
Karate – 2013
28' ESAMI NAZIONALI DI GRADUAZIONE
Norme Generali
Corsi Propedeutici Regionali

I Comitati Regionali organizzano i Corsi Propedeutici obbligatori (di 6 ore) per i Candidati agli Esami Regionali per 1°, 2° e 3° Dan.
Per i Candidati all’Esame Nazionale per 4° e 5° Dan la partecipazione ai Corsi Propedeutici è facoltativa. I partecipanti sono tenuti al pagamento della quota di  € 25,00.

Le spese per i Docenti (viaggio, soggiorno e docenza) sono a carico del Comitato Regionale competente.
LUOGO, DATA, REQUISITI E MODALITA’ DI SVOLGIMENTO ESAMI 1°, 2° E 3° DAN 

Gli Esami si svolgono in Regione, a cura del Comitato Regionale, come da Calendario (2.3 novembre 2013).

Requisiti

Possono sostenere gli Esami per la promozione a:

· 1° Dan: coloro i quali sono nati nel 1999 o precedenti e che hanno una permanenza di almeno due anni (gennaio 2012 o precedenti) come cintura marrone;

· 2° Dan: coloro i quali hanno acquisito il 1° Dan con decorrenza 1° gennaio 2011 o precedenti;

· 3° Dan: coloro i quali hanno acquisito il 2° Dan con decorrenza 1° gennaio 2010 o precedenti.

Iscrizione

I Candidati devono inviare al Comitato Regionale competente, entro sabato 7 settembre 2013, la domanda di ammissione (da redigersi sul “Modello richiesta di partecipazione Corsi ed Esami”) unitamente alle attestazioni degli avvenuti versamenti.

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.

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 sul relativo conto corrente postale/bancario.

LUOGO, DATA, REQUISITI E MODALITA’ DI SVOLGIMENTO ESAMI 4° E 5° DAN

Gli Esami per la promozione a 4° e 5° Dan si svolgono presso Centro Olimpico Federale del Lido di Ostia/RM e nelle seguenti date:

· 4°Dan
2 novembre 2013: ore 08.30/12.30:
Candidati delle seguenti Regioni:

Piemonte; Valle d’Aosta; Lombardia;     Bolzano; Trento; Veneto; Friuli V.G.; Puglia; Basilicata; Calabria; Sicilia; Sardegna;
· 4°Dan
2 novembre 2013: ore 15.00/19.00:
Candidati delle seguenti Regioni:

Liguria; Emilia Romagna; Toscana; Umbria; Marche; Lazio; Abruzzo; Molise; Campania.
Requisiti

Possono sostenere gli Esami per la promozione a:

· 4° Dan: coloro i quali hanno acquisito il 3° Dan con decorrenza 1° gennaio 2009 o precedenti;

· 5° Dan: coloro i quali hanno acquisito il 4° Dan con decorrenza 1° gennaio 2008 o precedenti.

Iscrizione

· Tutti i Candidati devono inviare alla Scuola Nazionale della scrivente Federazione (fax: 06 56470 527 o e-mail: formazione@fijlkam.it): la domanda di ammissione (da redigersi sul Modello allegato) unitamente alla copia del versamento (da versarsi sul conto della Federazione: c.c.p. n. 63839005, intestato a CONI/FIJLKAM settore Karate- Servizio Tesoreria BNL F.le Roma2 – V.le Tiziano 70 – 00196 Roma) comprovante il pagamento della quota d’Esame:

· 4° Dan: € 125,00;
· 5° Dan: € 150,00.

Tale documentazione dovrà pervenire improrogabilmente, alla Scuola Nazionale della scrivente Federazione, entro sabato 12 ottobre 2013.
*****
QUADRIENNIO OLIMPICO 2013/2016
PROGRAMMI D'ESAMI

(I TERMINI GIAPPONESI SONO RIPORTATI UTILIZZANDO LA TRASLITTERAZIONE HEPBURN)

1°, 2° e 3° Dan

Kumite – Interazioni Oppositive

Le interazioni oppositive si eseguono con un partner. Esse devono esprimere dinamismo pluridirezionale, dimostrando efficacemente la padronanza tecnica sia in fase di attacco che in fase di difesa.

Lo zanshin, inteso come atteggiamento mentale e comportamento motorio, deve essere realizzato obbligatoriamente in ciascuna fase di esecuzione delle tecniche ed in tutte le interazioni.

Ciascuna sequenza deve essere eseguita in guardia destra e in guardia sinistra, da entrambi i Candidati, secondo il numero di ripetizioni richiesto dalla Commissione.

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 (la mano arretrata effettua tensho jodan, la mano avanzata effettua gedan-barai).
2. Ao: attacco di gambe libero (chudan o jodan) e recupero della distanza da Aka.

Aka: difende con doppia parata (la mano arretrata effettua tensho jodan, la mano avanzata effettua gedan-barai) e contrattacca con la giusta scelta di tempo in base alla distanza assunta da Ao: kizami-zuki o gyaku-zuki (jodan o chudan) o mawashi-geri o ura mawashi-geri (arto avanzato o arretrato) o ushiro mawashi-geri, sia in linea che in spostamento a 45°.

Ao: difende e contrattacca libero.     

3. 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:  difesa dagli attacchi mantenendo la guardia corretta; il braccio avanzato difende con tensho (kizami-zuki) e tensho controlaterale (gyaku-zukii jodan) o ude uke s.b. (gyaku-zuki chudan); sull’attacco di gyaku-zuki jodan l’alternativa difensiva può essere anche la schivata. Contrattacco con la giusta scelta di tempo ed in base alla distanza assunta da Ao: kizami-zuki o gyaku-zuki (jodan o chudan) o mawashi-geri o ura mawashi-geri (arto avanzato o arretrato).

Ao: difende e contrattacca libero.                                                

- KATA DI STILE -
Da 1° Dan a 5° Dan

Il Candidato deve eseguire, a sua scelta, uno dei Kata in elenco per il suo Stile e per il Dan che deve conseguire.
Per il 4° e 5° Dan il Candidato deve eseguire anche l’applicazione del Kata, servendosi di un Partner di sua scelta. 
GOJU  RYU

1° Dan: Seipai o Saifa
2° Dan: Seiyunchin o Sanseru     

3° Dan: Shisochin o Seisan

4° Dan: Kururunfa o Suparimpei   

5° Dan: Libera composizione






