judks uniao dojos karate shotokan
PROGRAMA EXAME ADULTO
8° Kyu
KIHON
Oizuki Jodan |»P =5 =5 =
Oizuki Chudan |= = = = =
Agué lUke oo oo
SotoUke | =oo ==
GuedanBarai === ==
Shuto Uke |5 = o
Maeguéri Chudan | = = =5 5
MaeguériJodan | = = = =
Yokoguéri Keagué |& & & & &
KATA
Heian Shodan | (Kata n° 1)
KUMITE
Gohon Kumite |(Jodan/ Chudan)
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO
7° Kyu
KIHON
Oizuki Jodan |»P =5 =5 =
Oizuki Chudan |= = = = =
Agué Uke |& & & & @
Soto Uke |& & & & @
UchiUke | = = = =
GuedanBarai » = = = =
Shuto Uke | = = = =
Maeguéri DD Do D
Yokoguéri Keagué |& & & & &
Yokoguér.i Kekémi I IIN
(Em Kibadashi)
KATA
Heian Nidan |(Kata n°2)
KUMITE
Gohon Kumite |(Jodan / Chudan)
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. G

'udts uniao dojos karate shotokan
PROGRAMA EXAME ADULTO
6° Kyu
KIHON
Oizuki Chudan DD DD
Sambonzuki | 2 = o
Agué Uke Gyakuzuki |2 =» = = =
Soto Uke Gyakuzuki |» = = = =
Uchi Uke Gyakuzuki |= = = = =
Guedan Barai Gyakuzuki |» = = = =
Shuto Uke EEEEE
Shuto Uke Nukit_é NN
(Kokutsudashi, Zenkutsudashi)
Maeguéri | = = o
Renguéri
Do
(Chudan, poisa, Jodan)
Yokoguéri Keagué |& & & & @
Yokoguér.i Kekémi I IIN
(Em Kibadashi)
KATA
Heian Sandan | (Kata n° 3)
KUMITE
, . “Jodan / Chudan / Maeguéri “
Kihon Ippon Kumite (Direita e Esquerda)
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO
5° Kyu
KIHON
Oizuki Jodan S ==
Oizuki Chudan R R R
Sambonzuki DD Do D
Agué Uke Gyakuzuki | & <@ @ @
Soto Uke Gyakuzuki | & & @ @
Uchi Uke Gyakuzuki R R R RS
Guedan Barai Gyakuzuki R R ]
Shuto Uke e e = =
(Kokutsudafrq?;gniﬁtesmlg;ie) Ceeee
(Kolasudashi zenkutsudashy |~ % % % 2
Maeguéri Chudan |» = = =5 =
Maeguéri Jodan DD Do D
Renguéri NN

(Chudan, poisa, Jodan)

Yokoguéri Keagué

g e e

Yokoguéri Keagué, troca perna,

Yokoguéri Kekomi |= = =
(Em Kibadashi)
Yokoguéri Kekoml NN
(Em Zenkutsudashi)
Mawashiguéri = = = = =
KATA
Heian Yondan | (Kata n°4)
KUMITE

Kihon Ippon Kumite

“Jodan / Chudan / Maeguéri /
Kekédmi*
(Direita e Esquerda)
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO
40 Kyu
KIHON
OizukiJodan |» === =
Oizuki Chudan |» =2 = = =
Sambonzuki | & @ G e
Soto Uke Empi Uraken Gyakuzuki
DD
(Zenkutsudashi, Kibadashi)
Uchi Uke Kizami Gyakuzuki | = = = =
Shuto Uke |& & & & @
Shuto Uke M_aeguéri Nukit(_é P
(Kokutsudashi, Zenkutsudashi)
Shuto Uke Mawash|guer| Nukltg N
(Kokutsudashi, Zenkutsudashi)
Maeguéri | 2 = o o
.Renguéri NN
(Chudan poisa Jodan)
Nidanguéri
==
(Chudan / Jodan mesma perna)
Yokoguéri Keagué | & @ & & &
Yokoguéri Kekémi NN
(Em Zenkutsudashi)
Mawashiguéri | = = = =
Ushiruguéri |2 = =5 = =
Maguéri / Kekdbmi / Mawashiguéri / ( Zenkutsu Dashi, com a mesma
Ushiruguéri perna, N0 mesmo sitio )
KATA
Heian Godan |(Kata n°5)
KUMITE
“Jodan / Chudan / Maeguéri /
Kihon Ippon Kumite Kekdémi / Mawashiguéri / Ushiruguéri“
(Direita e Esquerda)
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO
3e Kyu
KIHON
OizukiJodan |» === =
Sambonzuki | = = = =
Agué Uke Gyakuzuki | & & @ &
Soto Uke Yoko Empi
Do oD
(Zenkutsudashi, Kibadashi)
Uchi Uke Gyakuzuki | <& & <@ & @
Shuto Uke Nukité
==
(Kokutsudashi, Zenkutsudashi)
Maeguéri | = = = =
Mawashiguéri | = = = =
Yokoguéri.Keagué I INTN
(Kibadashi)
Yokoguerll Kekoml I
(Kibadashi)
KATA
Tekki Shodan
KUMITE
“Jodan / Chudan / Maeguéri /
Kihon Ippon Kumite Kekémi “
(Direita e Esquerda)
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO

2° Kyu

KIHON

Oizuki Chudan

Sambonzuki

Agué Uke Gyakuzuki

Soto Uke Yoko Empi
(Zenkutsudashi e Kibadashi)

Uchi Uke Gyakuzuki

Shuto Uke Nukité
(Kokutsudashi, Zenkutsudashi)

Maeguéri

LU RV 1 R U | S R U AR

Mawashiguéri

N O | N AU R
R R R R R
N I U | R N AR U R

4
LU R U IV O R R AR U R

Yokoguéri Keagué
(Kibadashi)

¢
8
8
8
¢

Yokoguéri Kekoémi
(Kibadashi)

(e R A R

KATA (A Escolha do Candidato entre as Shitei):

A Escolha do Conselho Técnico:

Bassai Dai / Empi / Jion / Kanku Dai

Heians: 1, 2, 3, 4,5 e Tekki 1

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite

“Jodan / Chudan / Maeguéri /
Kekébmi “
(Direita e Esquerda)
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO

1o Kyu

KIHON

Oizuki Chudan

Sambonzuki

Agué Uke Gyakuzuki

Soto Uke Empi Uraken
(Zenkutsudashi e Kibadashi)

Uchi Uke Gyakuzuki

Shuto Uke Nukité
(Kokutsudashi, Zenkutsudashi)

U I U B T R U Y

Renguéri
(Chudan poisa Jodan)

U R U R R

Mawashiguéri Yokoguéri Keagué
(Kibadashi trocando de perna)

S Y R R AR U R
L Y R R AR U R

Yokoguéri Kekdmi
(Zenkutsudashi)

S L Y R L I | S U B (S R U Y

N - =

KATA (A Escolha do Candidato entre as Shitei):

A Escolha do Conselho Técnico:

Bassai Dai / Empi / Jion / Kanku Dai

Heians: 1, 2, 3, 4,5 e Tekki 1

KUMITE

Jiyu Ippon Kumite

“Jodan / Chudan / Maeguéri /
Kekédmi / Mawashiguéri “
(Um lado)
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO
1° DAN
KIHON
Sambonzuki | = = = =
Agué Uke Gyakuzuki | & @ @ @
Soto Uke Empi Uraken
Do oD
(Zenkutsudashi, Kibadashi)
Uchi Uke Kizami Gyakuzuki | . o « » &
(Em Zenkutsudashi)
Shuto Uke Nukité
DD
(Kokutsudashi, Zenkutsudashi)
Renguéri
Do oD
(Chudan, poisa, Jodan)
Y_okogue_rl Keagué / Kekdmi N
(Kibadashi trocando de perna)
Yokoguéri Kekdmi
DD
(Zenkutsudashi)
Mawashiguéri | = = = =
KATA (A Escolha do Candidato entre as Shitei): A Escolha do Conselho Técnico:
Bassai Dai / Empi / Jion / Kanku Dai Heians: 1, 2, 3, 4,5 e Tekki 1
KUMITE
Jiyu Kumite
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO
2° DAN
KIHON
Kizamizuki Sambonzuki | =5 = =5 =
Maeguéri Oisuki | = = = =
Yokoguéri Keagé Yokoguéri Kekdmi N
(Kibadashi trocando de perna)
Agué Uke atras
Mawashiguéri. Yoko Uraken Uchi. | =2 ® = =
Oisuki Chudan a avancar
Yokoguéri Kekomi. Gyakuzulg 5o oo
(Em Zenkutsudashi)
Mawashiguéri. Gyakuzuki N,

(Em Zenkutsudashi)

Maeguéri. Kekémi. Ushiruguéri

“Em Zenkutsudashi ¢/ a mesma
perna” (Direita e Esquerda)

KATA (A Escolha do Candidato entre as Tokui):

A Escolha do Conselho Técnico:

Tokui Kata

Shitei Kata: Bassai Dai, Kanku Dal,
Empi, Jion.

KUMITE

Jiyu Kumite
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uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO

3° DAN

Objectivo: As técnicas Fundamentais do Karate executadas e utilizadas
correcta e eficazmente. Maior perfeicdo do que as apresentadas como 2°

Dan. Espirito de Combate revelado.

KIHON

Kizamizuki Sambonzuki | = = = =

Agué Uke, Soto Uke, Guedan Bara? G a @@ o
(mesmo braco) e Gyakuzuki

Chudan Uchi Uke, Jodan Kizami Uke_ NN
e Gyakuzuki

Shuto Uke, Kizami Maeguéri Nukite EEEEE
Maeguéri, Yokoguéri Kekomi,

Mawashi Guéri Gyakuzuki Em | = =2 = =
Zenkutsudashi a trocar de perna)

Agué Uke, Maeguéri Gyakuzuki EEEEE

KATA (A Escolha do Candidato entre as Tokui):

A Escolha do Conselho Técnico:

Tokui Kata

Shitei Kata: Bassai Dai, Kanku Dali,
Empi, Jion.

KUMITE

Jiyu Kumite
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'udts uniao dojos karate shotokan

PROGRAMA EXAME ADULTO

4o DAN

Objectivo: Todas as técnicas do Karatedo muito bem executadas e aplicadas.
Compreendida a l6gica da “técnica” e os seus fundamentos.

KIHON

Sambonzuki e e e

Agué Uke, Soto Uke, Guedan Barai

B E-RCR-RERC
(mesmo braco) e Gyakuzuki

Chudan Uchi Uke, Jodan Kizami Uke

R = e
e Gyakuzuki

Shuto Uke, Kizami Maeguéri Nukite |<& & & @ @

Maeguéri, Yoko Kekomi e Chudan
Gyakuzuki (Em Zenkutsudashi mesma |» = = = =
perna)

Maeguéri, Yokoguéri Kekomi,
Mawashi Guéri e Gyakuzuki |2 = = = =
(Em Zenkutsudashi a trocar de perna)

KATA (A Escolha do Candidato) - uma Heian A Escolha do Conselho Técnico:

- uma Tokui
Tokui Kata Shitei Kata: Bassai Dai, Kanku Dal,
Heians: 1, 2, 3, 4, 5 e Tekki Shodan Empi, Jion.
KUMITE
Jiyu Kumite

O conteudo deste programa € de caracter informativo, reservando-se a udks o direito
de proceder a qualquer alteracao, sem aviso prévio.
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'udts uniao dojos karate shotokan

KATA BASICAS (HEIANS)

HEIAN SHODAN

HEIAN NIDAN

HEIAN SANDAN

HEIAN YONDAN

HEIAN GODAN

TEKKI SHODAN

KATA SHITEI

BASSAI DAI

KANKU DAl

EMPI

JION

HANGETSU

TOKUI KATA

BASSAI-SHO

KANKU-SHO

TEKKI-NIDAN

TEKKI-SANDAN

JITTE

GANKAKU

SOCHIN

NIJUSHIHO

GOJUSHIHO-DAI

GOJUSHIHO-SHO

CHINTEI

UNSU

MEIKYO

WANKAN

JIIN
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