GRADERINGSKRAV

Kvalitet fremfor kvantitet.

Styrke, bevegelighet, balanse, kroppsbeherskelse og koordinasjon er kvaliteter som sammen
med korrekte stillinger og grunnteknikker er grunnlaget for god karate.

Kata er en tradisjonell pedagogisk metode og er et av elementene til gradering. Det er ogsa en
av konkurransegrenene, noe som gjar at kata er relevant og viktig. En god fremfaring av en
kata krever, rytme, timing og koreografi, i tillegg til nevnte elementer. Hvis man i tillegg ser
pa fremfering av kata som historiefortelling, krever fremfaringen innlevelse/forstaelse av de
ulike sekvensene.

Bunkai er tolking av kata-sekvenser, og er nyttig for a forsta en tenkt anvendelse av teknikker
og sekvenser.

Kumite er det neermete man kommer selvforsvar, og er den andre konkurransegrenene.
Kumite er derfor en viktig del av karate opplaring/trening. Kumite-trening bidrar til a utvikle
bevegelighet/forflytning, avstandsbedemmelse og timing.

Basis gvelsesrekker (Kihon):

- Kihon Shiho Sanshiki (KSS): Zenkutsu Age-uke + Gyuaku-zuki = Shiko-dachi +
Gedan Harai-uke + Gyuaki-zuki = Nekoashi-dachi + chudan Yoko-uke - Moto-
dachi + chudan Oi-zuki

- EMPI: Roppo-hijiate

- SPARK: Mae-geri (gul stripe) + Mawashi-geri (gult) + Yoko-geri (oransje) + Ushiro-
geri (grenn) + Ura mawashi-geri (bld) + Ushiro mawashi-geri (brun) + Mikazuki-geri

Kata Basis
- Shuri-te: Pinan-kataene og Bassai Dai er representative for Shuri-te: Rette, raske,
skarpe teknikker
- Naha-te: Sanchin og Seienchin er representative for Naha-te: flere myke, sirkulere
teknikker, tydeligere bruk av «kontraksjon-ekspansjon», «in-fight» og «sticky
feeling».

Kumite Basis:
- Kampkombinasjonene er basert pa konkurranseerfaring; de skal utfares fra bevegelse.
- Sparring basert pA Kampkombinasjonene.
- Fri sparring.
- Fysiske ferdigheter:
o Spenst
Koordinasjon
Reaksjon
Avstandsbedgmmelse
Timing.

o O O O
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GRADERINGSKRAYV BARN
8. kyu (gul stripe)

e Kihon til Shiho-sanshiki (zenkutsu dachi, shiko dachi, neko ashi dachi, moto dachi,
gyaku tsuki, oi tsuki, age uke, gedan barai, yoko uke) — gvelsesrekke KSS, begge sider

e Mae geri

o Dojo-regler og karatestil

7. kyu (gul)

o Kata : Shiho-sanshiki
o Kihon til Shiho-sanshiki
e Mae geri

6. kyu B (oransje stripe)

Kihon Pinan Nidan (uchi otoshi i nekoashi dachi, shuto gedan barai i shiko osv.).
Kihon til Shiho-sanshiki

Kampkombinasjon. 1 og 2

Mawashi geri

6. kyu (oransje)

Kata Pinan Nidan
Bunkai til Pinan Nidan
Kihon til Shiho-sanshiki
Mawashi geri

5. kyu B (grgnn stripe)

« Kihon til Pinan Shodan.
o Mawashi geri
« Kampkombinasjon 3 og 4.

5. kyu (grgnn)

Kata Pinan Shodan

Bunkai til Pinan Shodan

Yoko geri

Jiyu Kumite (fri sparring hvis over 8 ar) WKF.

4. kyu B (bla stripe)

Kihon til Pinan Sandan.

Ura mawashi geri
Kampkombinasjon 5 og 6.

Jiyu Kumite (hvis over 8 ar) WKF.
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4. kyu (bl3)

Kata Pinan Sandan

Bunkai til Pinan Sandan

Ushiro geri

Jiyu Kumite (hvis over 8 ar) WKF.

3. kyu B (brun stripe)

Kihon til Pinan Yondan og Sanchin
Mikazuki geri

Kampkombinasjon 7 og 8.

Jiyu Kumite (hvis over 8 ar) WKF.

3. kyu (brun)
e Som voksen gradering.
Fra og med 3. kyu er det kun "voksen" graderinger. Barn som graderer 3 kyu far repetisjon av

kampkombinasjon. 7 og 8. De som oppnar Shodan gradering fer fylte 16 ar vil fa en junior
Shodan som automatisk gar over til en vanlig Shodan ved fylte 16 ar.
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GRADERINGSKRAYV VOKSEN

8. kyu (gul stripe) :

Kihon til Shiho-Sanshiki — gvelsesrekke KSS begge sider (zenkutsu dachi, shiko
dachi, neko ashi dachi, moto dachi, gyaku tsuki, oi tsuki, age uke, gedan barai, yoko

uke)
Mae geri (bakre + fremste bein)
Dojo-regler og stil

7. kyu (gult) :

Kata Shiho-Sanshiki

Kihon til Shiho-sanshiki + Pinan Nidan (uchi otoshi i nekoashi dachi, osv.)

Mawashi geri (bakre + fremste bein)

6. kyu (oransje) :

Kata Pinan Nidan + Pinan Bunkai
EMPI: 3 farste teknikker i Roppo-hijiate
Yoko geri (bakre + fremste bein)
Kampkombinasjon 1 og 2

5. kyu (grent) :

Kata Pinan Shodan + Pinan Bunkai
EMPI: 3 siste teknikker i Roppo-hijiate
Ushiro-geri

Kampkombinasjon 3 og 4.

Jiyu Kumite (Fri sparring) WKF

4. kyu (blatt) :

Kata Pinan Sandan + Pinan Bunkai

EMPI: Alle 6 teknikker pa begge sider = Roppo-hijiate
Ura mawashi geri (bakre + fremste bein)
Kampkombinasjon 5 og 6.

Jiyu kumite WKF

3. kyu (brunt) :

Kata Pinan Yondan + Pinan Bunkai og Sanchin
Ushiro mawashi geri

Kampkombinasjon 7 og 8.

Jiyu kumite WKF

2. kyu (brunt) :

Kata Pinan Godan + Pinan Bunkai og Bassai Dai
Mikazuki geri

Kampkombinasjon 9 og 10.

Jiyu kumite WKF
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1. kyu (brunt) :

Kata Bassai Dai og Seienchin
Bunkai fra kataene
Kampkombinasjon 1-10.
Jiyu kumite WKF

SHODAN (minimum 16 ar):

« Kata Bassai-Dai og Seienchin + valgfri kata*
e Bunkai fra kataene
e Jiyu kumite WKF

NIDAN (minimum 18 ar) :
o Kata Bassai Dai, Seienchin + ny valgfri kata*
« Bunkai fra kataene
e Jiyu kumite

SANDAN (minimum 3 ar etter Nidan):
o Kata Bassai Dai, Seienchin + ny valgfri kata*
e Bunkai fra kataene
e Jiyu kumite

YONDAN (minimum 4 ar etter Sandan) :

o Kata Bassai Dai, Seienchin + ny valgfri kata*
« Bunkai fra kataene
e Jiyu kumite

GODAN (minimum 5 ar etter Yondan):

o Kata Bassai Dai, Seienchin + ny valgfri kata*
o Bunkai fra kataene
e Jiyu kumite

ROKUDAN (minimum 6 ar etter Godan)
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Kata.

Valgfrie kata til Dan-gradering merket med *:

ITOSU GRUPPEN:

Pinan (Shodan - Godan), Naihanchin (Shodan - Sandan),
Bassai-Dai, Bassai-Sho, Kosokun-Dai*, Kosokun-Sho ,
Shiho-Kosokun , Jitte , Jiin, Jion* , Wanshu , Rohai-Shodan ,
Rohai-Nidan , Rohai-Sandan , Chinto* , Chintei , Useishi*

HIGAONNA GRUPPEN:
Sanchin, Seienchin, Tensho, Gekisai (Ichi & Ni), Saifa , Seisan*, Seipai*,
Sanseiru, Shissochin, Kururunfa*, Suparinpai*

ARAGAKI GRUPPEN: Niseishi*, Sochin , Unshu*

MATSUMORA GRUPPEN: Matsukaze*, Koshiki-Rohai*
KIYAN: Annanko*

UECHI: Shinpa

MABUNI Juroku

KAKUHO (Crane Method) Hakucho, Nipapo*, Papuren

KOBUDO-kata:
Shushi-no-Kon
Hamahiga-no-Tonfa
Tsukenshitahaku-no-Sai

Andre kataer som praktiseres: Tomari-Bassai,Ahnan
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