APOSTILA DO KARATE
KYOKUSHINKAIKAN
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AS POSTURAS DO KYOKUSHINKAIKAN KARATE
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DOJO KUN - JURAMENTO DO
KYOKUSHINKAIKAN KARATE

TREINAREMOS FIRMEMENTE O NOSSO
CORACAO E O NOSSO CORPO PARA
TERMOS UM ESPIRITO INABALAVEL.

ALIMENTAREMOS A VERDADEIRA
SIGNIFICACAO DO KYOKUSHIN KARATE,
PARA QUE NO DEVIDO TEMPO OS NOSSOS
SENTIDOS POSSAM ATUAR MELHOR.
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COM VERDADEIRO VIGOR, PROCURAREMOS
CULTIVAR O ESPIRITO DE ABNEGACAO.

OBSERVAREMOS AS REGRAS DE CORTESIAS,
RESPEITO AOS NOSSOS SUPERIORES E
ABSTERMOS DA VIOLENCIA.

®

I\ /7
\~7 \

SEGUIREMOS NOSSO "DEUS" E ETERNAS
VERDADES, JAMAIS ESQUECEREMOS A
VERDADEIRA VIRTUDE DA HUMILDADE.
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OLHAREMOS PARA ALTO, PARA A
SABEDORIA E PARA O PODER,
NAO PROCURANDO OUTROS DESEJOS.

TODA A NOSSA VIDA ATRAVES DA
DISCIPLINA DO KYOKUSHIN KARATE,
PROCURAREMOS PREENCHER A
VERDADEIRA SIGNIFICAGCAO DA
FILOSOFIA DA VIDA.
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KIHON GEIKO - TSUKI URAKEN - HIJI

URAKEN MAWASHI UCHI SEIKEN AGO UCHI SEIKEN SHITA ZUKI

HIJI JODAN MAWASHI UCHI HIJI AGE UCHI HIJI OROSHI UCHI

KARATE KYOKUSHINKAIKAN
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KIHON GEIKO - UKE & SHUTO

TN AYAYAWAN 1/
SEIKEN CHUDAN UCHI UKE GEDAN BARAI

SHUTO UCHI UCHI SHUTO HIZO UCHI

KARATE KYOKUSHINKAIKAN
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KANSETSU GERI USHIRO GERI

KARATE KYOKUSHINKAIKAN



JSVIBESEEZFERRBAME

IGEIKO OBRIGATORIO
”“ FAIXA BRANCA

ZENKUTSU DACHI GEDAN BARAI SEIKEN CHUDAN SEIKEN JODAN UKE
YOI (PREPARAR) Ol ZUKI
KAMAETE - EM POSIGCAO

SEIKEN CHUDAN SEIKEN CHUDAN SEIKEN GEDAN JODAN HIZA
SOTO UKE UCHI UKE BARAI KAMAE GERI
GUARDA ALTA

MAE GERI MAWASHI GERI YOKO GERI USHIRO GERI
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IDOGEIKO OBRIGATORIO
& & ¥z Faixa AzuL

7 IV EFE R ES A A D AR A%
» :

y '

<

o
L3

m*-i*‘ A

ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI
SEIKEN CHUDAN TETSUI TETSUI SHUTO CHUDAN
TATE Ol ZUKI GANMEN UCHI HIZO UCHI SOTO UKE

3

KOKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI KIBA DACHI KYUJU DO KIBA DACHI KYUJU DO
SHUTO CHUDAN SHUTO MAE MAWARI - JUN OMOTE USHIRO MAWARI
UCHI UKE GEDAN BARAI NUKITE UCHI JUN URAKEN UCHI UCHI

KUMITE DACHI KUMITE DACHI KUMITE DACHI
MAE MAE GERI HIKAKE GERI TOBI MAE GERI
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IDOGEIKO OBRIGATORIO

ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI
SEIKEN JOCHUDAN TETSUI HIJI MAE UCHI SHOTEI JODAN
MOROTE NO ZUKI OROSHI UCHI AGE UKE

KOKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI KIBA DACHI KYUJU DO
SHOTEI CHUDAN SHOTEI GEDAN MAE MAWARI - JUN TATE
SOTO UKE UTOSHI UKE NUKITE UCHI

KIBA DACHI KYUJU DO KUMITE DACHI KUMITE DACHI KUMITE DACHI
USHIRO MAWARI UCHI KAKATO SOTO KAKATO TOBI
JUN HIJI YOKO UCHI OTOSHI GERI OTOSHI GERI MAWASHI GERI
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EIKO OBRIGATORIO
: f &  FAIXA VERDE
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ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI
HAITO JODAN HIJI TATE UCHI HIJI AGE SEIKEN
MAWASHI UCHI JUJI UCHI NAGASHI UKE

@

KOKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI KIBA DACHI KYUJU DO KIBA DACHI KYUJU DO
HAITO CHUDAN HAITO GEDAN MAE MAWARI USHIRO MAWARI
UCHI UKE BARAI SEIKEN KAGI ZUKI HIJI USHIRO MAWASHI UCHI
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KUMITE DACHI KUMITE DACHI KUMITE DACHI
URA MAWASHI GERI TOBI USHIRO GERI TOBI NIDAN MAE GERI
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IDOGEIKO OBRIGATORIO
< & #Z FAIXA MARROM

T IV EFEBES A H B AR H LK

ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI
KOKEM JODAN SEIKEN JODAN SHUTO GEDAN KOKEN
MAWASHI UCHI JUJI AGE UKE JUJI UTOSHI UKE MAE UCHI
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KOKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI KIBA DACHI KYUJU DO KIBA DACHI KYUJU DO
SEIKEN JODAN UKE HIJI MAE MAWARI - JUN URA USHIRO MAWARI - JUN
UCHI UKE SHOMEN UCHI HIRA NUKITE UCHI HAISHU UCHI UKE
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KUMITE DACHI KUMITE DACHI KUMITE DACHI
TOBI USHIRO MAWASHI GERI MAWASHI KUBI GERI TOBI NIDAN MAWASHI GERI
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IDOGEIKO OBRIGATORIO
FAIXA MARROM 1° KYU
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ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI ZENKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI KOKUTSU DACHI
SEIKEN JODAN SHUTO SOTO MOROTE MOROTE SHUTO SEIKEN
UKE GEDAN BARAI UKE GEDAN BARAI HAITO UCHI UKE GEDAN BARAI KAKIWAKE UKE

SANCHIN DACHI - GYAKU SHUTO MAWASHI KAKE UKE KIBA DACHI YON JU GO DO KIBA DACHI KYUJU DO

SHOTEI JOCHUDAN MOROTE NO UCHI GYAKU SHOTEI MAE MAWARI
HIJI JODAN MAWASHI UCHI MANJI UKE
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KUMITE DACHI KUMITE DACHI
KAITEN TOBI NIDAN SOTO KAITEN TOBI NIDAN
MAWASHI GERI MAWASHI GERI

KIBA DACHI KYUJU DO
USHIRO MAWARI
JUN SHUTO JODAN UKE
GEDAN BARAI
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SEQUENCIAS DE CHUTES: MAE GERI - MAWASHI GERI - USHIRO GERI

Ol ZUKI, GYAKU ZUKI, MAE GERI, MAWASHI GERI, USHIRO GERI.

SEQUENCIAS DE S0COS E CHUTES: 01 ZUKI - GYAKU ZUKI - MAE GERI - MAWASHI GER! - USHIRO GERI
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SEQUENCIAS DE CHUTES PARA A FAIXA AZUL

MAE GERI, MAWASHI GERI, USHIRO MAWASHI GERI.

s ‘*‘"’“ il i

SEQUENCIAS DE CHUTES: MAE GERI - MAWASHI GERI - USHIRO MAWASHI

SEQUENCIAS DE SOCOS E CHUTES PARA A FAIXA AZUL

Ol ZUKI, GYAKU ZUKI, MAE GERI, MAWASHI GERI,

USHIRO MAWASHI GERI.

) e . . ‘m‘mu s ﬂ 9 ’“.
SEQUENCIAS DE S0COS E CHUTES: 01 ZUKI - GYAKU ZUKI MAE GERI MAWASHI GERI - USHIRO MAWASHI
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SEQUENCIAS DE CHUTES: MAE GERI - USHIRO KAKEASHI DACHI - YOKO GERI - MAWASHI GERI - USHIRO M

i o b

SEQUENCIAS DE SOCOS E CHUTES: 01 ZUKI - GYAKU ZUKI - MAE GERI - USHIRO KAKEASHI DACHI - YOKO GERI - MAWASHI GERI - USHIRO MAWASHI GERI
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SEQUENCIAS DE CHUTES PARA A FAIXA VERDE

GEDAN MAWASHI GERI, USHIRO KAKEASHI DACHI, HIKAKE GERI,

MAWASHI GERI, USHIRO MAWASHI, MAE MAE GERI.

SEQUENCIAS DE CHUTES: GEDAN MAWASHI GERI USHIRO KAKEASHI DACHI HIKAKE GERI - MAWASHI GERI - USHIRO MAWASHI GERI - MAE MAE GERI |

SEQUENCIAS DE SOCOS E CHUTES PARA A FAIXA VERDE

Ol ZUKI, GYAKU ZUKI, GEDAN MAWASHI GERI, USHIRO KAKEASHI
DACHI, HIKAKE GERI, MAWASHI GERI, USHIRO MAWASHI, MAE MAE
GERI.

SEQUENCIAS DE SOCOS E CHUTES: OI ZUKI - GYAKU ZUKI GEDAN MAWASHI GERI - USHIRO KAKEASHI DACHI- HIKAKE GERI- MAWASHI GERI- USHIRO MAWASHI GERI MAE MAE GERI
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SEQUENCIAS DE CHUTES PARA A FAIXA MARROM 2° KYU

UCHI KAKATO OTOSHI GERI, TOBI NIDAN MAE GERI, MAWASHI GERI,
TOBI USHIRO MAWASHI GERI, TOBI NIDAN MAWASHI GERI.

SEQUENCIAS DE CHUTES UCHI KAKATO OTOSHI GERI - TOBI NIDAN MAE GERI - MAWASHI GERI TOBI USHIRO MAWASHI GERI - TOBI NIDAN MAWASHI GERI

SEQUENCIAS DE CHUTES SOCOS E CHUTES PARA A

FAIXA MARROM 1° KYU

Ol ZUKI, GYAKU ZUKI, UCHI KAKATO OTOSHI GERI, TOBI NIDAN MAE
GERI, MAWASHI GERI, TOBI USHIRO MAWASHI GERI, TOBI NIDAN
MAWASHI GERI.

SEQUENCIAS DE S0COS E CHUTES: OI ZUKI - GYAKU ZUKI UCHI KAKATO OTOSHI GERI - TOBI NIDAN MAE GERI- MAWASHI GERI - TOBI USHIRO MAWASHI GERI - TOBI NIDAN MAWASHI GERI
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BLOQUEIO DE CANELA, SEQUENCIAS DE SOCOS E CHUTES PARA A

FAIXA PRETA 1° DAN

MAE UCHI SUNE UKE, Ol ZUKI, GYAKU ZUKI, UCHI KAKATO OTOSHI GERI, TOBI
NIDAN MAE GERI, MAWASHI GERI, TOBI USHIRO MAWASHI GERI, TOBI NIDAN
MAWASHI GERI.
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SEQUENCIAS DE SOCOS E CHUTES: MAE UCHI SUNE UKE - Of ZUKI - GYAKU ZUKI - UCHI KAKATO OTOSHI GERI - TOBI NIDAN MAE GERI - MAWASHI GERI - TOBI USHIRO MAWASHI GERI - TOBI NIDAN MAWASHI GERI
BLOQUEIO DE CANELA, SEQUENCIAS DE SOCOS E CHUTES PARA A

FAIXA PRETA 2° DAN

MAE SOTO SUNE UKE, Ol ZUKI, GYAKU ZUKI, UCHI KAKATO OTOSHI GERI, TOBI
NIDAN MAE GERI, MAWASHI GERI, TOBI USHIRO MAWASHI GERI, TOBI NIDAN
MAWASHI GERI.

7 P ; L g [

SEQUENCIAS 2" DAN - MAE SOT0 SUNE UKE - OI ZUKI - GYAKU ZUKI  UCHI KAKATO OTOSHI GERI - TOBI IDAN MAE GERI- NAWASHI GERI  TOB USHIRO MAWASHI GERI TOBI M it oo
BLOQUEIOS DE CANELAS, SEQUENCIAS DE SOCOS E CHUTES PARA A

FAIXA PRETA 3° DAN

MAE UCHI SUNE UKE, USHIRO UCHI SUNE UKE, Ol ZUKI, GYAKU ZUKI, UCHI KAKATO
OTOSHI GERI, TOBI NIDAN MAE GERI, MAWASHI GERI, TOBI USHIRO MAWASHI GERI,
TOBI NIDAN MAWASHI GERI.

SEQUENCIAS 3° DAN - MAE UCHI SUNE UKE - USHIRO UCHI SUNE UKE - Ol ZUKI - GYAKU ZUKI - UCHI KAKATO OTOSHI GERI - TOBI NIDAN MAE GERI - MAWASHI GERI - TOBI USHIRO MAWASHI GERI - TOBI NIDAN MAWASHI GERI
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SANBON KUMITE a‘
FAIXA PRETA 3° DAN *
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