SHOTOKAN KARATE

Technické pozadavky na stupn €& kyu a DAN

Pouzité symboly :

ZK = zenkucu-daci

Ki = kiba-daci

KK = kokucu-daci

v = vpred

z = vzad

S = stranou

/ = zUstava postoj (postaveni chodidel)

= zmeéna postoje
1.skupina: 8.- 7.Kyu - nizsi Zakovské stupn &
8. kyu (ha €i-kju) - bily pas

KIHON

1, ZK v: ¢udan oi-cuki (obrat s gedan-barai)

2, ZK v: ¢udan gyaku-cuki

3, ZK z: age-uke

4, ZK v: uci-uke

5, ZK z: soto-uke

6, KK v: Suto-uke (obrat s gedan-barai)

7, ZK v: mae-geri dZodan (paze gedan)

8, Kl s: joko-geri-kekomi €udan (3 x na kazdou stranu)

KUMITE
Gohon-kumite

5 x dzodan oi-cuki (kryt age-uke)
5 x ¢udan oi-cuki (kryt soto-uke, po patém atoku vzdy jednou protiatok gyaku-cuki s kiai)

KATA
Heian - Sodan (Heian 1)
Chyby, které nejsou tolerovany:

- chodidla v postojich nejsou celou plochou na zemi

- zadni noha v postoji ZK neni propnuta v koleni

- pfedklon pfi chlizi v ZK vpred nebo zaklon horni ¢asti téla
- nedostatecné pfitazeni pésti k boku (HIKITE)

- nedostatecné sevieni ruky v pést

- pfi gohon-kumite pohled sméfuje k zemi



7. kyu (3i &i-kju) - Zluty pas
KIHON

1, ZK v: dzodan oi-cuki (obrat s gedan-barai)
2, ZK v: ¢udan gyaku-cuki

3, ZK v: sanbon-cuki

4, ZK z: age-uke

5, ZK v: soto-uke

6, ZK z: uci-uke

7, KK v: Suto-uke (obrat s gedan-barai)

8, ZK v: mae-geri (dZzodan, paze ¢udan)

9, Kl s: joko-geri-kekomi (jjako 8.kyu)

10,KI s: joko-geri-keage (Cudan)

KUMITE

Gohon-kumite

5x dzodan oi-cuki (jjako v 8.kyu)

5x ¢udan oi-cuki (obrance zakro€i levou nohou a provede kryt soto-uke zevniti pravou
rukou)

KATA

Heian - nidan (Heian 2)

Chyby, které nejsou tolerovany:

- chybny postoj - zdvihnuté rameno, ohnuté zapésti v konci uderu
- chybna pozice chodidel kopajici nohy pfi technikach kopt

- mélo zdvizené koleno kopajici nohy

- chybné vzdalenost pfi gohon-kumite
- chyby z pfedchozich kyu



2.skupina: 6.- 4.Kyu - st Fedni Zakovske stupn é
6. kyu (roku-kja) - zeleny pas

KIHON

1, ZK v: dzodan oi-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)
2, ZK v: sanbon-cuki

3, ZK z: age-uke / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke / gyaku-cuki

5, ZK z: uci-uke / gyaku-cuki

6, KK v: Suto-uke /(ZK) nukite (obrat s gedan-barai)
7, ZK v: mae-geri (dzodan, paze ¢udan)

8, ZK v: mawashi-geri (Cudan)

9, ZK v: joko-geri-kekomi (€udan, zadni nohou)
10,KI s: joko-geri-keage (tfikrat na kazdou stranu)

KUMITE
Kihon-ippon-kumite

utoky pouze pravou
2 x dzodan oi-cuki
2 x ¢udan oi-cuki

2 x ¢udan mae-geri

Obrana proti :

- dZzodan oi-cuki krytem age-uke (stfidavé leva, prava)

- Cudan oi-cuki krytem soto-uke (stfidave leva, prava)

- mae-geri 1, Ustup 45 stupiili vzad s krytem gedan-barai levé
2, Ustup vzad levé nagasSi-uke, protiutok volny

KATA
Heian - sandan (Heian 3)

Chyby, které nejsou tolerovany:

- chybné drzeni tézisté (klesani, stoupani)

- nepfesné stahovani kopajici nohy zpét

- chybné prace bokd

- nejistota v postojich

- chybné dychani pfi vedeni technik karate, kombinaci, kata
- pfi kumite Spatny odhad vzdalenosti pro utok, obranu

- chyby z prfedchozich kyu



5. kyu (go-kju) - fialovy pas
KIHON

1, ZK v: sanbon-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2, ZK z: age-uke / gyaku-cuki

3, ZK v: soto-uke / pfedni noha do KI s joko-empi-uci

4, ZK z: uci-uke / gyaku-cuki

5, KK v: morote-uci-uke

6, KK z: Suto-uke / pfedni noha do ZK s dZzodan Suto-uci
7, ZK v: mae-geri-rengeri s mezikrokem (tfikrat)

8, ZK v: mawashi-geri dZzodan

9, ZK v: joko-geri-kekomi

10,KI s: joko-geri-keage (tfikrat)

kombinace ( €udan kamae - zapasového st Fehu)

1, Cudan mae-geri / dZzodan,Cudan rencuki
2, Cudan mawashi-geri / ¢udan gyaku-cuki

KUMITE
Kihon-ippon-kumite

dzodan oi-cuki

cudan oi-cuki

c¢udan mae-geri

¢udan joko-geri-kekomi

Utoky 1 x stfidavé pravou a levou konéetinou, obrana i protittok volné, ale ipponové
techniky

KATA
Heian - jondan (Heian 4)
Chyby, které nejsou tolerovany:

- Spatna koordinace pohybu

- techniky jsou provadény toporné, nedostatec¢na plynulost

- tézisté je vysoko poloZené ve vSech koncovych postojich

- zvedani tézisté pri prechodu z postoje do postoje

- nestejné zjako nceni pohybu (paze / télo / nohy)

- pfi kumite nedostate¢na koncentrace, Spatny odhad vzdalenosti, Spatné drzeni téla
- chyby z pfedchozich kyu



4. kyu (jon-kju) - fialovy pas
KIHON

1, ZK v: oi-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2, ZK v: gyaku-cuki dZodan (na misté) / vpfed cudan gyaku-cuki
3, ZK v: soto-uke / joko-empi-uci (KI) / tate-uraken-uci

4, KK z: morote-uci-uke / gyaku-cuki (ZK)

5, KK v: Suto-uke / mae-aSi-geri / gyaku-cuki (obrat s gedan-barai)
6, ZK v: mae-geri dZzodan

7, ZK v: mawashi-geri dZzodan

8, ZK v: mae-geri Cudan - stdhnout kopajici nohu zpét / toutéz nohou mawashi-geri
(dZodan) doslap vpred

9, ZK v: uSiro-geri

10,KI s: joko-geri-keage - joko-geri-kekomi (po prekroku)

kombinace (z éudan kamae)

1v,_ m,ae-geri (doslap vpfed)/mawashi-geri (dzodan)/€udan gyaku-cuki (na kazdou stranu
g,”;(r)alft))-geri-kekomi zadni nohou (€¢udan )/ gyaku-cuki

KUMITE

Kihon-ippon-kumite

dzodan oi-cuki

cudan oi-cuki

c¢udan mae-geri

¢udan joko-geri-kekomi

VSe dvakrat na kazdou stranu. Obrance provede dvé rizné obranné techniky.
Po protiatoku gyaku-cuki se vraci ihned do cudan kamae ZANSIN.

KATA

Heian - godan (Heian 5)

Chyby, které nejsou tolerovany:

- v konec¢né fazi techniky chybi kime, HIKITE
- ztrdta rovnovahy pfi obratech, pfi kopech

- Spatna vzdalenost pfi kumite
- chyby z prfedchozich kyu



3. skupina: 3. - 1.Kyu - vySSi zakovske stupn &
3. kyu (san-kju) - hn édy pas

KIHON

1, ZK v: oi-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2, ZK v: oi-cuki / gyaku-cuki

3, ZK z: age-uke / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke / joko-empi (KI) /tate-uraken-uci(Kl) / gyaku-cuki (ZK)
5, KK z: morote-uci-uke / gyaku-cuki (ZK)

6, KK v: Suto-uke / mae-aSi-geri / gyaku-cuki (ZK)(obrat gedan-barai)
7, ZK v: mae-geri dzodan

8, ZK v: mawashi-geri dzodan

9, ZK v: mawashi-geri-rengeri (Cudan, dzodan s mezikrokem)

10,ZK v: usiro-geri

11,ZK v: joko-geri-kekomi ¢udan

12Kl s: joko-geri-keage dZodan, tfikrat na kazdou stranu

kombinace (z €éudan kamae)

1, kizami-cuki / gyaku-cuki (se suriasi), tfikrat na kazdou stranu
2, mae-mawashi-geri (¢udan) doslapnout vpied / mawashi-geri dZzodan / uraken-uci /
gyaku-cuki

KUMITE

Dziu-ippon-kumite
dzodan oi-cuki

c¢udan oi-cuki

c¢udan mae-geri

¢udan joko-geri-kekomi

VSechny atoky jednou na kazdou stranu.

KATA

Tekki-Sodan (Tekki 1)

Chyby, které nejsou tolerovany:

- neplynulé provadéni kombinaci (Spatna vazanost technik)
- pferuSeni pohybu boku pfi provadéni kombinaci

- Spatna vzdalenost pfi kumite

- chybéjici nebo chybny rytmus pfi provadéni kata
- chyby z pfedchozich kyu



2. kyu (ni-kja) - hn édy pas
KIHON

1, ZK v: dzodan oi-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2, ZK v: sanbon-cuki

3, ZK v: age-uke / mae-geri (kopajici nohu stdhnout zpét) / gyaku-cuki
4, ZK v: soto-uke / joko-enpi (KI) / gyaku-cuki (ZK)

5, KK z: morote-uci-uke / kizami-cuki (ZK) / gyaku-cuki

6, ZK v: mae-geri / oi-cuki (bez mezikroku)

7, ZK v: mawashi-geri dzodan / gyaku-cuki

8, ZK v: mawashi-geri dzodan / uSiro-geri (tfikrat na kazdou stranu)

9, Kl s: joko-geri-keage - (pfekrok) joko-geri-kekomi (druh& noha)

kombinace (z ¢udan kamae)

1, kizami-cuki / gyaku-cuki (suri-aSi) - (krok) uraken / gyaku-cuki
2, mawashi-geri dZzodan / uSiro-geri / uraken / gyaku-cuki

KUMITE
DZiu-ippon-kumite
dzodan oi-cuki

cudan oi-cuki

cudan mae-geri

cudan joko-geri-kekomi
usiro-geri

Kazdy utok dvakrét, volny vybér stfehu (pravy, levy).

Obrance - jednou s Ustupem vzad (cely krok)
- jednou s odsunem vzad

KATA

Basai-dai

Chyby, které nejsou tolerovany:

- Spatna koordinace zpevnéni v koncové fazi pohybu
- odklon téla od cile pfi cvi€eni s partnerem

- nejistota pfi Utoku a protittoku
- chyby z pfedchozich kyu



1. kyu (i €i-kju) - hn édy pas
KIHON

1, ZK v: dZodan oi-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2, ZK v: sanbon-cuki / mae-geri (stahnout kopajici nohu zpét do vychoziho postoje)

3, ZK z: age-uke / mae-geri (stahnout kopajici nohu zpét) / gyaku-cuki

4, ZK v: soto-uke / joko-enpi (KI) / tate-uraken-uci / gyaku-cuki(ZK)

5, KK z: Suto-uke / mae-joko-geri / gyaku-cuki (ZK)

6, ZK v: mae-geri dzodan / dzodan, ¢udan rencuki (bez mezikroku)

7, ZK v: mawashi-geri dzodan + joko-geri-kekomi cudan stejnou nohou bez
poloZeni na zem

8, Kl s: joko-geri-kekomi cudan (s obratem)

9, ZK v: uSiro-geri (Cudan)

10,ZK v: aSi-barai / gyaku-cuki

kombinace (z €éudan kamae)

1, kizami-cuki / oi-cuki / gyaku-cuki
2, mae-mawashi-geri ¢udan - ura-mawashi-geri

KUMITE
Dziu-ippon-kumite

dZodan oi-cuki levou vpred
¢udan oi-cuki pravou vpred
mae-geri levou vpred
mawashi-geri pravou vpred
joko-geri-kekomi levou vpied
usiro-geri pravou vpied

vzdy pouze jednou

KATA

Podle vybéru z Basai-dai, Enpi, DZion, Hangetsu, Kanku-dai.
Chyby, které nejsou tolerovany:

- slaba kondi¢ni pfiprava

- slaba sebekontrola pfi cvi€eni s partnerem

- chybéjici sportovni duch
- chyby z prfedchozich kyu



1. DAN (Sodan) - ¢erny pas
Predzkouska : z ndhodné vybranych technik z pfedchoziho kyuprogramu.
KIHON

1. ZK v: sanbon-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2. ZK z: age-uke / mae-geri (stazeni kopajici nohy do vychozi pozice) / gyaku-cuki
3. ZK v: soto-uke / joko-enpi (KI) / tate-uraken-uci / gyaku-cuki Cudan (ZK)

4. ZK v: oi-cuki dZzodan / gyaku-cuki ¢udan / odsun vzad s uci-uke (ZK) vpred
suriasi gyaku-kizami-cuki dzodan / mae-geri dzodan / gyaku-cuki

5. ZK v: gyaku-cuki ¢udan (na misté) - (krok vpred) gyaku-cuki Cudan / Ustup

v KK Suto-uke - vpfed Suto-uke / mae-mawashi-geri dZzodan / gyaku-cuki ¢udan
6. ZK v: oi-cuki dZzodan / gyaku-cuki ¢udan / Ustup vzad gedan-barai — vpfed
oi-cuki ¢udan

7. ZK v: mae-geri-rengeri cudan kekomi, dZzodan keage (3 x na kazdou stranu)
8. ZK v: mawashi-geri

9. Kl s: joko-geri-keage - (pfekrok) joko-geri-kekomi (druhou nohou), 3 x na
kazdou stranu

10. ZK v: mae-mawashi-geri (Cudan) - vpfed mawashi-geri dZzodan

11. ZK v: uSiro-geri

kombinace (z €éudan kamae)

1. mae-geri (stahnout kopajici nohu zpét) / mawashi-geri vpred (stejnou
nohou) / uraken-uci / gyaku-cuki - vpfed mawashi-geri / gyaku-cuki

2. kizami-cuki / gyaku-cuki - vpfed mawashi-geri / gyaku-cuki

kopy na mist &

vychozi postoj : ZK-gedan kamae levé

1. pravé mae-geri dZzodan / joko-geri-keage dZzodan / uSiro-geri (Cudan)
kopajici nohu polozit vzad do vychozi polohy (stejnou nohou z postoje ZK
tfikrat kazdou nohou)

KUMITE

a) DZiu-ippon-kumite jako 1.kyu
b) DZiu-kumite se tfemi partnery postupné

KATA

1. SITEI kata ze série heian 1. - 5. a Tekki 1
2. TOKUI podle vybéru z Basai-dai, DZion, Enpi, Hangetsu, Kanku-dai



2. DAN (nidan) - €erny pas

Predzkouska : z ndhodné vybranych technik z pfedchoziho programu do
1.DANu.

KIHON

Vychozim postojem je zde zapasovy stieh - KAMAE

1. v: kizami-cuki / sanbon-cuki (obrat vzdy s gedan-barai)

2. v: kizami-cuki / vpfed mae-geri / oi-cuki

3. Kl s: joko-geri-keage / joko-geri-kekomi (3 x na kazdou stranu)

4. v: kizami-cuki (dzodan) / vzad age-uke / mawashi-geri (Kl) / uraken-uci /
vpred (ZK) oi-cuki (Cudan)

5. v: mae-geri / joko-geri-kekomi (druhou nohou) (3 x na kazdou stranu)

6. v: mae-geri (dZzodan) / gyaku-cuki (Cudan) / vzad (KK) Suto-uke / (ZK)
tate-nukite / vpfed ura-mawashi-geri (dZzodan) / gyaku-cuki (Cudan)

kombinace (z €udan kamae)

joko-geri-kekomi (€udan) / mawashi-geri (dzodan) / gyaku-cuki (€udan) zpét
(KK) Suto-uke / vpfed (ZD) usiro-geri (Cudan) / joko-uraken-uci / gyaku-cuki
(Cudan)

kopy na mist &

vychozi postoj : ZK-gedan kamae levé

pravé mae-geri dzodan / joko-geri-keage dzodan / uSiro-geri (Cudan) /
mawashi-geri (dzodan) kopajici nohu polozit vzad do vychozi polohy (stejnou
nohou z postoje ZK. 3 x kazdou nohou)

KUMITE

a) Dziu-ippon-kumite

b) Dziu-kumite

KATA

1. SITEI zkouSejici vybere jednu kata ze série heian 1. - 5. a Tekki 1.
Basai-dai. Dzion, Enpi, Hangetsu, Kanku-dai

2. TOKUI zkouSeny predvede jednu kata mimo dosud uvedeny program



3. DAN (Sodan) - €erny pas
KIHON

1. ZK v: oi-cuki €udan (obrat vzdy s gedan-barai)

2. ZK v: sanbon-cuki

3. ZK z: age-uke / mae-geri (stazeni kopajici nohy do vychozi pozice) / gyakucuki
c¢udan zde opét obrat s gedan-barai, KAMAE

4. ZK v: soto-uke / joko-uraken-uci (dzodan) stejnou pazi / gyaku-cuki (Cudan)
zde opét obrat s gedan-barai, KAMAE

5. ZK v: oi-cuki (dZzodan) / gyaku-cuki (¢udan) / Ustup vzad (KK) s Suto-uke /
usiro-geri / gyaku-cuki, KAMAE

6. ZK v: mae-geri (dZzodan) / joko-uraken-uci (dZodan) / gyaku-cuki (¢udan), KAMAE
7. ZK v: mae-geri (¢udan) kopajici nohu nepokladat na zem, mawashi-geri
(dZodan) / gyaku-cuki (Cudan), KAMAE

8. Kl v: joko-geri-keage (dZodan)-(pfekrok) joko-geri-kekomi (€udan) druhou
nohou, 3 x na kazdou stranu

kopy na mist &
vychozi postoj : ZK-gedan kamae levé

pravé mae-geri dZzodan / joko-geri-keage dZzodan / uSiro-geri (Cudan) /
mawashi-geri (dZodan) kopajici nohu poloZzit vzad do vychozi polohy
(stejnou nohou z postoje ZK 3 x kazdou nohou)

KUMITE

a) DZiu-ippon-kumite dzodan oi-cuki
cudan oi-cuki
cudan mae-geri
cudan joko-geri-kekomi

Kazdy utok dvakrét, volny vybér stfehu (pravy, levy).
Obrance - jednou s Ustupem vzad (cely krok)
- jednou s odsunem vzad

b) DzZiu-kumite s jednim az péti partnery
KATA

1. SITEI - kata ze série heian 1. - 5. a Tekki 1
2. TOKUI - a, kata ze série heian 1. - 5. a Tekki 1. - 3.
- b, podle vybéru z Basai-dai, Basai-50,DZion, Enpi, Hangetsu, Kanku-dai,
Kanku-So, NizuSiho, Meikyo
3. BUNKAI - zkouSeny predvede bojové aplikace technik obsaZzenych v nékteré z vyse
uvedenych TOKUI kata b,. Aplikace musi byt vérohodné.



4. DAN (nidan) - éerny pas

KIHON

Zkousejici vybere nékolik kombinaci a technik z programu do 3.DANu vcetné.

KUMITE

a) DZiu-ippon-kumite
b) DZiu-kumite

Zkousejici z ohledem na vék zkouSeného muiZe tuto ¢ast prominout.

KATA

1. SITEI - zkouSejici vybere nékterou z dosud uvadénych

2. TOKUI - zkouSeny si vybere z nasledujicich jednu - Dzite, Gankaku, Nidzu-Siho, Teki 3
3. BUNKAI - zkouSeny predvede bojové aplikace k jedné z mistrovskych kata

5. DAN (nidan) - €erny pas

KIHON

ZkouSejici vybere nékolik z dosud uvadénych technik.
Kombinace :

ZkouSejici vybere nékolik z dosud uvadénych technik.

KATA
1. SITEI - zkouSejici vybere nékterou z dosud uvadénych
2. TOKUI - zkouSeny si vybere z nasledujicich jednu - Unsu, Godzu-Siho-dai, GodZu-Siho-So

3. BUNKAI - zkouSeny predvede bojové aplikace k jedné z mistrovskych kata



