
    01-09-2013 nuovo tabellone kihon 

9° kyu 8° 7° 6° 5° 4° 3° 2° 1°

1^  OI ZUKI                                        
追突き 

GYAKUZUKI                                   
逆突き

GYAKUZUKI     逆突き KIZAMIZUKI   
刻み突き

KIZAMIZUKI GYAKUZUKI   刻み突き    
逆突き                                   + 

SCIVOLARE INDIETRO

GYAKUZUKI    逆突き                                
Cambio Gamba(C.G.)                                  
GYAKUZUKI  逆突き                                 

+SCIV.-IND.

GYAKUZUKI 逆突きC.G. GYAKUZUKI 
KIZAMIZUKI                                               
逆突き  刻み突き

SPOSTAM. LATERALE GYAKUZUKI  
逆突き-C.G. GYAKUZUKI  逆突き

SPOSTAM. LATERALE GYAKUZUKI   
逆突き-C.G.  URAKEN  裏拳

SPOSTAM. LATERALE GYAKUZUKI 
URAKEN                                               
逆突き 裏拳

2^ AGEUKE                                           
上げ受け 

AGEUKE   GYAKUZUKI                                              
上げ受け   逆突き

AGEUKE GYAKU-URAZUKI                         
上げ受け   逆裏突き

AGEUKE GYAKUTATEZUKI  上げ受け   
逆立て突き

AGEUKE  GYAKU MAWASHIENPI  
上げ受け逆回し燕飛 

AGEUKE AGE ENPI                                                    
上げ受け

AGEUKE GYAKU-URAZUKI 
MAWASHIENPI                                   
上げ受け  逆裏突き

GYAKUAGEUKE KIZAMITATEZUKI 
MAWASHITEISHO                                      

立て突き

GYAKU AGEUKE KIZAMIURAZUKI 
HITTSUI(ginocchio)

1^ DI CLUB - PROVINCIALI 7^

3^ SOTOUKE                                                  
外受け 

SOTOUKE GYAKUZUKI                                    
外受け  逆突き

SOTOUKE  YOKO ENPI                                           
外受け 

SOTOUKE YOKO ENPI OTOSHI 
URAKEN                                 外受け           

裏拳

GYAKU SOTOUKE NKD 
MAWASHIENPI-                               

MTD GYAKU URAZUKI                                    
逆裏突き   回し燕飛 

GYAKUSOTOUKE KIZAMIURAZUKI 
GYAKU URAZUKI                                    

逆裏突き

GYAKU SOTOUKE KIZAMI MAWASHI 
ENPI GYAKU-URATATEZUKI  立て突き

GYAKU SOTOUKE N.A.D.180° 
MAWASHIENPI 180° M.T.D. MAWASHI 
ENPI                                         回し燕飛 

GYAKUSOTOUKE N.A.D.180° 
MAWASHITEISO  180° M.T.D. 
GYAKUTATEZUKI  立て突き

2^ 8^

4^ UCHIUKE                                       
内受け 

UCHIUKE KIZAMIZUKI                                   
内受け   刻み突き

UCHIUKE KIZAMIZUKI GYAKUZUKI             
内受け   刻み突き  逆突き

GYAKU-UCHIUKE KIZAMIZUKI                                 
逆 内受け   刻み突き

GYAKU-UCHIUKE KIZAMIZUKI 
GYAKUZUKI                                       逆 

内受け   刻み突き 逆突き

GYAKU-UCHIUKE MAWASHIENPI                           
逆 内受け  回し燕飛 

GYAKU-UCHIUKE AGE-ENPI                                 
逆 内受け

GYAKU-UCHIUKE URAZUKI 
MAWASHIENPI                                       
裏突き    回し燕飛 

GYAKU UCHIUKE TATEZUKI 
MAWASHITEISHO                          

立て突き

3^ 9^

5^ GEDANBARAI                                  
下段払い

GEDANBARAI GYAKUZUKI                              
下段払い  逆突き

SCIV. IND. 45° GEDANBARAI 
GYAKUZUKI                            下段払い  

逆突き

GEDANBARAI GYAKUTATEZUKI   
下段払い立て突き

GEDANBARAI MAWASHIENPI                                    
下段払い  回し燕飛 GEDANBARAI AGE-ENPI   下段払い

GEDANBARAI URA ZUKI MAWASHI 
ENPI                                         

下段払い裏突き

GEDANBARAI GYAKU TATEZUKI 
MAWASHITEISHO                                             

立て突き

GEDANBARAI GYAKUZUKI 
HITTSUI(ginocchio)                                    

逆突き

4^ 10^

6^ ARAITE ARAITE  GYAKUZUKI                                            
逆突き

ARAITE-LATO-APERTO                                                        
URAKEN     裏拳                                         

GYAKUZUKI  逆突き

ARAITE-LATO-CHIUSO                                   
URAKEN GYAKUZUKI                        

裏拳  逆突き

ARAITE 45°                                     
URAKEN GYAKUZUKI C.G.                                             

裏拳  逆突き

ARAITE 45° CON PASSO  URAKEN 
GYAKUZUKI                                                   
裏拳   逆突き

ARAITE PROIEZIONE MAEGERI ARAITE PROIEZIONE MAWASHIGERI                                        
回し蹴り

ARAITE PROIEZIONE 
URAMAWASHIGERI                                             

裏回し蹴り

5^ 11^

7^ SHUTOUKE                                             
手刀受け

SHUTOUKE                                    
GYAKU NUKITE                                          
手刀受け

SHUTOUKE GYAKU NUKITE  手刀受け
SHUTOUKE NEKOASHIDACHI 

GYAKUZUKI                                 
手刀受け             逆突き

SHUTOUKE N.A.D.                                         
GYAKUZUKI  KUMADE                                                        
手刀受け     逆突き

SHUTOUKE GYAKUNUKITE KUMADE   
手刀受け

N.A.D.                                                 
SHUTOUKE GYAKU TEISHO   

手刀受け

N.A.D.-KEITOUKE GYAKUTEISHO 
KIZAMITEISHO

N.A.D.-KEITOUKE GYAKUTEISHO 
KIZAMITEISHO

6^ 12^

8^ MAEGERI                                                  
前蹴り MAEGERI                                 前蹴り MAEGERI  GYAKUZUKI + SCIV.-IND.                                         

前蹴り  逆突き

MAEGERI GYAKUZUKI +                             
SCIV.-IND.                                                                      
前蹴り  逆突き

MAEGERI GYAKUZUKI +                                
SCIV.-IND.                                                    
前蹴り  逆突き

GYAKUZUKI+                                             
SCIV.-IND. MAEGERI                         
逆突き           前蹴り 

MAEGERI GYAKUZUKI                                        
前蹴り  逆突き

GYAKUZUKI MAEGERI                                          
逆突き

MAEGERI GYAKUZUKI                                             
逆突き

1^  OPEN 4^

9^ YOKOKEAGE                                            
横蹴上げ

YOKOKEAGE                               
横蹴上げ

YOKOKEAGE                                                          
横蹴上げ

YOKOKEAGE                                         
横蹴上げ

URAKEN YOKOKEAGE                                                          
裏拳   横蹴上げ

 YOKOKEAGE  URAKEN                                                  
裏拳   横蹴上げ

YOKOKEAGE+                                              
ROTAZIONE-VENTRALE URAKEN     

横蹴上げ  裏拳   

YOKOKEAGE+                                            
ROTAZIONE DORSALE KIZAMIZUKI                                              

刻み突き  

YOKOKEAGE+                                                 
ROTAZ.-DORS.-O-VENTR. TECNICA-

SCELTA

2^ 5^

10^ YOKOKEKOMI                                
横蹴込み

YOKOKEKOMI                                                             
横蹴込み

YOKOKEKOMI                                                                  
横蹴込み

YOKOKEKOMI                                               
横蹴込み

YOKOKEKOMI   IKITE                                                  
横蹴込み

YOKOKEKOMI   IKITE                                 
横蹴込み

YOKOKEKOMI TEZUI         横蹴込み                    YOKOKEKOMI  YOKO ENPI
URAKEN YOKOKEKOMI                                        

IKITE-KAGEZUKI                                       
裏拳

3^ 6^

11^ GAMBA-DIETRO MAWASHIGERI                        
後足 (atoashi) 回し蹴り

MAWASHIGERI                                                
回し蹴り

GAMBA-AVANTI  MAWASHIGERI                      
前脚 (maeashi) 回し蹴り

GAMBA AVANTI(G.A.)  
MAWASHIGERI GYAKUZUKI                                          
前脚 (maeashi)   回し蹴り  逆突き

G.A.MAWASHIGERI GYAKUZUKI C.G. 
GYAKUZUKI  前脚 (maeashi)   回し蹴り 

逆突きcg  逆突き

G.A. MAWASHIGERI GYAKUZUKI                        
前脚 (maeashi) 回し蹴り 逆突き

GYAKUZUKI-SCIV.-IND. 
MAWASHIGERI                                     
逆突き  回し蹴り

GYAKUZUKI SCIV.-IND. G.A.-
MAWASHIGERI                                                   
逆突き 回し蹴り

GYAKUZUKI CAMBIO-AEREO 
MAWASHIGERI                                               
逆突き  回し蹴り

1^  REGIONALI 6^

12^ URAMAWASHIGERI                                       
裏回し蹴り

URAMAWASHIGERI                                      
裏回し蹴り

URAMAWASHIGERI                                            
裏回し蹴り

GAMBA-AVANTI URAMAWASHIGERI 
GYAKUZUKI                           

裏回し蹴り  逆突き

G.A. URAMAWASHIGERI GYAKUZUKI 
C.G.GYAKUZUKI   裏回し蹴り逆突き

G.A. URAMAWASHIGERI GYAKUZUKI                                
裏回し蹴り 逆突き

GYAKUZUKI-SCIV.-IND. 
URAMAWASHIGERI                             
逆突き  裏回し蹴り  

GYAKUZUKI SCIV. IND. G.A. 
URAMAWASHIGERI                                                           
逆突き  裏回し蹴り

GYAKUZUKI SCAMBIO-AEREO 
URAMAWASHIGERI                                                                           
逆突き  裏回し蹴り

2^ 7^

13^ USHIROGERI                                         
後蹴り　

USHIROGERI                             
後蹴り　

USHIROGERI                                     
後蹴り　

USHIROGERI                                                 
後蹴り　

USHIROGERI                                          
後蹴り　

USHIROGERI                                          
後蹴り　

GYAKUZUKI USHIROGERI                                         
逆突き  後蹴り　

GYAKUZUKI SCAMBIO AEREO 
USHIROGERI                                         
逆突き

GYAKUZUKI  SCAMBIO AEREO 
USHIROGERI                                         
逆突き

3^ UNIVERSITARI

14^ USHIROURA MAWASHIGERI 
後ろ裏回し蹴り 

USHIROURA                                               
MAWASHIGERI                                   
後ろ裏回し蹴り 

USHIROURA MAWASHIGERI 
後ろ裏回し蹴り 

USHIROURA MAWASHIGERI                                                                   
後ろ裏回し蹴り 

USHIROURA MAWASHIGERI 
後ろ裏回し蹴り 

USHIRO URA MAWASHIGERI 
後ろ裏回し蹴り 

USHIRO URA MAWASHIGERI 
GYAKUZUKI-SCIV.-IND.    
後ろ裏回し蹴り  逆突き

 SCAMBIO AEREO                               
USHIRO URA MAWASHIGERI                      

URAKEN GYAKUZUKI                                           
後ろ裏回し蹴り  裏拳  逆突き

KIZAMIZUKI SCAMBIO AEREO  
USHIROURAMAWASHI GERI 刻み突き   

後ろ裏回し蹴り 

4^ MEDITTERRANEO

15^ GYAKUZUKI                    逆突き KIZAMIZUKI                  刻み突き  URAKEN                     裏拳 KIZAMIZUKI URAKEN                          
刻み突き    裏拳

URAKEN GYAKUZUKI                                         
裏拳   逆突き

GYAKUZUKI URAKEN                                        
逆突き  裏拳

URAKEN GYAKUZUKI                                        
裏拳   逆突き

C.G. KIZAMIZUKI                                       
刻み突き  

CAMBIO GUARDIA                                 
URAKEN GYAKUZUKI                                         

裏拳   逆突き

5^ EUROPEI

KATA 形
HEIAN SHODAN       平安 

(へいあん)                                               
Heian / PINAN                                                 

+ i precedenti a dx

HEIAN NIDAN                                        
+ i precedenti a dx                                           

平安二段

HEIAN SANDAN               + i 
precedenti a dx  平安三段

HEIAN YODAN                              
+ i precedenti a dx  平安四段

HEIAN GODAN                                   
+ i precedenti a dx e dall'ultima                           

平安五段

TEKKY SHODAN                 + 
i precedenti a dx e dall'ultima                                         

鉄騎初段

TEKKY 2  + BASSAI DAI                    
+ i precedenti a dx e dall'ultima                            

鉄騎二段  + 抜塞大

TEKKY 3 + KANKU DAI                           
+ i precedenti a dx e dall'ultima                                               

鉄騎三段 + 観空大

MONDIALI

KATAKUMITE                                            
形 組手                                         

LE PRIME 6

PIU' LE                               4                              
LATERALI

PIU' LE                                   4                                  
DIETRO

PIU'  I                                           
5                                                    

CALCI

PIU' LA                                    
SPINTA                                           

PRESA-AI-BAVERI 

PIU' 2 DI GANCIO 
CAMINANDO D'INCONTRO

i 4 TENTATIVI DI  SCIPPO                                             
+   le 5 immobilizzazioni

LE 3 DI COLTELLO                                         
+ le 5 pressioni

UNA PER OGNI GRUPPO del 
katakumite, immobilizzazioni, pressioni

OLIMPIADI

ATTACCO:                                      
OIZUKI	
 追突き	
 	
         
DIFESA:                                           
SOTOUKE 外受け	
 

ATTACCO:                                              
GYAKUZUKI  逆突き            
MAWASHIGERI   回し蹴り

ATTACCO:                              
KIZAMIZUKI 刻み突き               
MAWASHIGERI  回し蹴り

ATTACCO:                                 
KIZAMIZUKI  刻み突き                                        
URAMAWASHI GERI 
裏回し蹴り 

ATTACCO:                         
URAKEN  裏拳                     
URAMAWASHIGERI 裏回し蹴り 

ATTACCO:                              
1°)ZUKI                                                                        
2°)GERI-CIRCOLARI                 
DIFESA: NAGE

ATTACCO:                                   
1°-ZUKI                                                        
2°-GERI-CIRCOLARI                                        
DIFESA: NAGE

ATTACCO:                              1 
-ZUKI                                                                
2-GERI-CIRCOLARI                                          
DIFESA: NAGE

ATTACCO:                             
1° ZUKI                                                      
2° GERI-CIRCOLARI                                                
DIFESA: NAGE ALTRE:

jiu ippon, interazioni jiu ippon, interazioni . . +JIU . . +JIU . . +JIU . . +JIU . . +JIU . . +JIU . . +JIU
il 5, 6, 7, 8, 9 il 10, 11, 12, 13, 14 il 15, 16, 17, 18 il 19, 20, 21, 22 il 23,24,25,26 il 27,28,29,30 tutti tutti

LOTTA:
LEVE leve di base
Immobilizzazioni le 5 immobilizzazioni una delle 5 immobilizzazioni
Pressioni le 5 pressioni una delle 5 pressioni
Proiezioni derivate dalle varie "tecniche" del karate

KIHON 基本	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 	
 
Ki (fondamenta o radici) e Hon (base)

SI RICORDA, da fermi ripassare: 
chiokozukiseiken, maegeri, gyakuzuki,kizamizuku, 
uraken,                                 shiho zuki-geri-enpi. 
Ginocchia

tecniche	
  che	
  hanno	
  più	
  percentuali	
  di	
  
riuscita

Calendari	
  delle	
  Gare

KUMITE:                                         
1) SANBON - GOHON                                                   
2) Jiu ipon = interazioni 
opositive                                                
3) Jiu (combattimento 
libero)                                   

空手KARATE: Progetto di progressione tecnico didattica dell'Insegnante                                                        FARE 
ATTENZIONE; IL PIU' POSSIBILE, AL PROGRAMMA SCOLASTICO "F.i.J.L.K.A.M."     IN BASE ALLE ORE A DISPOSIZIONE

Le Gare Federali                                                                                                                            
Periferiche                                       
Interregionali                                                                                                   
Open                                                                                                                  
Finali Regionali                                                                                                                                                                            
Finali Nazionali                                                                                                
Universitari                                                                                         
Meditterraneo                                                                                              
Europei                                                                                       
Mondiali                                                                                    
Olimpiadi

si raccomanda                                                     
un lavoro mirato                                                     

a sviluppare                                                       
le Capacità in Abilità

 sui Calendari                                                       
periodizzato a Cicli 

per	
  un	
  Karate	
  	
  	
  OLIMPICO

TAIKYOKU    松濤館流                                    

in Cina si pronuncia  anche "TAICHI"                                 
shodan primo gradino                                       
nidan - sandan   

PER Autodifesa:    
Kihon ipon 
KATAKUMITE

GESTI ARBITRALI :  1, 2, 3, 4

9 7 8 6 5 4 3 2 1 

Bambini Fanciulli Ragazzi 

KIZAMI ZUKI 

OTAGAI-­‐NI-­‐REI	
  
	
  

2	
  

SHOBU	
  HAJIME	
  
	
  

3	
  

SHOMEN	
  NI-­‐REI	
  
	
  

1	
   4	
  

YAME	
  

5	
  

TSUZUKETE	
  HAJIME	
  

YUKO	
  (1	
  punto)	
  	
  
	
  

6	
  

WAZA-ARI  
(due punti)  
 
 

7	
  
	
  

8	
  
	
  

IPPON (Tre punti)  
 ANNULLAMENTO	
  	
  

ULTIMA	
  DECISIONE	
  
	
  

9	
  
	
  

NO	
  KACHI	
  
viRoria	
  

	
  

10	
  
	
  

11	
  
	
  

KIKEN	
  
RINUNCIA	
  
	
   SHIKKAKU	
  allontanamento	
  dall'area	
  di	
  gara	
  

12	
  

13	
  

HIKIWAKE	
  
	
  

INFRAZIONE	
  	
  
CAT	
  1	
  

CHUKOKU	
  
	
  

INFRAZIONE	
  	
  
CAT	
  2	
  

CHUKOKU	
  
	
  

14	
  
	
  

15	
  
	
  

17	
  
	
  

KEIKOKU	
  
AvverXmento	
  

	
  

HANSUKU	
  CHUI	
  
AvverXmento	
  	
  per	
  la	
  	
  

SQUALIFICA	
  

20	
  
	
  

HANSOKU	
  
SQUALIFICA	
  

TORIMASEN	
  
nessun	
  punto	
  
avverXmento	
  	
  
o	
  penalità	
  

	
  

16	
  
	
  

18	
  
	
  

CONTATTO	
  	
  
ECCESSIVO	
  
CAT.	
  1	
  

	
  

22	
  
	
  

SIMULAZIONE	
  
O	
  	
  

ESAGERAZIONE	
  	
  
DI	
  LESIONE	
  
CAT.	
  2	
  

	
  

PASSIVITA'	
  
CAT.	
  2	
  

19	
  
	
  

21	
  
	
  

JOGAI	
  
uscita	
  	
  dall'area	
  	
  

di	
  gara	
  

23	
  
	
   26	
  

	
  

SPINGERE,	
  AFFERRARE,	
  RESTARE	
  PETTO	
  A	
  
PETTO,	
  TRATTENERE,	
  	
  SENZA	
  FAR	
  ESEGUIRE	
  

UNA	
  TECNICA	
  ENTRO	
  I	
  	
  2	
  SECONDI	
  

SCARSA	
  COMBATTIVITA’	
  
	
  

25	
  
	
  

MUBOBI	
  
autolesionismo	
  

24	
  
000	
  

ATTACCHI	
  
PERICOLOSI	
  E	
  

INCONTROLLATI	
  	
  
	
  

27	
  
	
  

ATTACCHI	
  	
  SIMULATI	
  	
  CON	
  	
  LA	
  	
  
TESTA,	
  LE	
  GINOCCHIA	
  O	
  I	
  	
  

GOMITI	
  	
  
	
  

28	
   29	
  

SHUGO	
  	
  
chiamata	
  dei	
  Giudici	
  

30	
  

SURPLAS	
  
	
  

FLUTTUAZIONE	
  
	
  

LATERALI	
  
	
  

CIRCOLARI	
  
	
  

CAMBIO	
  GUARDIA	
  
	
  

SPOSTAMENTI 
 

RESISTENZA 
ALLA	
  FORZA	
  
RAPIDA	
  
90sec.	
  
	
  

S	
  
	
  

P	
  
	
  

R-­‐V	
  
	
  

K	
  
	
  

R	
  
	
  

C	
  
	
  

Se-­‐To-­‐Eq 
 

Se-­‐To	
  
	
  

E	
  
	
  

RAPIDITA	
  
VELOCITA 
 

SEGMENTI	
  
TOTALE 
EQUILIBRIO 
 

SEGMENTI	
  
TOTALE	
  
E	
  	
  TRA	
  LE	
  
POSTURE 
 

SINCRONISMO:	
  	
  
1)DEI	
  	
  SEGMENTI	
  	
  	
  
2)	
  LA	
  	
  SQUADRA 
 

CONDIZIONALI-­‐COORDINATIVE-­‐	
  ARTICOLARI 
 

	
  	
  	
  	
  TECNICA	
  	
  	
  	
  	
  POTENZA	
  	
  	
  	
  KIME	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  RITMO	
  	
  	
  	
  ESPRESSIONE 
 

POSTURE A INIZIO E FINE MOVIMENTO 
 

T	
  
	
  

LA	
  	
  TECNICA	
  E	
  DATA	
  	
  
DAI	
  TEMPI	
  E	
  RITMI	
  
DIDATTICI	
  VALUTATIVI 
 

nel	
  	
  	
  KUMITE 
 

Z	
  	
  	
  =	
  ZANSHIN,	
  ATTENZIONE	
  E	
  DECISIONE	
  
ST	
  =	
  SCELTA	
  DI	
  TEMPO	
  
D	
  	
  =	
  	
  DISTANZA,	
  USO	
  CORRETTO	
  
C	
  	
  	
  =	
  CONTROLLO	
  
V	
  	
  	
  =	
  VIGORE,	
  	
  MEDIO	
  ALTO	
  
P	
  	
  	
  =	
  	
  PRECISIONE	
  
Z	
  	
  	
  =	
  ZANSHIN,	
  ATTENZIONE	
  E	
  DECISIONE 
 

ST	
  
	
  

D	
  
	
  

C	
  
	
  

V	
  
	
  

P	
  
	
  

Z	
  
	
  

Z	
  
	
  

surplas	
  
	
  

fluRuazioni	
  
	
  

laterali	
  
	
  

Cambio	
  Guardia	
  
	
  

Circolari	
  
	
  

fluRuazioni	
  
	
  

laterali	
  
	
  

laterali	
  
	
  

Circolari	
  
	
  

Circolari	
  
	
  

Circolari	
  
	
  

SPOSTAMENTI	
  DI	
  BASE	
  


