KARATE KLUBA ,,VITUS” EKSAMENA PROGRAMMA - 2017

10 kyu (balta josta un kluba embléma)

WWW.VITUS.LV

KIHON
1. Oi zuki ¢udan ( 5 reizes uz priekSu un atpaka) pozicija zenkutsu daci).

Mae geri dZzodan.

2. Qi zuki dZodan.
3. Age uke.

4. Uci uke.

5. Soto uke.

6. Gedan barai.
7.

8.

Uz vietas (kiba daci) Sanbon zuki (dZodan, ¢udan, gedan zuki).

KATA - Teikijoku Sodan (Kihon Kata)

GOHON KUMITE
1. Uzbrukums: Oi zuki dZodan. Aizsardziba: Age uke
2. Uzbrukums: Oi zuki ¢udan. Aizsardziba: Soto uke
3. Uzbrukums: Mae geri ¢udan. Aizsardziba: Gedan barai

VINGRINAJUMI
1. PietupsSanas - 30 reizes (rokas iztaisnotas prieksa, kaju pédas no gridas neatraut).
Staja ,,Zvaigznite” uz vienas rokas un kajas — 20 sekundes.
Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus (staja uz celiem un kaju pirkstiem) — 20 reizes.
Gulus uz muguras pacelt kajas aiz galvas — 30 reizes.
Lecieni uz vietas ar celu pievilkSanu pie kratim — 15 reizes.
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Spagats (15 cm un zemak no gridas). Celi iztaisnoti, rokas uz gurniem - 30 sekundes.



KIHON

=
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KARATE KLUBA ,,VITUS” EKSAMENA PROGRAMMA - 2017

WWW.VITUS.LV 9 kyu (sarkana josta)

Oi zuki ¢udan ( 5 reizes uz priekSu un atpakal pozicija zenkutsu daci).
Oi zuki dZodan.

Gjaku zuki ¢udan.

Age uke.

Gedan barai.

Uci uke.

Soto uke.

Suto uke (kokutsu dadi).

Mae geri dZzodan.

10. Mae geri ¢udan.
11. Joko geri (kiba daci).

KATA - Heian Sodan, DZzunro Sodan.

GOHON KUMITE
1. Uzbrukums: Oi zuki dZodan. Aizsardziba: Age uke ar pretuzbrukumu gjaku zuki ¢udan.

2. Uzbrukums: Gjaku zuki ¢udan. Aizsardziba: Soto uke ar pretuzbrukumu gjaku zuki dZzodan.

3. Uzbrukums: Mae geri ¢udan. Aizsardziba: Gedan barai ar pretuzbrukumu gjaku zuki ¢udan.

VINGRINAJUMI
1.
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Lecieni ar lecamauklu — 80 reizes 1 minutes laika

Roku saliek$ana un iztaisnoSana balsta gulus — 10 reizes

,Lidmasina” - 6 apli

Kaju pacel$ana aiz galvas gulot uz gridas, piecelties kajas, nogulties atpakal - 25 reizes
Izklupiens uz priekSu ar sitienu gjaku zuki (ar labo un kreiso roku) - 15 reizes
Kiba-daci — 2 minutes



KARATE KLUBA ,,VITUS” EKSAMENA PROGRAMMA - 2017

8 kyu (Dzeltena josta)

WWW.VITUS..LY

KIHON

=

Nidan zuki (zenkutsu daci).
Uraken uci, gjaku zuki

Age uke, gjaku zuki.

Uci uke, gjaku zuki.

Soto uke, gjaku zuki.
Gedan barai, gjaku zuki.
Suto uke, nukite.

Mae geri, gedan barai.
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. Mavasi geri, age uke.

10. Usiro geri.

11. Joko geri keagi (kiba daci).
12. Joko geri kekomi.

KATA - Heian Nidan, DZunro Sodan, DZunro Nidan.

GOHON KUMITE
1. Uzbrukums: Oi zuki dZodan. Aizsardziba: Age uke, pretuzbrukums gjaku zuki ¢udan.
2. Uzbrukums: Gjaku zuki ¢udan. Aizsardziba: U¢i uke, pretuzbrukums gjaku zuki dZzodan.
3. Uzbrukums: Mavasi geri dZzodan. Aizsardziba: Nagasi uke, pretuzbrukums gjaku zuki.
4. Uzbrukums: Oi zuki dZzodan, Oi zuki cudan, Gjaku zuki cudan, Mae geri ¢udan, Mavasi geri dZodan

VINGRINAJUMI
1. Lécieni ar lecamauklu — 120 reizes 1 minates laika
Balsta gulus: elkonis — dire — 20 reizes
Pietupieni uz vienas kajas — 5 reizes
Kermena svara parnesana no vienas kajas uz otru no pussédus pozicijas — 20 reizes
,Plaksne” — 1 minate
Kokucu-dacdi — 2 minQtes

ok wnN



KARATE KLUBA ,,VITUS” EKSAMENA PROGRAMMA - 2017

7 kyu (Oranza josta)

WWW.VITUS.LYV

KIHON

=

Sanbon zuki (zenkutsu daci).

Gedan barai, mae geri, gjaku zuki.
Age uke, mavasi geri, gjaku zuki.

Uci uke, usiro geri, gjaku zuki.

Soto uke, joko geri, gjaku zuki.

Suto uke, kizami mavasi geri, nukite.
Joko geri keagi, kekomi.

Mavasi geri dZodan
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Ura mavasi geri dZodan
10. USiro ura-mavasi dZzodan

KATA - Heian Sandan, DZzunro Sodan, Dzunro Nidan.

GOHON KUMITE
1. Uzbrukums: Mavasi geri. Aizsardziba: Bloks — tvériens, metiens — sitiens ar roku.
2. Uzbrukums: Ura mavasi geri. Aizsardziba: Bloks — tvériens, metiens — sitiens ar roku.
3. Uzbrukums: Gjaku zuki ¢udan. Aizsardziba: Uraken uci, gjaku zuki.
4. 2 cinas péc sporta karaté noteikumiem (vienas cinas ilgums 1.30 min.)

VINGRINAJUMI

1. Leécieni ar lecamauklu —1 mindte bez apstajas
PievilkSanas pie stiena — 3 reizes, kaju celSana pie stiena kariena — 3 reizes
PietupSanas — léciens - roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus — 15 reizes
Taisnu kaju noturésana sézot — 1 mindte
,Break-dance” — 5 reizes uz katru kaju
Zenkutsu-daci, leciens kokucu-daci, leciens kiba-daci — 5 apli

ok wnN



KARATE KLUBA ,,VITUS” EKSAMENA PROGRAMMA - 2017

6 kyu (Zala josta)

WWW.VITUS.LY

KIHON

=

Gjaku sanbon zuki (zenkutsu daci).

Age uke, nidan zuki.

Soto uke, nidan zuki.

Uc¢i uke, nidan zuki.

Gedan barai, nidan zuki.

Mae geri keagi, mae geri kekomi.
Mavasi geri dZzodan, mavasi geri ¢udan.
Joko geri keagi, kekomi (kiba daci).
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Usiro geri, gjaku zuki.

10. USiro ura-mavasi geri dZodan.

11. Mae geri, ura-mavasi geri dZzodan, joko geri, mavasi geri dZzodan, usiro geri cudan.
12. Uz vietas ar vienu kaju: mae geri, joko geri, usiro geri, mavasi geri.

KATA - Heian Jondan, DZzunro Sodan, DZzunro Nidan.

SANBON KUMITE

1. Uzbrukums: Oi zuki dZodan, mae geri ¢udan, mavasi geri. Aizsardziba: Bloks-gjaku zuki ¢udan,
bloks, uraken ugi, gjaku zuki ¢udan, bloks —tvériens, metiens — divi sitieni ar rokam.
2. 3cinas péc sporta karaté noteikumiem (vienas cinas ilgums 2 min.)

VINGRINAJUMI

Lécieni ar lecamauklu —220 reizes 2 minGsu laika

Pievilksanas pie stiena — 5 reizes, kaju celSana pie stiena kariena — 5 reizes
Roku saliek$ana un iztaisnoSana balsta gulus uz gridas — 40 reizes
Pietupieni uz vienas kajas — 12 reizes

Taisnu kaju noturésana sézot — 1 minute
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Spagats — 10 cm.



KIHON
1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

KARATE KLUBA ,,VITUS” EKSAMENA PROGRAMMA - 2017

5-4 kyu (Zila josta)

WWW.VITUS..LY

Kizami zuki (zenkutsu daci).

Uraken uci.

Nidan gjaku zuki.

Siho gjaku zuki.

Ar vienu kaju mae geri ¢udan, dzodan.

Ar vienu kaju mavasi geri ¢udan, dZodan.

Ar vienu kaju mae geri ¢udan,mavasi geri dZzodan.
Ura-mavasi geri dZzodan.

Ar vienu kaju mavasi geri, ura-mavasi geri.

10. Ar vienu kaju ura-mavasi geri, mavasi geri.
11. Ar vienu kaju joko geri keagi, kekomi (kiba daci).
12. Ar vienu kaju uz vietas mae geri, usiro geri, mavasi geri, joko geri, ura-mavasi geri.

KATA - Heian Godan, DZunro Sodan, DZunro Nidan, Dzunro Yondan, Tekki Sodan.

IPPON KUMITE

1.

Uzbrukums: Oi zuki dZodan, gjaku zuki cudan, mae geri, joko geri, mavasi geri. Ura-mavasi geri,
usiro geri. Aizsardziba: Bloks-sitiens-metiens-sitiens.

2. 3cinas péc sporta karaté noteikumiem (vienas cinas ilgums 2 min.)
VINGRINAJUMI

1. Lécieni uz vietas ar celu pievilkSsanu pie kritim — 20 reizes

2. Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus uz solina — 20 reizes, roku saliekSana un iztaisnoSana
balsta gulus uz gridas turot kajas uz solina — 20 reizes

3. Kokucu-daci— 2 minutes

4. Kaju pacelSana aiz galvas gulot uz gridas, pietupsanas, roku saliekSana un iztaisnoSana balsta
gulus — 15 reizes.

5. ,Plaksne” — 2 minGtes

6. Joko geri noturésana — 30 sekundes, Mae geri noturésana — 30 sekundes.



KARATE KLUBA ,,VITUS” EKSAMENA PROGRAMMA - 2017

3-1 kyu (Bruina josta)

WWW.VITUS..LY

KIHON

=

Empi uci (mavasi, age, joko, usiro)(zenkutsu daci).

Oi zuki ¢udan, atpakal age uke, uz priekSu mae geri.

Gjaku zuki ¢udan, atpakal gedan barai, uz priekSu mavasi geri.
Uraken uci, atpakal soto uke, uz priekSu ura mavasi.

Kizami zuki, atpakal uci uke, uz priekSu usiro geri.

Suto uke, nukite, mavasi empi ugi, gjaku zuki.

Soto uke, joko empi uci, uraken uci, gjaku zuki.

Haito uci.
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. Suto uéi.
10. Mae hiza geri.
11. Mae tobi geri.

KATA — Dzunro Sodan, Dzunro Nidan, DZunro Yondan, Bassai-Dai, Kanku-Dai, Enpi, Jion, Kanku Sho, Unsu,
Hangetsu.



KARATE KLUBA ,,VITUS” ATESTACIJAS EKSAMENA NOLIKUMS - 2017

WWW.VITUS.LV

1. Daliba eksamena ir obligata visiem kluba biedriem, kuri ir vecaki par 7 gadiem un iziet apmacibas
karaté grupas.

2. Eksamens notiek vienu reizi gada visam grupam vienlaicigi. Pirmie liek eksamenu uz 10 kyu. Visiem
paréejiem kyu japilda eksamena programma un vingrinajumi lidz savai programmai un tikai péc savas
programmas izpildes tie var bt brivi.

3. Par izcintto pirmo vietu starptautiskajas sacensibas kata un kumite kategorijas kluba biedriem var
tikt pieskirts nakamais kyu (josta). Lemumu pienem kluba treneru padome.

4. Eksamens uz melno jostu (Daniem) tiks likts pie Pasaules galvena IJKA instruktora, J.K.A. dibinataja
senseja Nakajamas macekla Shihana Sadashige Kato (9.Dans).

Vitalijs MiSins

4.dans lIJKA

Jelgavas karaté kluba ,, VITUS” vaditajs

Latvijas IJKA karaté-do federacijas vice-prezidents

NONOXEHUE Ob ATTECTALLMUOHHOM 3K3AMEHE B KAPATE KNYBE ,,VITUS” - 2017

1. Yuactme B 3K3ameHe aBnaeTcA obA3aTeNbHbIM ANA BCEX Y1eHOB Kayba cTtaplie 7 neTt, NpoxogAwmm
obyyeHue B rpynnax KapaTe.

2. SKk3ameH npoxoaut 1 pas B yuebHom roay. [na Bcex rpynn ogHoBpemeHHo. lNepsble caatoT Ha 10
KIO. Bcem cneaywmm KK Hazo BbINONHATL 9K3aMeHaUMOHHbIe NPOrpPamMbl U YNpaXKHEHUA 40 CBOeW
NPOrpammbl, U TOIbKO NOC/E BbIMNOJIHEHWA CBOEM NPOrpammbl MoryT 6biTb CBOHOAHbI.

3. 3a nepBoe MecTo Ha MeXAyHapPOAHbIX COPEBHOBAHMUAX NO KaTa M KYMUT3 YieHaM Knyba moxkeT ObiTb
npucyaeH cneaywuii KO (nosc). PelweHre npuHUMaeT TpeHepCKuii coseT Kayba.

4. DK3ameH Ha yepHble nosca (daHbl) coaéresa y rnaBHOro MHCTpyKTopa IJKA B Mupe, yyeHuKa ocHoBaTens J.K.A.
ceHcen Hakaambl — LUnxaHa Caguwure KaTo (9 AaH).

Butannii MuwmH

4 naH IJKA

PykoBoauTenb KapaTe knyba VITUS

Buue-npesnaeHT NlatBuinckoi IJKA-KkapaTe-go peaepaumm



