Gyaku-zuki-jodan.


AKA: schiva e sfruttando la traiettoria d’attacco di AO, lo  afferra e lo squilibra in avanti eseguendo Sasae-surikomi-ashi controllandone la caduta e concludendo con una tecnica di braccia o di gamba avendo cura di mantenere una  postura corretta nella esecuzione  della tecnica.

Le sequenze devono essere eseguite dal Candidato in guardia dx e guardia sx, secondo il numero di ripetizioni richiesto dalla Commissione d’Esame. 

1) AO: attacco di gamba libero (chudan o jodan) e recupero della distanza da AKA.

AKA: difende con doppia parata e contrattacca con la giusta scelta di tempo in base alla distanza assunta da AO: Kizami-zuki o Gyaku-zuki o Mawashi-geri  o Ura Mawashi-geri (arto arretrato o avanzato) o Ushiro Mawashi-geri, sia in linea che in spostamento a 45° o PROIETTA, controllandone la caduta, e concludendo con una tecnica di braccia o di gamba avendo cura di mantenere una  postura corretta nella esecuzione  della tecnica.

AO: se non proiettato, difende e contrattacca libero potendo, a sua volta, proiettare AKA.

2) AO: attacco di braccia (chudan o jodan) sia singole che combinate; le tecniche devono essere effettuate in successione con spinta della gamba arretrata (yori-ashi) e dimostrare che la postura della guardia non varia in funzione della tecnica effettuata.

AKA: difende con tensho (kizami-zuki) e tensho contro laterale (gyaku-zuki-jodan) o Ude-uke  s.b.
(gyaku-zuki-chudan); sull’attacco di Gyaku-zuki-jodan,  l’alternativa difensiva può essere la schivata, e contrattacca con la giusta scelta di tempo in base alla distanza assunta da AO: Kizami-zuki o Gyaku-zuki o Mawashi-geri  o Ura-Mawashi-geri (arto arretrato o avanzato) o Ushiro-Mawashi-geri, sia in linea che in spostamento a 45° o proietta, controllandone la caduta, e concludendo con una tecnica di braccia o di gamba avendo cura di mantenere una  postura corretta nella esecuzione  della tecnica .

AO: se non proiettato, difende e contrattacca libero potendo, a sua volta, proiettare AKA.

- KATA DI STILE -
Da 1° Dan a 3° Dan

Il Candidato deve eseguire, a sua scelta, uno dei Kata in elenco per il suo Stile e per il Dan che deve conseguire.

_______________________________________________________________________________

GOJU  RYU

1° Dan: Seipai e Saifa

2° Dan: Seiyunchin e Sanseru     

3° Dan: Shisochin e Seisan
______________________________________________________________________________


SHITO  RYU

1° Dan: Bassai Dai e Kosokun Dai

2° Dan: Nipaipo  e Seipai  

3° Dan: Chatanyara Kushanku e Annan

______________________________________________________________________________

SHOTOKAN  RYU

1° Dan: Kanku Dai e Kanku-sho

2° Dan: Enpi e Jion

3° Dan: Gankaku e Unsu
_____________________________________________________________________________ 

WADO  RYU

1° Dan: Kushanku e Bassai
2° Dan: Wanshu e Jion  
3° Dan: Chinto e Rohai

 KIHON

Le combinazioni di seguito riportate nascono con l’intento di allargare lo studio dei “Fondamentali” alle due aree, Shorin e Shorei, del Karate.

Il candidato dovrà eseguire le combinazioni relative al proprio Dan per 2 volte.

 KIHON SONO PUBBLICATI SUL NOSTRO SITO

