< ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

10 kyu Tiesibas valkat KIMONO (balta josta)
Fiziska sagatavotiba:
Roku sal., iztaisn. - 10 pa3 Lokaniba: Labais Spagats
Le&cieni «Jamp» - 10 pa3 Kreisais Spagats
Prese - 10 pa3 Vidgjais Spagats

kihon (zenkutsu dachi)

Oi dzuki (chudan) 4#4 (4 uz priekSu un 4 reizes atpakal)
O1 dzuki (jodan) 4#4
(Sitiens ar roku)
Age uke 4#4
Uchi uke 4#4
Soto uke 4#4
Gedan baray 4#4

(Aizsardzibas bloki ar rokam)
Mae geri (keage, chudan), gedan baray  5#5 (mawate) (pagrieziens par 180
gradiem)

(sitiens ar kaju, tam sekojoSs bloks ar roku)

kata

TEI KYOKU SHODAN ( KATA — formals vingrinajums (cina ar
iedomatu pretinieku) ar 12 roku sitieniem un 8 aizsardzibas blokiem

kumite
Gohon kumite: o1 dzuki (jodan) S#5
oi dzuki (chudan) (Darbs ar partneri)

Terminologija



< ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

9 kyu tiesibas nésat kluba emblému

Fiz. sagatavotiba:

Roku salieks, iztaisn. - 15 reizes Lokaniba: Kreisais «Spagatsy»
Le&cieni «Jumpy - 15 reizes Labais « Spagats »
Prese - 15 reizes Vidgjais «Spagats

Bérniem lidz 18 gadiem «+» akrobatika:
«ritentins$» uz kreisas un labas rokas
«tiltind»
kilenis uz priekSu
kilenis atpakal
kihon (zenkutsu dachi)

O1 dzuki (jodan) 4#4
Gyaku dzuki (chudan)

Age uke

Uchi uke

Soto uke

Gedan baray

Shuto uke (kokutsu dachi)

Mae geri keage, gedan baray  5#5  (mawate)
Mae geri kekomi, gedan baray

Yoko geri keage (kiba dachi), gedan baray 3#3
Yoko geri kekomi (kiba dachi), gedan baray

kata
HEIAN SHODAN (KATA ar 22 uzbrukuma un aizsardzibas kustibam)
(vecakiem par 18 gadiem — «+» bunkai)

kumite
Gohon kumite: o1 dzuki (jodan) S#5
oi dzuki (chudan)
oi dzuki (jo), o1 dzuki (chu), mae geri

!""Terminologija!!!



‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

8 kyu uz balti dzelteni jostu — nacionala atestacija (bérniem)
uz dzelteno jostu

Fiziska sagatavotiba:

AtspieSanas - 20 reizes Veikliba: kreisais «Spagats»
Leécieni «Jump» - 20 reizes labais «Spagats»
Prese - 20 reizes sanu «Spagats»

Bérniem lidz 18 gadiem «+» akrobatika:
«ritentin$» ar kreiso un labo roku
«tiltind»
kilenis uz priekSu
kilenis uz atpakalu
«diognalaisy kiilenis ar kreiso un labo roku

kihon (zenkutsu dachi)
Oi dzuki (jo), gyaku dzuki (chu) 4#4
Uraken uchi (jo), gyaku dzuki (chu)
Age uke, gyaku dzuki (chu)
Uchi uke, gyaku dzuki (chu)
Soto uke, gyaku dzuki (chu)
Gedan baray, gyaku dzuki (chu)
Shuto uke (kk-d), gyaku dzuki (chu)
Mae geri, gyaku dzuki (chu) (uz priekSu — keage, atpakal — kekomi) 5#5
(mawate)
Yoko geri, gyaku dzuki (chu) (uz prieksu — keage, atpakal — kekomi)
Mawashi geri, gyaku dzuki (chu) (uz priekSu — chudan, koshi; atpakal — jodan, kubi)
Usbhiro geri, gyaku dzuki (chu)
Yoko geri (keage, kekomi), gedan baray 3#3

Kamae: parvietoSanas stajas — izklupiens, pieliekosais solis, solis, solis pa labi un pa
kreisi.

KATA
HEIAN NIDAN (pieaugusajiem 18+ gadi — «+» bunkai)

Sanbon kumite: oi dzuki (jodan) 3#3
o1 dzuki (chudan)
oi dzuki (jo), oi dzuki (chu), mae geri 1#1
oi dzuki (jo), o1 dzuki (chu), mawashi geri
Terminologija



‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

7 kyu uz dzelteni oranzo jostu — nacionala atestacija (b&rniem)
uz oranzo jostu
Fiziska sagatavotiba:

AtspieSanas - 25 reizes Veikliba: kreisais «Spagats»
Lecieni «Jump» - 25 reizes labais «Spagats»
Prese - 25 reizes sanu «Spagats»

kihon (zenkutsu dachi)
Sanbon dzuki (jodan, chudan, chudan) 4#4
Uraken uchi (jo), nidan dzuki
Age uke, nidan dzuki
Uchi uke, nidan dzuki
Soto uke, nidan dzuki
Gedan baray, nidan dzuki
Shuto uke (kk-d), nukite (z-d)
Soto uke (z-d), yoko empi uchi (kb-d)

Mae geri, soto uke, gyaku dzuki S5#5  (mawate)
Yoko geri (kekomi), uchi uke, gyaku dzuki
Mawashi geri (jo), gedan baray, gyaku dzuki
Ushiro geri, age uke, gyaku dzuki
Z-d: mae geri (keage), yoko geri (keage) (uz vietas, bez kajas nolaiSanas) 5#5

Kamae: parvietoSanas stajas — izklupiens, pieliekosSais(sanis klat sanis), solis, solis
pa labi pa kreisi ar noblok&sanu.
Kizami zuki 4#4
Gyaku zuki
Izmantojot jebkuru kihon pari (péc eksamena pienéméja Iémuma)

kata
HEIAN SANDAN «+» bunkai — visiem
bérniem lidz 18 jmer — «+» Bunkai Heian Shodan u Heian Nidan

Taisns sitiens ar roku pa «lapu» (p&c eksamena pienémeja [lémuma)

kumite
Sanbon kumite: oi dzuki (jodan) 3#3
oi dzuki (chudan)
oi dzuki (jo), oi dzuki (chu), mae geri 1#1
o1 dzuki (jo), o1 dzuki (chu), mawashi geri

PieauguSajiem 18+ gadi — sakerSana no priekSas sakerot vienu roku, abas rokas,
sakerSana no prieksas, sakerot drébes gabalu un izgriezot,
sakerSana no aizmugures, sakerot abas rokas,
sakerot korpusu (rokas sakerot, izgriezot roku uz aizmuguri)
«+» atbrivoSanas no sakerSanas ar sitienu.




‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

6 kyu uz oranzi zalo jostu — nacionala atestacija (b&rniem)
uz zalo jostu
Fiziska sagatavotiba

AtspieSanas - 30 reizes Veikliba: kreisais «Spagats»
Lecieni «Jump» - 30 reizes labais «Spagats»
Prese - 30 reizes sanu «Spagats»

kihon (zenkutsu dachi)
Gyaku sanbon zuki (chu, jo, chu) 4#4
Age uke, gyaku z., mawashi empi uchi
Uchi uke, kizami z.(jo), gyaku z.
Soto uke, uraken uchi (jo), gyaku z.
Gedan barai, yoko empi uchi (kb-d), gyaku z.
Shuto uke (kk-d), kizami mae geri, gyaku z.

Z-d: Mae geri, o1 z.(jo), gyaku z. S5#5 (mawate)
Yoko geri (kekomi), uraken uchi (jo), gyaku z.
Mawashi geri (jo), uraken uchi (jo), gyaku z.
Ushiro geri, uraken uchi (jo), gyaku z.
Mae geri, mawashi geri, ushiro geri, uraken uchi (jo), gyaku z. 1#1
Z-d : Mae geri (kekomi), yoko geri (kekomi) (uz vietas, bez kajas nolaiSanas) 5#5

Kamae: (sparinga variants) Kizami zuki 4#4
Gyaku zuki
Kizami zuki, gyaku zuki ~ 3#3
Gyaku zuki, gyaku zuki

Jebkura kihona izmantoSana pari (péc eksamena pieneémeja lémuma)

kata
HEIAN YONDAN  «+» bunkai — visiem

Divi jebkuri sitieni ar roku pa «kepu» + sitiens ar kaju (péc eksamena pienéméja
lémuma)

kumite
Ippon kumite : o1 zuki (jo), mae geri, yoko geri,
oi zuki (chu), mawashi geri, ushiro geri.
(migi + hidari) 1#1

Vecakiem par 18 gadiem — sakerSana no prieksas sakerot vienu roku, abas rokas,
sakerSana no prieksas, sakerot drébes gabalu un izgriezot,
sakerSana no aizmugures, sakerot abas rokas,
sakerot korpusu (rokas sakerot, izgriezot roku uz aizmuguri)
«+t» atbrivoSanas no sakerSanas ar sitienu.




‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

S5 kyu uz zali zilo jostu — nacionala atestacija (b&rniem)
uz zilo jostu

Fiziska sagatavotiba:

AtspieSanas - 35 reizes Veikliba:  kreisais «Spagats»
Lecieni «Jump» - 35 reizes labais «Spagats»
Prese - 35 reizes vid€jais «Spagatsy»

kihon (zenkutsu dachi)
Gyaku dz. (chu), kizami dz. (jo), oi dz. (chu) 4#4
Gyaku dz. (chu), age uke, o1 dz.
Gyaku dz. (chu), uchi uke, oi dz.
Gyaku dz. (chu), soto uke, oi dz.
Gyaku dz. (chu), gedan barai, oi dz.
Soto uke, yoko empi uchi (kb-d), uraken uchi (jo), gyaku dz. (chu) (z-d)
Shuto uke (kk-d), kizami mawashi geri, nukite (z-d)
Mae geri (keage), mae geri (kekomi), oi dz. (jo), gyaku dz. (chu) 3#3
(mawate)
Mae geri (keage), yoko geri (kekomi), uraken uchi (jo), gyaku dz. (chu)
Mae geri, mawashi geri, uraken uchi (jo), gyaku dz. (chu)
Mawashi geri, ushiro geri, uraken uchi (jo), gyaku dz. (chu)
Yoko geri, ushiro geri, uraken uchi (jo), gyaku dz. (chu)
Mae geri, yoko geri, mawashi geri, ushiro geri, gyaku dz. (chu) 1#1
Z-d : Mae geri, yoko geri, ushiro geri  5#5

Sparinga variants: Kizami zuki, gyaku zuki 3#3
Gyaku zuki, gyaku zuki (ar soli)
Mawashi geri
Gyaku dz., mawashi geri
Gyaku dz., kizami mawashi geri
Ura mawashi geri

Pielietot jebkuru sitienu savienojumu pari (péc eksamena pienéméja Iémuma)

kata
HEIAN GODAN «+» bunkai — visiem

Divi jebkuri sitieni pa «kepa» + divi sitieni ar kaju (Péc eksamena pienémeéja
lémuma)

kumite
Ippon kumite : o1 zuki (jo), mae geri, yoko geri,
oi zuki (chu), mawashi geri, ushiro geri.
(migi + hidari) 1#1

Jiy-kumite Bérniem 1.00 min.,  PieauguSajiem — 2.00 min.



‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

4 kyu wuz zili bruno jostu

Fiziska sagatavotiba:

AtspieSanas - 40 reizes Veikliba:  kreisais «Spagats»
Lecieni «Jump» - 40 reizes labais «Spagats»
Prese - 40 reizes vid€jais «Spagatsy»

Kihon kamae

Gyaku dz. (chu), uraken uchi (jo), gyaku dz. (chu)  3#3 (mawate)
Kizami dz. (jo), oi dz. (chu), gyaku dz. (chu)

Gyaku dz., mae geri, gyaku dz. (chu)

Gyaku dz., yoko geri, gyaku dz. (chu)

Gyaku dz., mawashi geri, gyaku dz. (chu)

Gyaku dz., ushiro geri, gyaku dz. (chu)

Kizami mae geri (keage), mae geri (kekomi), gyaku dz. (chu)
Kizami mae geri, yoko geri (keage), gyaku dz. (chu)

Kizami mae geri, mawashi geri, gyaku dz. (chu)

Kizami yoko geri, mawashi geri, gyaku dz. (chu)

Kizami yoko geri, ushiro geri, gyaku dz. (chu)

Kizami mawashi geri, mawashi geri, gyaku dz. (chu)

Kizami mawashi geri, ushiro geri, gyaku dz. (chu)

Ushiro geri, mawashi geri, gyaku dz. (chu)

Yoko geri, ushiro geri, mawashi geri, mae geri, uraken uchi, gyaku dz. (chu)

Sparinga variants: Mawashi geri 3#3
Gyaku dz., mawashi geri
Gyaku dz., kizami mawashi geri
Ura mawashi geri
Gyaku dz., ura mawashi geri
Gyaku dz., kizami ura mawashi geri

Pielietot jebkuru kihonu par1 (Péc eksamena pienéméja Iémuma)

Kata
TEKKI SHODAN «+» bunkai — visiem

Divi jebkuri sitieni pa «kepu» + divi sitieni ar kaju (P&c eksamena pienéméja
lémuma, pie tam ieklaujot elkonus un celus)

kumite
Jyu - Ippon kumite : (kamae) oi dz. (jo), oi dz. (chu),
mae geri, yoko geri, mawashi geri, ushiro geri.
(migi + hidari) 1#1

Jiy-kumite Bérniem 1.00 min.,  PieauguSajiem — 2.00 min.

1#1



‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

3—-1Kkyu par brino jostu
Fiz. sagatavotiba:

AtspieSanas - 45 —50 — 55 reizes
Le&cieni «Jump» (vai ar1 pietupieni) - 45— 50 — 55 reizes
Prese - 45 —50 — 55 reizes

Kihon kamae (sparinga variants)

Kizami dz. 6#6
Uraken uchi

Gyaku dz.

Oi dz. 4#4
Oi-gyaku dz.

Kizami dz., o1 dz.
Kizami dz., gyaku dz.
Kizami dz., o1 dz., gyaku dz. 2#2
Oi dz., kizami dz. 3#3
Oi1 dz., gyaku dz
Gyaku zuki, gyaku zuki (ar soli)
Gyaku zuki, uraken uchi (ar soli)
Zuki kombinacijas 1#1
Mae geri, oi dz. 4#4
Gyaku dz., mae geri
Gyaku dz., mawashi geri
Gyaku dz., kizami mawashi geri
Gyaku dz., yoko geri
Ushiro geri, gyaku dz.
Ura mawashi geri
Gyaku dz., ura mawashi geri
Keri kombinacijas 1#1
Mae geri, yoko geri, mawashi geri, ushiro geri (uz vietas) 5#5
Jebkuras kombinacijas izmantoSana pari (péc eksaminatora prasita)

KATA:
3 kyu — Bassai-Dai
2 kyu — Bassai-Dai, Dzion
1 kyu - Bassai-Dai, Dzion, Kanku-Dai
Bunkai — visiem!
KUMITE

Jyu ippon kumite
Jo dan: kizami dz., oi dz., gyaku dz.
Chu dan: kizami dz., oi dz., gyaku dz.
Mae geri, Yoko geri kekomi, Mawashi geri, Ura mawashi geri, Ushiro geri.

Jiy-kumite

Bérniem, Kadetiem, Sievietem - 2.00 min.,  VirieSiem — 3.00 min.

Sitieni ar rokam un kajam pa «kepu» visu laiku mainot kepas
novietojumu. (4 — 6 — 8 reizes)

Vecaki par 16 gadiem — Tamasivari (déli 1,5-2 cm) 3kyu — 1 sitien ar roku
vai kaju (péc izvéles), 2kyu — 2 sitieni ar roku vai kaju (dazadi, péc izvéles),
1kyu — 3 sitieni ar roku vai kaju (dazadi, péc eksaminatora prasita)



‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

1 Dan melna josta

Kihon kamae (sparinga variants)

Ne Kihon (briva staja) Skaits
1. Kizami dz. 6#6
2. Uraken uchi 6#6
3.  Gyakudz. 6#6
4. Oidz. 4#4
5.  Oi-gyaku dz. 4#4
6. Kizami dz., oi dz. 4#4
7. Kizami dz., gyaku dz. 4#4
8. 0Oidz, (pussolis), kizami dz. 2#2
9. 0Oidz., (pussolis), uraken uchi. 2#2
10. Oi dz., (pussolis), gyaku dz 2#2
11. Gyaku zuki, gyaku zuki (ar soli) 4#4
12.  Gyaku zuki, uraken uchi (ar soli) 4#4
13. Kizami dz., oi dz., (pussolis), gyaku dz. 2#2
14. Zuki kombinacijas 1#1
15. Mae geri (keage), o1 dz. 6#6
16. Gyaku dz., mae geri (keage) 6#6
17. Gyaku dz., mawashi geri 6#6
18. Gyaku dz., yoko geri (kekomi) 6#6
19. Ushiro geri, gyaku dz. 6#6
20. Mae geri (keage), o1 dz., (pussolis), gyaku dz. 2#2
21. Keri kombinacijas 1#1
22. (uz vietas) Mae geri (keage), yoko geri (keage), mawashi S#5

geri, ushiro geri
(fokuss) Gyaku dz. —

N
et

KATA:
PriekSeksamens 1: Bassai-Dai, Dzion, Kanku-Dai, Hangetsu
Priekseksamens 2: Bassai-Dai, Dzion, Kanku-Dai, Hangetsu, Empi
Priekseksamens 3: Bassai-Dai, Dzion, Kanku-Dai, Hangetsu, Empi, Tekki-2
1 Dan: visas Katas «PriekSeksamens 3» + jebkuras Heian un Tekki-1 Kata
Bunkai — visiem!
KUMITE

Jyu ippon kumite (sporta variants)
vai
Jyu ippon kumite (ne sporta variants)

Jyu-kumite

Kadetiem, junioriem, sievietém - 2.00 min., virieSiem — 3.00 min.

Tamasivari (déeli 1,5-2,5 cm) (vecakiem par 16 gadiem) — dazadi, péc eksaminatora
noradijumiem



‘ ’A" KARATE KLUBA «TAN» EKSAMENU PROGRAMMAS

2 Dan melna josta

Kihon kamae (sparinga variants)

Ne Kihon (briva staja) Skaits
1. Kizami dz. 6#6
2. Uraken uchi 6#6
3.  Gyakudz. 6#6
4. Oidz. 4#4
5.  Oi-gyaku dz. 4#4
6. Kizami dz., oi dz. 4#4
7. Kizami dz., gyaku dz. 4#4
8. 0Oidz, (pussolis), kizami dz. 2#2
9. 0Oidz., (pussolis), uraken uchi. 2#2
10. Gyaku zuki, gyaku zuki (ar soli) 4#4
11. Gyaku zuki, uraken uchi (ar soli) 4#4
12.  Gyaku zuki, oi dz. 4#4
13. Gyaku zuki, kizami dz., gyaku zuki 4#4
14. Gyaku zuki, kizami dz., oi dz. 4#4
15. Kizami dz., oi dz., gyaku dz., oi dz., gyaku dz., 1#1
16. Mae geri (keage), o1 dz. 6#6
17. Mawashi geri, oi dz. 6#6
18. Mawashi geri, gyaku dz. 6#6
19. Ushiro geri, uraken uchi. 6#6
20. Mae geri (keage), o1 dz., (pussolis), gyaku dz. 2#2
21. Jebkadas Tsuki-Keri kombinacijas 1#1
22. (uz vietas) Mae geri (keage), mae geri (kekomi), yoko geri S#5

(keage), yoko geri (kekomi), mawashi geri, ushiro geri

KATA:
PriekSeksamens 1: Kanku-Sho
PriekSeksamens 2: Kanku-Sho, Bassai- Sho
PriekSeksamens 3: Kanku-Sho, Bassai- Sho, Jitte
PriekSeksamens 4: Kanku-Sho, Bassai- Sho, Jitte, Chinte
PriekSeksamens 5: Kanku-Sho, Bassai- Sho, Jitte, Chinte, Tekki-3
2 Dan: visas Katas «PriekSeksamens 5» + jebkuras ieprieksejas Katas
Bunkai — visiem!

KUMITE
Jyu-kumite
Kadetiem, junioriem, sievieteém - 2.00 min., virieSiem — 3.00 min.
Jyu ippon kumite (ne sporta variants)

Tamasivari (deli 1,5-3,5 cm) (vecakiem par 16 gadiem) — dazadi, péc eksaminatora
noradijumiem



