10:e Orange bälte

Det korrekta sättet att vika och bära en Gi

Betydelsen av Kyokushin och Kyokushinkai

Hur man uppträder i en dojo 

Kyokushins historia

Fotställningar

Heisoko Dachi –fötterna ihop, vänster fingrar över höger framför kroppen

Musubi Dachi –hälarna ihop, tårna vinklade ut, vänster fingrar över höger framför kroppen

Heiko Dachi –fötterna parallella lite isär, händerna knutna utmed sidorna

Uchi Hachi Ji Dachi-armarna I kors framför ansiktet, hälarna vridna utåt

Fudo Dachi – fötterna lite isär, tårna vinklade ut, händerna knutna framför

Yoi Dachi – fötterna parallella mer isär, händerna knutna utmed sidorna

Zenkutso Dachi –ställning där man går fram och tillbaka

Kamae Dachi- vänster ben framåt, knutna händer, fighting postition

Slag

Seiken Oi Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan) 
Rakt slag med knuten hand, samma fot som hand

Seiken Gyaku Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan) Rakt slag med knuten hand, motsatt hand som fot

Seiken Morote Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan) Rakt slag med båda händerna knutna

Jodan=uppåt, Chudan=rakt fram, Gedan=nedåt

Blockeringar

Seiken Jodan Uke -Blockering med underarmen och knuten hand i huvudhöjd

Seiken Mae Gedan Barai- Blockering med underarmen och knuten hand i grenhöjd

Sparkar

Hiza Ganmen Geri –knäspark mot huvudet

Kin Geri –snärtande spark med vrist mot skrevet

Mae Geri Chudan Chusoku –rak spark med trampdynan

Kumite

Jiyu Kumite (frifighting)

Fysiskt test

Armhävningar

Situps

Benböj

9:e  Orangebälte med ett streck

Fotställningar

Sanchin Dachi

Cirkelrörelse med högerfot, tårna pekar inåt, böjda knän

Kokutsu Dachi
vänster fot 30% vikt, stå på tådynan, vänster hand knuten framför

Slag

Seiken Ago Uchi
Knuten hand slag rakt fram, utgå från gard position

Blockeringar

Seiken Chudan Uchi Uke  Inifrån och ut 

Seiken Chudan Soto Uke  Utifrån och in

Sparkar

Mae Geri Jodan Chusoku Rakt fram, spark, däruppe, trampdyna (puttabortspark, huvud)

Chudan Mawashi Geri (Haisoku, Chusoku) mage rund spark

Gedan Mawashi Geri (Haisoku, Chusoku) låg rund spark

Sune Uke blockering, knät upp, vrid in eller ut

Mae Chusoku Keage Rakt fram i mage tänjspark

Kata

Taikyoku Sono Ichi

Taikyoku Sono Ni

Andningsteknik

Nogare (Omote och Ura)

Kumite

Sanbon Kumite (trestegsfighting):

Anfallstekniker (1) Jodan Oi Tsuki, (2) Chudan Oi

Tsuki, (3) Gedan Oi Tsuki

Försvarstekniker (1) Jodan Uke, (2) Chudan Soto Uke,

(3) Gedan Barai, kontra med Chudan Gyaku Tsuki och

blockera igen med Gedan Barai

Jiyu Kumite (frifighting)

Fysiskt test

Armhävningar

Situps

Benböj

8:e Blått bälte

Fotställningar

Kiba Dachi
bredbent åt sidan

Slag

Shita Tsuki slag underifrån, vrid handen 

Jun Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan) slag åt sidan

Tate Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan) slag som att hålla ett ljus

Blockeringar

Seiken Morote Chudan Uchi Uke Knuten näve mot armen som extra stöd

Seiken Chudan Uchi Uke/ Gedan Barai Båda armarna går åt varsitt håll

Sparkar

Teisoku Mawashi Soto Keage Rund spark, rakt ben utifrån

Haisoku Mawashi Uchi Keage Rund spark rakt ben inifrån

Jodan Mawashi Geri (Haisoku, Chusoku) Huvud rund spark

Kata

Taikyoku Sono San

Kumite

Yakusoku Ippon Kumite, enstegsfighting som är arrangerad

av eleven eller instruktören

Jiyu Kumite (frifighting)

Fysiskt test

Armhävningar

Situps

Benböj

7:e Blått bälte med gult streck

Fotställningar

Neko Ashi Dachi –kattställning 90% tyngdpunkt på bakre benet, 10% på främre

Tsuru Ashi Dachi –stå på ett ben vriden åt sidan, det andra benet i knähöjd, händerna knutna 

      tillsammans vid sidan.

Slag

Tetsui= underdelen av den knutna handen

Tetsui Komi Kami Uchi – börja bakom ryggen, sedan cirkelrörelse mot motståndarens tinning

Tetsui Oroshi Ganmen Uchi – börja bakom ryggen, sedan cirkelrörelse mot motståndarens panna

Tetsui Hizo Uchi- börja bakom ryggen sedan slag cirkelrörelse mot motståndarens njure

Tetsui Yoko Uchi (Jodan, Chudan, Gedan) –utåtgående slag mot motståndarens huvud, buk eller                





underliv utföres ofta i Kiba Dachi

Blockeringar

Seiken Mawashi Gedan Barai –Blockering med underarm och knuten hand i höjd med underlivet 

  efter genomförd cirkelrörelse

Shuto Mawashi Uke-Blockering av spark med påföljande cirkelrörelse för kast  eller slag av 

motståndaren

Sparkar

Kansetsu Geri –Spark mot motståndarens knä med utsidan av foten

Sokuto Yoko Keage –tänjnings spark med utsidan av foten

Kata

Pinan Sono Ichi

Andningsteknik

Ibuki Sankai

Kumite

Jiyu Kumite (frifighting)

Fysiskt test

Armhävningar

Situps

Benböj

6:e Gult bälte

Slag

Uraken Shomen Ganmen Uchi –Uraken, Slag  mot motståndarens ansikte

Uraken Sayu Ganmen Uchi-Slag utgår från händerna är knutna mot varandra i centrumlinjen

Uraken Hizo Uchi-Slag mot njure

Uraken Mawashi Uchi- cirkelrörelse mot motståndarens huvud, träffa bakom örat

Nihon Nukite-slag med två fingrar mot ögonen

Yohon Nukite (Jodan, Chudan) – slag med 4 fingrar (mot halsen, mot magen)

Blockeringar

Seiken Juji Uke (Jodan, Gedan)-korsande blockering med knutna händer

Osae Uke- blockera nedåt med handflatan

Sparkar

Ushiro Geri (Chudan, Gedan) -bakåtspark i maghöjd med häl

Chudan Yoko Geri (Sokuto) -Spark med utsidan av foten maghöjd

Kata

Pinan Sono Ni

Kumite

Jiyu Kumite (frifighting)

Fysiskt test

Armhävningar

Situps

Benböj

5:e Gult bälte med ett streck

Fotställningar

Moro Ashi Dachi

Slag

Shotei Uchi (Jodan, Chudan, Gedan) Slag med handflatan mot (ansikte, magen, grenen)

Blockeringar

Shotei Uke (Jodan, Chudan, Gedan) Blockering med öppen hand, (huvud där armen ramar in ansiktet, maghöjd, nedåt med krok)

Olika sätt att blockera med benen

Sparkar

Jodan Yoko Geri Spark med utsidan av foten huvudhöjd

Kata

Pinan Sono San

Kumite

Jiyu Kumite (frifighting)

Fysiskt test

Armhävningar

Situps

Benböj

