SHOTOKAN  / KARATE-DO Leiden

Exameneisen – Bruine band 1e  kyugraad 

A. Kihon:   

Uitgangspunten bij de beoordeling

· De kandidaat wordt met een positieve blik beoordeeld.

· Er wordt rekening gehouden met zenuwen, leeftijd etc.

· Er wordt gekeken naar wat goed is.

Aandachtspunten voor tachi waza (standen).

· Bij alle technieken in de verschillende standen dient er altijd sprake te zijn van voorste voet, hara en achterste voet.

· Zenkutsu dachi (ZKD): Knie voor de hiel geprojecteerd, achterste voet voorwaarts, voetzolen plat op de grond,

· Kokutsu dachi (KKD): Voorste knie licht gebogen, achterste knie achterwaarts.

· Kiba dachi (KBD): Tenen wijzen recht naar voor, knieën wijzen naar buiten.

· Hachiji dachi (HCD): Voetenstand schouderbreedte, tenen wijzen iets naar buiten.

· Om deel te nemen aan het 1e kyu examen moet de kandidaat het hele examen programma tot en met de 2e kyugraad beheersen en kunnen demonstreren.

1. Zelfstandig uitvoeren uke/tsuki waza:
Age-uke/gyaku tsuki. Vanuit HCD recht achteruit stappen in ZKD / links en rechts. 

Uchi-uke/gyaku tsuki. Vanuit HCD schuin achteruit stappen in ZKD / links en rechts. 

Soto-uke/gyaku tsuki. Vanuit HCD recht achteruit stappen in ZKD / links en rechts. 

Gedan barai/gyaku tsuki. Vanuit HCD schuin achteruit stappen in ZKD / links en rechts. 

Shuto-uke/nukite. Vanuit HCD schuin achteruit stappen in KKD / links en rechts. 
Wijze van uitvoering en aandachtspunten van uke waza.

· Alle technieken dienen minimaal 2 keer te worden gedemonstreerd.

· Heup,- hara ondersteuning.

· Bekken gekanteld houden.

· Rug en hoofd rechtop.

2. Zelfstandig uitvoeren van geri waza: 

Wijze van uitvoering van geri waza.

Uitgangspositie: Hidari gedan barai overgaan in hidari kamaete.

Mae (vooruit):
3 x mae geri (ZKD, links en rechts trappen) mawatte (omdraaien),



3 x yoko geri keage (KBD, kruispas alleen rechts trappen) mawatte,



3 x kekomi (ZKD, kruispas alleen links trappen) mawatte,



3 x mawashi geri (ZKD, links en rechts trappen). 



3 x ushiro geri (ZKD, links en rechts trappen).



hantai kamae, uitgangspositie migi gedan barai overgaan in migi kamaete.

Aandachtspunten geri waza.

· Hiki ashi bij elke trap.

· Juiste stand van de voeten bij elke trap.

· Centreren van specifieke delen van de voet.

3. Zelfstandig uitvoeren van renzoku waza:

Renzoku waza shodan:

Achteruit stappen in ZKD:
      
Gedan barai. 

Voorwaarts:                           

Oi tsuki jodan.  

Achterwaarts:                         

Age uke.  

Voorwaarts:                            

Mawashi geri/uraken uchi/gyaku tsuki. 

Renzoku  waza nidan:

Achteruit stappen in ZKD:    
Kamae-te, (achterste been, mae geri, been achter terug zetten). 

Ter plaatse:                             
Kisame tsuki jodan. 

Achterwaarts:                         
Ushiro geri.  

Voorwaarts:                            Ura shuto uchi/gyaku tsuki. 

Aandachtspunten en uitvoering bij renzoku waza.

· De renzoku waza moet links en rechts worden uitgevoerd.

· De kandidaat stapt met rechts naar achter in hidari gedan barai kamae.

· Kiai bij de gyaku tsuki.

· Na de gyaku tsuki komt stapt de kandiaat terug in HCD.

· Voor de 2e uitvoering stapt de kandidaat naar achter in migi gedan barai kamae.

 B. Kata: 
Hei-an shodan.

Hei-an nidan.

Hei-an sandan. 

Hei-an yondan.

Hei-an godan.

Tekki shodan.

Bassai dai.

Kanku dai.

Wijze van uitvoering en aandachtspunten.

· Het kata wordt door de kandidaat luid en duidelijk hoorbaar aangegeven.

· Het begin en eindpunt wordt door de kandidaat bepaald.

· Kiai op de juiste plaats.

C. Kumite: 

1. Ippon kumite: 
Aanval: Oi tsuki jodan.    
Verdediging: Age uke/gyaku tsuki chudan. 

Aanval: Oi tsuki chudan.  
Verdediging: Sotouke/gyaku tsuki chudan. 

Aanval: Mae geri chudan.  
Verdediging: Gedan barai/gyaku tsuki chudan. 

Aanval: Yoko geri kekomi.  
Verdediging: Soto uke/gyaku tsuki chudan.

Aanval: Mawashi geri.        
Verdediging: Tate uke/gyaku tsuki.

Aanval: Ushiro geri.            
Verdediging: Kake uke/gyaku tsuki.

Wijze van uitvoering en aandachtspunten.

· Uitgangspositie seme. Stapt naar voor met rechts naar voor in hidari gedan barai kamae en gaat door in hidari kamaete. 

· Seme kondigt de aanval aan door respectievelijk jodan, chudan of mae geri te roepen.

· Uitgangspositie uke. Stapt op het moment van de aanval met rechts naar achter in hidari kamaete.

· Uke maakt na de wering een tegenaanval met kiai en vergroot de gevechtsafstand door yori ashi naar achter te maken.

· Na de tegenaanval van uke stapt seme eerst naar achter.

· Hier na stapt uke naar voor en seme naar achter. Beiden komen tegelijk weer in yoi dachi.

· De weringen en tegenaanvallen moeten adequaat en logisch zijn.

2. Jiyu ippon kumite.
Aanval:

Jodan tsuki.

Chudan tsuki.

Mae geri.

Mawashi geri.

Kekomi.

Ushiro geri. 
Wijze van uitvoering en aandachtspunten jiyu ippon kumite.

· Seme (aanvaller) en uke (verdediger) staan op een afstand van 3 meter tegenover elkaar.
· Tegelijk stappen beiden naar voor in hidari kamaete.

· Er moet sprake zijn van een dynamische gevechtssituatie (in beweging).

· Het aanvalsmoment wordt door seme op een tactisch en strategisch moment gekozen.

· Seme kondigt zijn aanval aan.

· Er moet sprake zijn van een realistische aanval en verdediging.

· Er moet sprake zijn van diversiteit.

· De weringen en tegenaanvallen moeten logisch en adequaat zijn. 

· Elke aanvalstechniek kan links en rechts worden uitgevoerd.

· Na elke actie nemen seme en uke afstand van elkaar zodat een nieuwe situatie ontstaat.

 
3. Shiai kumite:

Gecontroleerd sparren. Mae geri, mawashi geri, gyaku tsuki, uraken of combinaties zijn toegestaan. Gecontroleerd contact. De kandidaat laat in meerdere partijen zien gecontroleerd te kunnen sparren conform het wedstrijd reglement KBN. 
Wijze van uitvoering en aandachtspunten:

· Controle

· Ma-ai (afstand).

· Zanshin (gevechtsalertheid).

Overige vereisten voor het examen:  

· Gehele training kunnen volhouden.

· Minimaal 6 maanden training vanaf 2e kyugraad.

