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Il progetto IKONS, finanziato nell’ambito del programma Erasmus+ Sport dell’Unione 

europea, mira a ridurre il livello di sedentarietà delle persone con Sindrome di Down e a 

incrementare la loro autostima grazie alla pratica del karate. 

 

Questo documento rappresenta una guida di riferimento per tutti gli allenatori di karate 

interessati alle tematiche del progetto e desiderosi di replicare nelle proprie strutture le 

attività di IKONS. 

 

La metodologia presentata in questo manuale – sviluppata dalla Inclusive Karate 

Federation (IKF), Belgio – così come strutturato è da applicarsi esclusivamente a persone 

con Sindrome di Down; tuttavia, come di seguito riportato, le linee guida contenute 

all’interno di questo manuale potrebbero rivelarsi utili anche in altri contesti. 

 

  

1.  INTRODUZIONE 

2.  
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Il progetto IKONS è un progetto cofinanziato dal programma ERASMUS + SPORT iniziato 
il 1° gennaio 2019 e durerà 36 mesi.  Il progetto rappresenta una solida partnership di 5 
Stati membri europei: Austria, Belgio, Ungheria, Romania e Italia.  
  
IKONS: KARATE INCLUSIVO: UNA NUOVA PROSPETTIVA PER DIMINUIRE LO STILE 
DI VITA SEDENTARIO E INCREMENTARE AUTOSUFFICIENZA NELLE PERSONE 
CON SINDROME DI DOWN.  
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/projects/eplus-project-detai 
ls/#project/602929-EPP-1-2018-1-IT-SPO-SCP  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Da un punto di vista epidemiologico, la Sindrome di Down è il più frequente dei disturbi 

cromosomici nel mondo. Si verifica in tutti i paesi, in tutte le razze e in entrambi i generi.  

 

Il progetto IKONS intende trarre vantaggio dallo speciale ruolo che lo sport può svolgere 

per le persone con Sindrome di Down (uomini e donne di età compresa tra 15 e 40 anni) 

come un importante contributo alla coesione sociale e alla sviluppo di una società più 

integrata, sostenendo il principio dello "sport per tutti" aumentando la partecipazione delle 

persone con Sindrome di Down nello sport a livello non competitivo e prestando 

particolare attenzione all'inclusione sociale negli sport di gruppi svantaggiati.  

 

Questo progetto intende utilizzare le arti marziali, con particolare riferimento al Karate, 

quale strumento che possa essere utilizzato al fine di favorire il miglioramento di alcune 

capacità fisiche parzialmente compromesse in persone con Sindrome di Down e, in 

generale, promuovere la pratica di attività fisica e sportiva con il preciso scopo di 

contribuire all’inclusione di queste persone nelle comuni attività della vita quotidiana.   

2. PREREQUISITI 
3.  

 

Gli obiettivi principali del progetto sono:   

 promuovere e migliorare l'inclusione sociale degli individui di Sindrome di 
Down attraverso la pratica del karate usando un nuovo approccio (I-Karate 
Global-IKF); 

 migliorare le condizioni fisiche (abilità motorie, coordinamento, funzione 
cognitiva) e le attività della vita quotidiana in individui con Sindrome di Down 
attraverso corsi di karate inclusivi; 

 formare allenatori di karate con competenze specifiche nei paesi partecipanti 
al fine di standardizzare l'approccio del progetto e renderlo trasferibile e 
replicabile anche in altri contesti e paesi. La formazione sarà concatenata, 
tecnici formatisi in Belgio alleneranno altri tecnici nei rispettivi paesi, per 
innescare un effetto a cascata e coinvolgere più operatori nel settore.  

 

https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/projects/eplus-project-detai
https://ec.europa.eu/programmes/erasmus-plus/projects/eplus-project-detai
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Questo manuale e le informazioni in esso contenute, rappresentano uno dei più importanti 

prodotti di questo progetto, ed un insieme di „linee guida” che possono essere utilizzate 

anche, ed auspicabilmente, successivamente alla chiusura del progetto che ha consentito 

il suo sviluppo e la sua stesura e diffusione. Il percorso didattico è facilmente applicabile 

dai tecnici e dagli insegnanti che vorranno in futuro utilizzare questa metodologia. 

Esistono però dei prerequisiti strutturali che devono essere rispettati prima di applicare ed 

utilizzare questo metodo.  

 

Tali prerequisiti, non trattati in questo manuale ma riportati in questo elenco, possono 

essere acquisiti con appositi corsi di formazione: 

 Disabilità ( definizione e nomenclatura). 

 Comprensione della disabilità, significati dei termini. 

 Classificazione delle disabilità ( Come viene classificato il disabile in ambito sportivo 

in funzione alla disabilità e alla sua gravità). 

 Disabilità di possibile interesse per inserimento sportivo: Trisomie, Paraplegie, 

Ritardo, Autismo, Cecità, Sordità, Post trauma/patologia, etc. (Analisi monotematica 

di alcune delle disabilità presenti in modo più frequenti e potenzialmente interessate 

ad un ambiente ludico motorio come sistema di recupero e inclusione).  

 Rapporti FIJLKAM - CIP (Regolamento, tesseramento, protocollo d'intesa con la 

federazione di riferimento, copertura assicurativa e tesseramento della società). 

 Ruolo del tecnico sportivo (Analisi di come il tecnico sportivo modifica la struttura 

psicofisica del soggetto a lui affidato sia dal punto di vista fisico che sociale). 

2.1 Definizione del progetto  

Questo manuale e la metodologia ivi descritta sono stati sviluppati dalla I-Karate Global 

(Belgio, partner del progetto) nel corso di 20 anni di esperienza. il programma prevede due 

allenamenti alla settimana per un periodo di 40 settimane (10 mesi). 

 

Un basso rapporto Tecnico/Allievi migliora l’apprendimento.  Ė quindi consigliata la 

partecipazione durante le lezioni di assistenti che possano, soprattutto nella prima fase di 

lavoro, aumentare i feedback e sostenere nell’apprendimento gli allievi. 

 

La metodologia descritta all’interno del manuale fa riferimento nello specifico alla 

strutturazione di un programma di allenamento applicabile nello specifico alla popolazione 

selezionata (Sindrome di Down) ed in accordo con gli obiettivi perseguiti dal Progetto nel 

quale è incardinata. Naturalmente, nell’auspicio che questa metodologia possa essere 

applicata anche ad altre popolazioni Speciali ed in altri contesti, va sottolineato che la 

numerosità del campione cui il protocollo può essere somministrato può essere 

suscettibile di variazioni in termini numerici, in accordo alle popolazioni ed alle condizioni 

del caso. 
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2.2 Materiale didattico  

I seguenti materiali devono essere utilizzati durante le sessioni di allenamento. 
 

2.2.1 Tappeto  

Il tappeto è strutturato su 3 livelli:  

 Pittogrammi 

 Colori 

 Numeri 

In base all’entità della disabilità (gravità dei sintomi), si utilizzeranno uno o più livelli del 

tappeto. 

Il livello di partenza del gruppo rappresenterà una base di partenza per definire i livelli 

utilizzati. 

È consigliabile iniziare questo percorso di allenamento con i pittogrammi e/o combinazioni 

di pittogrammi e colori per esempio: sole blu o fiore arancione.     
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2.2.2 Carte direzionali 

Le carte direzionali servono a indicare la direzione in cui l’allievo deve girare. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Queste carte devono essere affisse alle pareti della sala/palestra dove si svolge 

l’allenamento.   

Se si allena un gruppo numeroso, è consigliabile affiggere due carte su ogni parete in 

modo che tutti possano vedere almeno una carta. 

In relazione al tappeto di allenamento, le carte devono essere disposte come segue: 
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2.2.3 Carte posizionali 

Le carte posizionali servono a indicare quale piede l’allievo deve muovere. 

A seconda del lato sul quale l'allenatore mostra le carte, la persona deve spostare il piede 

sul pittogramma corrispondente indicato sul tappeto di allenamento. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.4 Polsiere 

Le polsiere aiutano l’allievo a identificare il braccio destro e quello sinistro senza che 

debbano necessariamente conoscere la definizione di destra e sinistra: 

 polsiera BLU: da indossare sul polso sinistro 

 polsiera ROSSA: da indossare sul polso destro 

 

 

 

 

 

 

I partecipanti al corso devono essere aiutati a indossare le polsiere durante i primi 

allenamenti, dopo diverse sessioni, saranno in grado di indossare da soli (l’allenatore 

dovrà sempre verificare che siano indossate correttamente) 

 

Nota: BLU indica sempre SINISTRA, ROSSO indica sempre DESTRA, questo vale anche 

per il tappeto da allenamento e le carte direzionali.  

 

2.2.5 Palline colorate 

Le palline rosse e blu servono a stimolare la tensione muscolare schiacciandole in 

momenti specifici dell’allenamento. 

Inoltre, creano un elemento di "divertimento" necessario per migliorare la motivazione 

degli allievi. 

Come le polsiere, la pallina BLU deve essere usata con la mano SINISTRA, quella 

ROSSA con la mano DESTRA. 
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2.2.6 Colpitori 

I colpitori blu e rosso servono in diversi esercizi, sia per colpire che per difendersi con la 

mano corrispondente (sinistra o destra) o per calciare con la gamba corrispondente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.7 Anelli di plastica rosso e blu 

I cerchi verranno posizionati sul pavimento, al di fuori del tappetino, quando previsto dalla 

metodologia (es. Kata senza tappeto). 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 Preparazione delle sessioni di allenamento 

2.3.1 Struttura 

Prima dell’inizio della sessione di allenamento, l’allenatore deve assicurarsi che i materiali 

siano pronti e al loro posto: 

 Tappeti essere srotolati nella posizione corretta. 

 Carte direzionali affisse ai muri sul lato corretto. 

 Polsiere. 

 Colpitori/Palline. 

L'allenatore deve poter osservare tutti, quindi fare attenzione al posizionamento. 

 

2.3.2 Supporto 

Bisogna sempre assicurarsi ci sia una persona in più che sia disponibile in caso di 

emergenza.  
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3.1 Atteggiamento dell’allenatore 

L'atteggiamento dell'allenatore nei confronti degli allievi rappresenta sicuramente 

l’elemento chiave per il successo di questo metodo di allenamento.  L'allenatore deve 

essere positivo, motivato, empatico, rispettoso e calmo al fine di ottenere il meglio dai suoi 

allievi e di mantenerli motivati (ad esempio: "Dare il 5" quando hanno fatto bene un 

esercizio, fare affermazioni positive nei loro confronti). 

L'allenatore deve dare istruzioni brevi e chiare che possano essere ascoltate da tutti gli 

allievi e deve dimostrare sempre l'esercizio in modo chiaro. 

 

L’allenatore deve ricordare di: 

 Usare bene la voce e cambiare tono (per mantenere alta la concentrazione degli 

allievi)  

 Spiegare gli esercizi sempre con le parole “blu” e “rosso”   

 Mostrare gli esercizi in maniera speculare con i colori corretti 

 Mostrare gli esercizi in maniera speculare con i colpitori blu e rosso  

 

L'allenatore deve essere sempre in grado di mantenere una visione d'insieme della 

situazione e saper gestire qualsiasi elemento o azione di disturbo durante l'allenamento in 

modo corretto e tempestivo. 

L'allenatore è responsabile della sicurezza dei suoi allievi, quindi deve garantire 

l’esecuzione degli esercizi in sicurezza. Le persone con Sindrome di Down sono 

caratterizzate da un’aumentata lassità legamentosa, quindi non dovrebbero mai essere 

sottoposte a un sovraccarico eccessivo per le articolazioni. A tale proposito, particolare 

attenzione deve essere posta sul tratto cervicale.   

 

3.2 Principi chiave MRP 

La metodologia proposta în questo manuale si basa su 3 obiettivi principali: 

● Movimento: rilassamento e tensione muscolare costante 

● Respiro: respirare correttamente per migliorare il flusso di ossigeno e la capacità 

polmonare  

● Pensiero: stimolazione cerebrale ricordando la sequenza degli esercizi  

 

La combinazione di movimento e corrette tecniche di respirazione consente una migliore 

ossigenazione del sangue, una maggiore capacità polmonare, un aumento della tensione 

muscolare, una stimolazione del cervello e il miglioramento della lateralizzazione, 

attitudine spaziale, orientamento nello spazio e prospettiva temporale e infine consente di 

imparare a lavorare secondo delle sequenze di tecniche. 

3. METODOLOGIA 
4.  
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Anche le persone con disabilità, fisica o mentale, sono in grado di fare tutto ciò a modo 

loro. 

Il cuore può essere stimolato da una combinazione di rilassamento e tensione, e ciò 

dovrebbe contribuire a garantire un flusso sanguigno regolare. 

 

Per far respirare tutti nel modo giusto, è stata inventata la parola "HET" (pronuncia: "hut",). 

Nei regolari esercizi di karate, i muscoli addominali sono tesi dopo ogni esercizio per 

assicurare la tecnica. Inoltre, quando la lingua viene premuta contro il palato senza aprire 

troppo la bocca, una persona riesce a respirare con più forza. 

Lo stesso effetto si ottiene pronunciando la parola "HET". Si chiama circolo energetico 

chiuso nel Tai Chi. L'uso della parola "HET" rappresenta anche uno sfogo, poiché "HET" 

può anche essere urlato. 

L'uso della parola "HET" e della contrazione del corpo può essere “l’interruttore” che darà 

uno stimolo aggiuntivo per far continuare gli allenamenti. 

 

Gli esercizi per aumentare la tensione muscolare in combinazione con la parola "HET" 

possono essere svolti in modo piuttosto semplice. 

Ad esempio: stringere una pallina morbida e contemporaneamente pronunciare la parola 

"HET". 

 

Secondo l'abilità di una persona, questo può variare dal tendere il braccio insieme ai 

pettorali e ai muscoli della schiena oppure tendere l'avambraccio o anche solo chiudere la 

mano. 

Per una migliore attivazione dei processi cognitivi verrà utilizzata una metodologia che si 

avvantaggia di: 

● Utilizzo e memorizzazione di pittogrammi, colori e numeri 

● Movimenti laterali e direzionali utilizzando il tappeto e le carte direzionali 

● Movimenti controlaterali 

● Sostituzione di “sinistra” e “destra” con le parole “blu” e “rosso” 

● Insegnamento (facilitato). Variazioni regolari degli esercizi proposti  

● Imparare a usare le sequenze di tecniche e la modalità di incremento delle difficoltà 

inserendo esercizi intermedi 

● Mantenere la concentrazione 

 

Tutte le tecniche descritte sono da implementare durante ogni una sessione di 

allenamento. 

 

Non bisogna combinare tutte le tecniche contemporaneamente, ma aggiungere una 

tecnica alla volta: 

● Iniziare con esercizi rimanendo fermi, senza aggiungere nessuno spostamento sui 

pittogrammi o fuori del tappeto. 

● Aggiungere poi la tecnica di respirazione facendo dire la parola "HET". 

● Infine aggiungere il movimento (antero posteriore o laterale). 
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La chiave è costruire lentamente esercizi e fare molte ripetizioni dello stesso esercizio. 

L’incoraggiamento  e l'entusiasmo sono molto importanti per aumentare la motivazione e 

la fiducia in se stessi. 

3.3 Tecniche chiave 

Le tecniche chiave usate durante le sessioni di allenamento sono: 

 

3.3.1 Tecniche offensive del braccio sempre partendo dalla posizione mani ai fianchi 

 Tsuki: pugno per avanti con estensione del braccio  

 Uraken: braccio flesso con mano su spalla controlaterale ed estensione per fuori 

del braccio con pugno in extrarotazione   

 Tetsui: pugno a martello  

 Empi: colpo di gomito per fuori 
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3.3.2 Tecniche di parata 

 Age uke: parata alta passando per i punti 1 o 2 controlaterali. 

 Gedan barai: parata bassa partendo dai punți 5 e 6 controlaterali. 

 Shuto (uke): parata col taglio esterno della mano partendo dai punti 7 e 8 

controlaterali.  

 

Le due immagini che seguono mostrano i dettagli degli esercizi  



 

 
 

9 

 

 

3.3.3 Tecniche di calcio 

 Mae geri: calcio frontale con partenza da gamba flessa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.4 Kihon-Kumite 

Usare il metodo “partenza mani aderenti ai fianchi con chiusura delle mani alla fine delle 

tecniche” stimola il coordinamento. 

 

Far chiudere le mani all'ultimo momento (kime) attraverso “una contrazione muscolare 

isometrica breve” (Kime)  

● pronunciare la parola "HET" alla fine del movimento; 

● l’allenatore deve porgere i colpitori a tutti gli allievi; 

● se ci sono abbastanza allenatori, ogni allenatore può esercitarsi con 2-3 persone;  

● l'allenatore deve cambiare partner dopo ogni esercizio;  

 

Nota Bene: i colori sono utilizzati nella descrizione, ma è necessario utilizzare i pittogrammi (in 

combinazione con i colori). 
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3.4 Obiettivi chiave 

Ciò che si vuole far raggiungere agli allievi grazie gli allenamenti è:  

● Kihon: esercizio senza partner. 

● Kihon - Kumite: esercizio con partner. 

● Kata: avversario immaginario. 

  

La possibilità di consentire alle persone che si allenano sfruttando i principi fondanti di questo 

metodo di poter partecipare ad un concorso DI-Karate Global IKF può essere considerata come 

una prospettiva futura del progetto. 

 

3.4.1 Kihon 

Unire alle tecniche di base i corretti movimenti degli arti inferiori con il tappeto a fare da guida 

(sia offesa che difesa) come dimostrato nei video. 

 

3.4.1 Kumite 

Praticare la sequenza di tecniche con l'allenatore o un partner. 

Come costruire una sequenza completa di movimenti in coppie (che prevedono azioni di “difesa” 

e “attacco”) necessari per il Kihon – Kumite come dimostrato nei video 

 

3.4.2 Kata 

Come costruire una lunga sequenza di movimenti preordinati che comprenda azioni di “parate” e 

“attacchi” come dimostrato nei video 

 

Insegnare sia il Kihon - Kumite che il Kata richiede uno sviluppo predefinito degli esercizi per 

raggiungere il risultato finale. Bisogna sempre ricordare che la tecnica è secondaria, ciò che 

conta in questo metodo è il rispetto dei principi MRP (Movimento, Respiro e Pensiero). 
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Ogni sessione di allenamento deve svolgersi allo stesso modo, con una struttura generale, la 

metodologia e le istruzioni specifiche per ciascuna sessione. 

 

Lo schema generale di ogni sessione è il seguente: 

● Inizio dell’allenamento 

● Riscaldamento 

● Kihon 

● Kihon - Kumite 

● Kata 

● Fine dell’allenamento 

 

Per ogni elemento dell’allenamento, è necessario seguire la metodologia descritta. 

È sempre consentito combinare gli esercizi dei precedenti allenamenti. 

 

4.1 Inizio dell’allenamento 

L’allenatore deve preparare gli allievi: 

● Facendo indossare loro le polsiere 

● Facendoli posizionare con entrambi i  piedi sulla tartaruga posizionata al centro  del tappeto 

da allenamento (gli allievi possono tenere i calzini, ma non le scarpe) 

 

Quando tutti saranno pronti e in posizione, l'allenatore avrà di fronte i suoi allievi e inchinandosi 

dovrà dire "REI" e gli allievi inchinandosi dovranno rispondere "OSS". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. SESSIONI DI ALLENAMENTO - Struttura 
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4.2 Riscaldamento 

È indispensabile che l’allenatore spiega sempre tutto quello che gli allievi dovranno fare, 

nominando prima il colore (blu o rosso) e poi spiegando l'esercizio, ad esempio: blu tocca la 

spalla controlaterale, rosso sull'anca... 

 

Fare esercizi semplici! 

 

L’allenatore durante il riscaldamento deve prestare attenzione a: 

● mani, braccia, spalle, testa, busto; 

● inchino, sedersi se necessario; 

● esercizi con movimenti controlaterali, tocchi, rotazioni; 

● esercizi sul tappetino, con i colpitori, palline, anelli; 

● esercizi in equilibrio su 1 gamba; 

● esercizi con tensione e rilassamento in combinazione con la parola “HET”. 

 

4.2.1 Familiarizzare con il tappeto 

La prima cosa che gli allievi devono imparare è guardare l’allenatore come fosse uno specchio e 

copiare i movimenti del suo braccio. 

L'allenatore deve, quindi, indossare le polsiere blu e rossa al contrario (blu a destra e rossa a 

sinistra). Come dimostrato nel video https://youtu.be/61qE1v8yBAI 

È indispensabile che l’allenatore spiega sempre quello che gli allievi dovranno fare, nominando 

prima il colore (blu o rosso) e poi spiegando l'esercizio. 

All'inizio, assicurarsi sempre che gli allievi stiano su due piedi (sinistro sul blu e destro sul rosso). 

 

Esercizi: 

● Mostrare la mano con la polsiera blu. 

● Mostrare la mano con la polsiera rossa. 

● Posizionare la mano blu sulla spalla omo e controlaterale. 

● Posizionare la mano rossa sul ginocchio omo e controlaterale. 

● Tsuki con la mano blu. 

● Parata alta “age uke” con la mano rossa. 

 

Nota bene, dopo alcune ripetizioni degli esercizi l’allenatore deve: 

● Modificare l'ordine di esecuzione. 

● Usare schemi omolaterali (ad esempio mano blu sull’anca blu). 

● Usare movimenti controlaterali(ad esempio, mano blu sulla spalla rossa). 

● Aumentare il ritmo esecutivo una volta che gli allievi avranno capito cosa fare (per motivarli 

e aggiungere un fattore "di divertimento" all’allenamento). 

 

https://youtu.be/61qE1v8yBAI
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Successivamente, gli allievi devono imparare ad associare le icone del tappeto con le carte 

posizionali con i pittogrammi mostrate dall’allenatore.   

L’allenatore deve lavorare singolarmente con ogni allievo e chiedergli di posizionare entrambi i 

piedi sui pittogrammi richiesti (non dimenticando di utilizzare anche il pittogramma della 

tartaruga). 

Dopodiché, si inizia a lavorare con le carte posizionali. 

 

Esercizi: 

● l’allenatore mostra una carta e gli allievi si spostano  con entrambi i  piedi sull'immagine 

corrispondente sul tappeto. Come dimostrato nel video https://youtu.be/2xV1NKu2yts 

● mostrando due carte gli allievi sposteranno i piedi su due differenti pittogrammi. L’allenatore 

dovrà fare attenzione a quali carte posizionali mostra (corretto uso dei colori per eseguire 

una corretta posizione o far eseguire la posizione con un passo troppo lungo). Come 

dimostrato nei video https://youtu.be/buSx1Wxwiw8 https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q  

● mostrare una carta alla volta gli allievi faranno passi e indietro; 

● l’allenatore chiede agli allievi di partire posizionati con un piede sul blu (sole) e uno sul rosso 

(nuvola) sul tappeto. L’allenatore mostra loro 1 carta dei colori rimanenti e chiede di 

muovere 1 piede sul pittogramma corrispondente; 

● utilizzare le 4 carte per avanzare e arretrare (arancione giallo verde bianco)  

o Spostare il piede sinistro (blu) sugli occhiali bianchi 

o Spostare il piede destro (rosso) sul cappello giallo 

Dopo alcune ripetizioni, l’allenatore deve cambiare l’ordine degli esercizi e aumentare il ritmo 

degli stessi. 

Dopo alcune lezioni, sarà possibile aggiungere le palline blu e rosse agli esercizi. 

È importante che le palline siano tenute correttamente (pallina blu nella mano con la polsiera 

blu, ...). 

 

Esercizi: 

● Far toccare il pittogramma con la pallina del colore deciso. L’allenatore deve mostrare 

chiaramente il pittogramma con la mano con la polsiera del colore desiderato.   

o Esempio: allenatore mostra con la mano blu la carta posizionale bianca. L’allievo 

deve spostare il piede sinistro blu sul pittogramma bianco (occhiali) e toccare con la 

pallina blu la carta posizionale bianca tenuta dall’allenatore. Come nel video 

https://youtu.be/VMiBktNhA-I  

● Aggiungere creatività: l’allenatore chiede agli allievi di mettere i piedi su 2 pittogrammi e 

mostra un pittogramma tenendolo con  la mano blu o rossa. Gli allievi dovranno chinandosi 

andare a toccare il pittogramma con la mano indicata dall’allenatore. Come nel video 

https://youtu.be/yEsKTCo3qSU  

 

https://youtu.be/2xV1NKu2yts
https://youtu.be/buSx1Wxwiw8
https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q
https://youtu.be/VMiBktNhA-I
https://youtu.be/yEsKTCo3qSU
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4.2.2 Riscaldamento generale sul tappet (cardio) 

Posizionare i tappeti uno accanto all'altro o lasciare che tutti si posizionano dietro al proprio 

tappeto.  

L’allenatore mostra la carta posizionale chiedendo agli allievi che possono andare sul relativo 

pittogramma  di passo, correndo, saltando o andando a toccare con la mano. 

L’allenatore deve sempre aspettare che gli tutti gli allievi si posizionano sul pittogramma corretto  

e chiamare le carte gestendo  gestendo il ritmo sempre considerando le capacità degli allievi 

che ha di fronte, modulando il ritmo e le richieste 

Ripetere ogni esercizio almeno 3 volte. 

L’allenatore deve sempre dire quale piede o mano gli allievi devono muovere (ad esempio: 

spostare la mano dagli occhiali bianchi al sole blu ...) 

 

Esempi: 

● Partendo da dietro al proprio tappeto (https://youtu.be/JxGboDmLqYQ)  

- L’allenatore chiama un pittogramma, un numero o un colore e l’allievo dovrà: 

▪ correre verso il lato corretto del tappeto, attorno al tappeto 

▪ correre verso il lato corretto del tappeto e toccare il pittogramma con il piede o la mano e 

continuare a correre attorno al tappeto fino al punto di partenza 

▪ correre verso il lato corretto del tappeto, 1 piede su ogni pittogramma fino al punto di 

partenza 

▪ correre verso il lato corretto del tappeto (rosso o blu), entrambi i piedi su ogni 

pittogramma 

▪ scegliere il lato corretto del tappeto (rosso o blu) e saltare sui 6 pittogrammi 

Usare uno degli esercizi sopra descritti e correre verso il lato corretto del tappeto, ma inserendo  

prima un battito di  mani e/o facendo  toccare le ginocchia  

▪ camminare su tutti i pittogrammi e tornare indietro  

▪ saltare o mettere entrambi i piedi su ogni pittogramma 

▪ saltare sui primi 2 pittogrammi con i piedi divisi passando ai  successivi e ricominciare 

▪ saltare sui primi 2 pittogrammi con i piedi divisi  poi tornare fuori dal tappeto e ricominciare 

passando ai due pittogrammi successivi 

▪ saltare su  i pittogrammi richiesti  con due piedi  o su un piede utilizzando il colore corretto 

( rosso o blu)  

▪ utilizzando tutti i simboli del tappeto, saltare andando avanti in sequenza con 2 piedi, con 

uno sul triangolo, con due piedi, con uno sulla tartaruga, con due piedi ( Come nel gioco 

della campana) 

 

Tutti questi esercizi possono essere eseguiti girandosi di 180° sugli ultimi 2  pittogrammi  e 

ripetendo l'esercizio tornando al punto di partenza. Come dimostrato nel video gli stessi esercizi 

possono essere eseguiti con le mani. l’allenatore farà inginocchiare l’allievo dietro il tappetino 

https://youtu.be/JxGboDmLqYQ


 

 
 

15 

(lentamente e tenendo conto delle possibilità dell’allievo. Come dimostrato nel video 

https://youtu.be/seTAHWUObic  

o Facendogli  poggiare le  mani su ogni pittogramma e poi passare a quello successivo, 

indicando loro verso quali pittogrammi direzionarsi 

o Ripetere l’esercizio ma senza toccare il pavimento con le ginocchia 

 

4.2.3 Riscaldamento base sul tappeto 

L’allenatore nel far svolgere il riscaldamento deve: 

● Assicurarsi sempre che gli allievi tornino alla corretta posizione di partenza dell’esercizio 

(dietro il tappeto  o con i piedi sui pittogrammi blu e rosso). 

● Usare sempre le parole BLU e ROSSO e non sinistra o destra. 

● Far comprendere agli allievi che i movimenti sono da eseguire a  specchio. 

● Fare alzare all'inizio delle prove  il braccio con la polsiera rosso (o blu). (In questo modo si 

può verificare che tutti gli allievi abbiano compreso  l’uso delle polsiere e soprattutto che le 

abbiano indossate nella maniera corretta.  

● Introdurre la parola "HET": dire “HET” mentre si chiudono entrambe le mani portando avanti 

i pugni ( tsuki). Gli allievi dovranno poi chiudere la mano del colore che mostra l'allenatore e 

pronuncia "HET" 

 

1. L’allenatore mostra differenti azioni con le braccia e le gambe che vengono riprodotte per 

imitazione (l'allenatore può usare i colpitori) 

● iniziare con le mani APERTE sui fianchi e estendere il braccio in avanti, dietro, per fuori o 

verso l'alto,toccando la spalla controlaterale, il ginocchio, i fianchi 

(https://youtu.be/Oj2YGjXJs58); 

● partendo dalla stazione eretta, braccialungo i fianchi estendere entrambe le braccia in 

direzioni diverse e tornare ai fianchi; 

● passare da una posizione all’altra senza passare per “mani aperte sui fianchi” 

(https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y). 

 

Ogni esercizio deve essere accompagnato dalle parole blu e rosso e poi eseguito  partir da mani 

ai fianchi con il rosso o blu a partire dai fianchi 

(Esempio: blu sul ginocchio controlaterale, rosso sulla spalla controlaterale; blu sulla schiena, 

rosso all'orecchio controlaterale ... usando gli 8 punti del disegno a pagina 13). 

 

2. Altri esercizi (usando  creatività nell’inventare esercizi) 

● mani alle spalle gomiti alti e poi chiedere di chiudere i gomiti; 

● mani alle spalle  e muovere il capo a destra e sinistra;  

● mani sui fianchi girandosi verso  la carta rossa (pesce), la carta blu (gatto) o la carta gialla 

(uccello); 

● usare in modo combinato gli esercizi di stretching, rotazioni e movimenti delle braccia; 

● aprire e chiudere le mani, toccare le dita separatamente. 

https://youtu.be/seTAHWUObic
https://youtu.be/Oj2YGjXJs58
https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y
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3. Lavorare con movimenti controlaterali (facendo toccare anche i punti controlaterali) 

Questi esercizi sono eseguibili anche con una o due palline colorate. 

● Posizione di partenza:  braccia in fuori. Da questa posizione, portare le mani alla spalla 

controlaterale 

● Posizione di partenza:  braccia in fuori. Da questa posizione,  portare le mani sul ginocchio 

controlaterale, e poi combinare con l’esercizio precedente 

● Posizione di partenza:  braccia in fuori. Da questa posizione ,portare solamente la mano blu 

sulla spalla opposta e/o sul ginocchio opposto. Ripetere il tutto con il rosso 

● Far precedere i movimenti precedenti da un battito di mani 

● far precedere i movimenti precedenti da una battuta delle mani sulle ginocchia, o sulle 

spalle , omolaterali o controlaterali. 

● il tocco può essere effettuato anche singolarmente in successione ( es. la mano rossa tocca 

l’orecchio, poi la mano blu tocca il ginocchio ed effettuo una tecnica di tsuki o 

parata)Partendo dalla posizione dei piedi su blu e rosso, portare il piede blu sulla tartaruga e 

flettendo il busto, passando con un braccio sotto le gambe toccare con la mano il 

pittogramma blu sul tappetino. 

 

4.  Utilizzando le polsiere o le palline  

mostrando una pallina o una polsiera, l’allievo, partendo dalla stazione eretta, braccia lungo i 

fianchi, deve estendere per avanti il braccio corrispondente e alla fine del movimento stringere 

con la mano la pallina aggiungere un esercizio intermedio come battere le mani o toccare il 

ginocchio opposto per poi estendere per avanti  e stringere la pallina. 

● L’allenatore mostra entrambe le palline e strizzandone una chiede all'allievo di prendere la 

corrispondente da terra e estendere in avanti il braccio corretto come nell’esercizio 

precedente,  ma eseguendo gesti verso fuori, verso l’alto e circolari, l’allievo raccoglie la 

pallina corretta e imita correttamente il gesto. L’allenatore compie movimenti sul piano 

frontale, sagittale, trasverso  o  movimenti circolari con la pallina ad un ritmo tale per cui 

l’allievo possa essere in grado di imitare con la pallina/polsiera del colore indicato 

dall’allenatore. https://youtu.be/qEa3YYvBqZY https://youtu.be/RFw33rwKSfk  

 

5. Tecniche di base doppie: ( partendo con le mani sulle anche, le parate vengono effettuate con 

entrambe le braccia simmetricamente) ricordarsi di far pronunciare la parola “HET” 

● tecnica di difesa doppia ( parata alta o bassa); 

● effettuare le difese doppie e poi combinare: esercizi di stretching e allungamento(es.  far 

toccare i gomiti, toccare le spalle, le ginocchia e le anche in modo crociato, ruotando in varie 

direzioni la testa, “battendo 5”). Come nel video https://youtu.be/vS3rhNAUH-8 

● inserire esercizi doppi e in combinazione (es. toccare con  le mani la spalla controlaterale e 

stenderla per avanti, o aprendole come si apre in giornale). Come nel video 

https://youtu.be/GVz9PSmrU1E  

 

https://youtu.be/qEa3YYvBqZY
https://youtu.be/RFw33rwKSfk
https://youtu.be/vS3rhNAUH-8
https://youtu.be/GVz9PSmrU1E
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4.3 Fine dell’allenamento 

Alla fine dell’allenamento – nel caso ci siano differenti cinture – schierarsi su una linea secondo 

l’ordine delle cinture oppure sulla tartaruga. 

L’allenatore inchinandosi dovrà dire "REI" e gli allievi inchinandosi dovranno rispondere "OSS". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L’allenatore dovrà lasciare sempre un feedback positivo sulla lezione al gruppo e al singolo. 
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Organizzare e insegnare allo stesso modo ogni sessione di allenamento è fondamentale per 

garantire risultati significativi. Al fine di massimizzare i risultati di questo metodo di lavoro, si 

raccomanda di svolgere 2 sedute di allenamento a settimana. Il seguente programma didattico è 

costruito quindi per un anno (40 settimane) e dovrà essere quindi adattato nel caso in cui se ne 

svolgono di meno o con meno frequenza. 

5.1 Settimane 1 e 2 

5.1.1 Riscaldamento 

Familiarizzare con il tappeto ed eseguire il riscaldamento come descritto nella sezione 

introduttiva all’allenamento. 

 

5.1.2 Kihon sul tappet con i colpitori  

Guardare il video https://youtu.be/suVfD4KsSb4  

Iniziare dalla posizione ARANCIONE – GIALLO (l’allenatore usa i colpitori rosso e blu in 

posizione a specchio) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● L'allenatore estendendo per avanti il braccio e mostrando il colpitore chiama un colore e 

l’allievo chiude la mano con la polsiera del colore nominato.  

● Stesso esercizio, ma adesso l’allievo deve eseguire la tecnica di "tsuki". 

● Come l’esercizio precedente, ma aggiungendo il passo sul colore corretto. L’allenatore 

chiama il  colore o il pittogramma e mostra il passo sul pittogramma corretto e estendendo in 

avanti il braccio il colpitore del colore corretto. 

● L’allenatore può appoggiare delicatamente il suo piede su quello dell’allievo che deve 

rimanere sul pittogramma arancione/giallo per fargli capire che non deve muoverlo. 

5. SESSIONI DI ALLENAMENTO 
6.  

Allievo 

https://youtu.be/suVfD4KsSb4
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● L’allenatore chiama il colore rimanendo fermo e mostra quel colore alzando il braccio flesso  

con il colpitore ( "age uke"). 

● Come l’esercizio precedente, aggiungendo il passo corretto (blu o rosso). 

● Combinare i 2 movimenti avanzando e mostrando con i colpitori le braccia come uno "tsuki" 

o come un "age uke". 

● Esercizio intermedio: l’allievo deve eseguire l'esercizio ma l’allenatore mostra un altro 

movimento che deve eseguire prima di fare l'esercizio sopra descritto con i piedi 

o battere le mani 1 volta e poi fare un passo avanti 

o toccare con entrambe le mani le ginocchia (omo o controlaterale) e poi fare un passo 

avanti. 

o ruotare di 360 ° verso il lato del colore mostrato dall'allenatore, fare un passo avanti 

o combinare più di uno  di questi esempi  prima di fare un passo avanti 

 

Ripetere quanto sopra descritto iniziando su BLU-ROSSO (invece che arancione-giallo). 

Ripetere quanto sopra descritto iniziando su BIANCO-VERDE chiedendo il passo dietro (invece 

che arancione-giallo). 

 

5.1.3 Kumite sul tappeto (con colpitori)  

Guardare il video https://youtu.be/yrBbRe6SsmM 

L’allenatore si posiziona in piedi davanti all’allievo e mostra i colpitori in ordine sparso (in modo 

speculare rispetto all’allievo) 

 

Iniziare con i piedi su ARANCIONE-GIALLO  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Allievo 

https://youtu.be/yrBbRe6SsmM
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● L’allenatore chiama il colore rimanendo fermo e mostra quel colore (l'allenatore estende in 

avanti il braccio con il colpitore “tsuki”) e l’allievo tocca il colpitore con lo tsuki corretto, 

spostandosi sul colore corretto;  

● l’allenatore chiama il colore rimanendo fermo e mostra quel colore (l'allenatore alza il braccio 

flesso  del colore indicato e usa il colpitore con lo stesso colore per far eseguire "age uke"); 

● l'allenatore  batte con il colpitore; 

● l’allievo esegue l’esercizio precedente combinando con la corretta richiesta di eseguire un 

passo avanti; 

● esercizio intermedio: l’allievo deve eseguire l'esercizio ma l’allenatore mostra un altro 

movimento che deve eseguire prima di fare l'esercizio sopra descritto con i piedi 

o battere le mani 1 volta poi  "tsuki" rimanendo fermo e  poi fare un passo avanti 

o battere le mani 1 volta poi "age uke" rimanendo fermo e  poi fare un passo avanti 

o toccare entrambe le ginocchia poi "tsuki" in avanti con il colore corretto 

o toccando entrambe le ginocchia controlaterali poi "age uke" in avanti con il colore corretto 

o toccare solo 1 ginocchio: lo stesso ginocchio è "tsuki" il ginocchio controlaterale è "age 

uke" passo in avanti 

o ruotando di 360 ° verso il lato del colore che mostra l'allenatore, fare un passo avanti. 

o combinare uno degli esercizi prima di fare un passo avanti (battere le mani, toccare, 

girare) 

 

Ripetere quanto sopra descritto iniziando su BLU-ROSSO (invece che arancione-giallo). 

Ripetere quanto sopra descritto iniziando su BIANCO-VERDE chiedendo il passo dietro (invece 

che arancione-giallo). 

 

5.2 Settimane 3 e 4 

5.2.1 Riscaldamento 

Familiarizzare con il tappeto ed eseguire il riscaldamento come descritto nelle sezioni 4.2.1 – 

4.2.2. 

 

5.2.2 Kihon suk tappet (con colpitori)  

Guardare il video https://youtu.be/72VtA4AoB64 

Iniziare dalla posizione ARANCIONE – GIALLO (l’allenatore usa i colpitori rosso e blu in 

posizione a specchio). 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/72VtA4AoB64
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● l’allenatore chiama il  colore rimanendo fermo e mostra il colore mentre tiene il ginocchio in 

alto (l'allenatore tiene il ginocchio in alto con il colpitore del colore corretto); l’allievo solleva il 

ginocchio sul piano sagittale con il ginocchio flesso ( caricamento mae geri), estende la 

gamba e la flette nuovamente  prima di appoggiare il piede a terra; 

● rimanendo fermo, l'allenatore calcia sul piano sagittale (flette - estende in avanti - flette) 

"mae geri ", l’allievo „copia” l’esercizio; 

● spostandosi sul colore (l’allenatore chiama il colore o il simbolo del piede e mostra il colore 

corretto del colpitore) calciando e appoggiando a terra il piede corretto; 

● l'allenatore chiama il colore del colpitore e mostra il colore per poi toccare la spalla 

controlaterale e aspetta che l’allievo faccia altrettanto con il colore corretto. L’allenatore 

distende il braccio in basso e aspetta che l’allievo esegua replicando esattamente 

l’esercizio; 

● spostandosi sul colore (l’allenatore chiama il colore o il pittogramma del piede e mostra il 

colore corretto del colpitore) calciando e appoggiando a terra il piede corretto; 

● adesso l’allenatore  combina  i 4 movimenti avanzando mentre con il colpitore mostra i 

movimenti delle braccia (  “tsuki” ,“mae geri”, “age uke” o “gedan barai”); 

● esercizio intermedio: l’allievo deve eseguire l'esercizio ma l’allenatore mostra un altro 

movimento che deve eseguire prima di effettuare l'esercizio sopra descritto, con i piedi 

o battere le mani 1 volta poi fare un passo in avanti 

o toccare entrambe le ginocchia con le mani omo o controlaterali e poi fare un passo 

avanti 

o toccare 1 ginocchio omo o controlaterale e poi fare un passo avanti 

o ruotare di 360 ° verso il lato del colore che mostra l'allenatore, poi fare un passo 

avanti 

o combinare uno degli esercizi prima di fare un passo avanti 

 

Ripetere quanto sopra descritto iniziando su BLU-ROSSO (invece che arancione-giallo). 

Ripetere quanto sopra descritto iniziando su BIANCO-VERDE  chiedendo il passo indietro 

(invece che arancione-giallo). 

 

5.2.3 Kumite sul tappet (con colpitori)  

Stesso allenamento  descritto al paragrafo 5.2.2. ma con l’allenatore. 

L’allenatore si posiziona in piedi davanti all’allievo e mostra i colpitori in varie direzioni dello 

spazio  (in modo speculare rispetto all’allievo) 

Iniziare con i piedi su ARANCIONE-GIALLO  
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● L’allenatore chiama il colore rimanendo fermo e mostra il colore (l'allenatore estende in 

avanti il braccio del colore indicato verso il basso con il colpitore dello stesso colore e 

l’allievo colpisce il colpitore verso il basso) spostandosi sul colore corretto. 

● Combinare i 3 movimenti avanzando mentre si mostra il braccio con il colpitore come uno 

"tsuki" , come "age uke" o come "gedan barai". 

● partendo dalla stazione erettacon i piedi posizionati sui pittogrammi arancione e giallo, 

l’allievo fa un passo avanti e fa "tsuki", avanzando con i in piedi sul blu e rosso, l’allievo fa 

un passo avanti e blocca “age uke”,  avanzando in piedi sul bianco e verde, l’allievo fa un 

passo avanti e blocca "gedan barai". 

● Esercizio intermedio: l’allievo deve eseguire l'esercizio ma l’allenatore mostra un altro 

movimento che deve eseguire prima di fare l'esercizio sopra descritto con i piedi 

o battere le mani 1 volta poi fare un passo in avanti 

o toccare entrambe le ginocchia con le mani (anche in modalità controlaterale) e poi 

fare un passo avanti 

o toccare 1 ginocchio  omo o controlaterale e poi fare un passo avanti 

o ruotare di 360 ° verso il lato del colore che mostra l'allenatore, poi fare un passo 

avanti 

o combinare uno degli esercizi prima di fare un passo avanti 

 

Ripetere quanto sopra descritto iniziando su BLU-ROSSO (invece che arancione-giallo). 

Ripetere quanto sopra descritto iniziando su BIANCO-VERDE chiedendo il passo dietro  (invece 

che arancione-giallo). 

 

5.3 Settimane 5 e 6 

5.3.1 Riscaldamento 

Familiarizzare con il tappeto ed eseguire il riscaldamento come descritto nelle sezioni 4.2.1 – 

4.2.2. 

 

5.3.2 Kihon sul tappetto (con carte direzionali) 

Guardare il video https://youtu.be/m4E84JRKKno https://youtu.be/nf4ATIRTOlY 

Iniziare dalla posizione  ROSSO – BLU (l’allenatore deve prestare attenzione all’utilizzo corretto 

delle carte). 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/m4E84JRKKno
https://youtu.be/nf4ATIRTOlY
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● Spostandosi sul colore (l'allenatore mostra a specchio il pittogramma bianco e verde del 

piede e mostra la carta con il braccio giusto), l’allievo si sposta in avanti estendendo per 

avanti il braccio corretto e sposta un piede dietro per trovarsi nella posizione base ( un piede 

avanti ed uno dietro su due linee); 

● l’allenatore quindi usa la carta arancione e quella gialla (ricordando di flettere il braccio 

trasversalmente “age uke”, fare un passo indietro).l’allenatore deve prendere la carta gialla e 

arancione in modo controlaterale per far eseguire correttamente il gesto; 

● quando gli allievi eseguono gli esercizi senza problemi, si possono usare tutte e 4 le carte 

liberamente; 

● mostrando i colpitori correttamente  mentre l'allenatore si sposta  l’allievo a sua volta si 

sposta in avanti; 

● si possono inserire  il tocco allo  stesso ginocchio per "tsuki" e al  ginocchio controlaterale 

per "age uke". 
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5.3.3 Kumite sul tappeto (con colpitori) 

Guadare il video https://youtu.be/zTDSrtCfjLo  

L’allenatore utilizza i colpitori rosso e blu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● mostrando i colpitori mentre l'allenatore avanza , l’allievo si sposta in avanti e colpisce il 

colpitore (tsuki); 

● mostrando il colpitore in alto l’allievo si muove all'indietro e para (age uke) , l'allenatore 

toccherà  con il colpitore corretto sull'avambraccio dell’allievo (se l’allievo sposta il piede 

sbagliato all'indietro, l’allenatore deve dichiarare  il pittogramma prima di colpire con il 

colpitore); 

● inserire il tocco del ginocchio omo o controlaterale prima di effettuare l’estinzione del braccio 

in avanti “tsuki”; 

● toccare il ginocchio controlaterale per "age uke". 

 

 

5.3.4 Kata sul tappeto 

Guadare il video https://youtu.be/NWVjWrDfVec https://youtu.be/XxpWo7fQCQo 

● mostrare le carte posizionali  chiedere di toccarle con la palla tenuta da entrambe le mani 

partendo ogni volta dalla Tartaruga. 

● spostarsi sul colore richiesto chiedendo di rivolgersi verso l’icona posta sul muro con le mani 

ai fianchi. 

 

 

 

https://youtu.be/zTDSrtCfjLo
https://youtu.be/NWVjWrDfVec
https://youtu.be/XxpWo7fQCQo
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5.4 Settimana 7  

5.4.1 Riscaldamento 

Familiarizzare con il tappeto ed eseguire il riscaldamento come descritto nelle sezioni 4.2.1 – 

4.2.2. 

 

5.4.2 Kihon sul tappeto (con carte posizionali)  

Guardare il video  https://youtu.be/qpWvsDT4Xho 

Usare le carte (passi più grandi). 

 

 

 

https://youtu.be/qpWvsDT4Xho
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Iniziare dalla posizione BLU – GIALLO (l'allenatore deve prestare attenzione all’utilizzo corretto 

delle carte).   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● spostandosi sul colore (l'allenatore mostra a specchio in sequenza i pittogrammi VERDE e 

GIALLO del piede con la mano rossa), l’allievo si sposta in avanti eseguendo con  il braccio 

“tsuki” (estensione per avanti) rosso corretto e fa un passo indietro nella posizione base e 

piega il braccio "age uke" blu; 

●  cambiare la richiesta andando effettuando un passo indietro scegliendo il pittogramma 

opportuno: toccare la spalla controlaterale  e poi eseguire "gedan barai"; 

● eseguire il tutto al contrario partendo dai pittogrammi Rosso – Bianco; 

● partendo dal fondo si possono richiedere tsuki alternando le carte Giallo - blu e  Rosso 

arancione; 

●  è possibile aggiungere  “toccare il ginocchio” prima di ogni richiesta. 
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5.4.3 Kumite sul tappeto (con colpitori)  

Guardare il video https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E https://youtu.be/BYYqDyz-luo  

L’allenatore utilizza i colpitori rosso e blu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● l'allenatore con i colpitori  prenderà una posizione laterale a 45° (come in figura) l’allievo 

inizia dalla posizione rosso-arancione in  “age uke” rosso; 

● l'allenatore posiziona il colpitore rosso sul gomito dell’allievo; 

● l’allievo farà un passo avanti e colpirà il colpitore blu quando l'allenatore lo mostrerà; poi farà 

un passo indietro quando l’allenatore attaccherà con il colpitore rosso e così via  

(L’allenatore può appoggiare delicatamente il suo piede su quello dell’allievo che deve 

rimanere sul pittogramma Rosso per fargli capire che non deve muoverlo); 

● sostituire la parata alta con quella bassa "gedan barai"; 

● è possibile aggiungere un attacco con un calcio frontale "mai geri" andando avanti; 

● passare  alla posizione iniziale blu-giallo per effettuare tutti gli esercizi proposti in modo 

simmetrico; 

● aggiungere “toccare e battere le mani” prima di ogni richiesta per aumentare la difficoltà. 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E
https://youtu.be/BYYqDyz-luo
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5.4.4 Kata sul tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/PCZKBrftRfQ 

Esercizi per i 4 lati.  

Chiamare gli animali sulle carte direzionali (pesce, gatto, coniglio e uccello) per far girare 

l’allievo nelle 4 direzioni per eseguire  

● Doppio tsuki 

● Doppio age uke 

● Doppio gedan barai 

● Doppio shuto 

● Doppio mae geri 

Incrementare la difficoltà assegnando ad ogni animale una gesto ( es.  il gatto è tsuki, il pesce è 

gedan barai) 

 

5.5 Settimane 8 e 9 

5.5.1 Riscaldamento 

Familiarizzare con il tappeto ed eseguire il riscaldamento come descritto nelle sezioni 4.2.1 – 

4.2.2. 

 

5.5.2 Kihon on the mat (with directional cards) 

Guardare il video https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8  

Utilizzando le 3 carte (3 passi) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/PCZKBrftRfQ
https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8


 

 
 

29 

Iniziare dalla posizione con un piede sul pittogramma  ARANCIONE  e uno  DIETRO AL 

TAPPETO (l’allenatore- deve far attenzione al corretto utilizzo delle carte). 

● spostandosi sul colore (l'allenatore mostra a specchio in ordine  i  pittogrammi ARANCIONE 

ROSSO BIANCO)l’allievo si sposta in avanti estendendo il braccio per avanti“tsuki” 3 volte 

fino a superare il tappeto, l’allievo pronuncia tre volte la parola“KIAI”; 

● mostrando i pittogrammi si andrà indietro effettuando "age uke"; 

●  in avanzamento con le carte posizionali, sostituire la tecnicha di “tsuki” con “mae geri” 3 

volte fino a superare il tappeto, l’allievo pronuncia tre volte la parola “KIAI”; 

● Cambiare lato utilizzando le carte GIALLO BLU VERDE; 

● per incrementare la difficoltà è possibile aggiungere prima di ogni azione  “toccare il 

ginocchio e battere le mani” . 

 
5.5.3 Kumite sul tappeto (con colpitori) 

Guardare i video https://youtu.be/qrS_vpIV5us  e  https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ 

 

L’allenatore usa i colpitori rosso e blu (3 passi). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us
https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ
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● l'allenatore e l’allievo iniziano frontalmente come nell'esercizio precedente l'allievo colpisce 

con un pugno  il colpitore; 

● prima di iniziare, l'allenatore si sposta all'indietro mentre cambia il colpitore (per aiutare può 

doichiareara il corretto pittogramma)  e l’allievo colpisce il colpitore pronunciando la parola 

“HET” o tre volte la parola “KIAI”; 

● l’allievo fai un passo indietro mentre para con  "age uke" gli attacchi che l’allenatore effettua 

con il colpitore facendo attenzione al colore corretto; 

● se l’esercizio viene eseguito correttamente, si può iniziare con il calcio frontale "mae geri" 

l’allievo è su arancio e giallo e calcia rimanendo fermo); 

● inserire l’azione di calcio seguita da un passo indietro; 

● partendo dalla posizione piede blu su pittogramma arancione e piede rosso dietro il 

tappetino, l’allievo calcia avanzando tre volte con il Kiai su ogni tecnica  in arretramento si 

faranno effettuare tre Gedan Barai avendo cura del corretto caricamento della mano sulla 

spalla opposta; 

● ripetere gli esercizi partendo dalla posizione piede rosso su giallo e piede blu dietro il 

tappetino: 

● quando è possibile aggiungere per rendere più difficile  “toccare il ginocchio e battere le 

mani” . 

 

5.5.4 Kata sul tappeto 

Esercizi per i 4 lati   

Nella settimana 8: chiamare il nome della carta direzionale e chiedere di girarsi e andare a 

posizionarsi con entrambi i piedi sul programma del colore corrispondente effettuando:  

● Doppio tsuki 

● Doppio age uke 

● Doppio gedan barai 

● Doppio shuto 

● Doppio mae geri 

Nella settimana 9: per ogni lato chiedere una tecnica diversa esercizio (esempio: il gatto è tsuki, 

il pesce è gedan barai). Come dimostrato nel video https://youtu.be/1lDUW5iCrnM  

 

 

 

https://youtu.be/1lDUW5iCrnM
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5.6 Settimana 10  

5.6.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.6.2 Kumite 

Tecniche allenate: age uke, gedan barai  

L’allievo inizia partendo con i piedi sui pittogrammi rosso e arancione con la parata “age uke” 

rossa  .L'allenatore posiziona il colpitore rosso sull’avambraccio dell’allievo.L’allievo rimanendo 

su “rosso e arancione”  colpisce estendendo per avanti pugno controlaterale “Tsuki” il colpitore 

blu quando l'allenatore mostra questo colpitore, il braccio rosso “age uke” torna all'anca. Questa 

sequenza dovrà essere  ripetuta 

● Invertire la posizione partendo dai pittogrammi “giallo - blu” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Combinare i blocchi di allenamento proposti nelle settimane  8-9 con questo esercizio:  

● dopo il terzo blocco “age uke” richiedere il contrattacco 

● dopo il terzo blocco “gedan barai” richiedere il contrattacco 
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5.6.4 Kata sul tappeto 

Riproporre le 4 direzioni con esercizi liberi. 

 

5.7 Settimane 11 e 12  

5.7.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.7.2 Kihon 

Tecniche allenate: “Enpi” “uraken” e “tsuki”  

● l'allenatore e l’allievo iniziano su ROSSO e BLU; 

● insieme partendo da mani ai fianchi ed effettuare tsuki; 

● portando le mani  alla spalla controlaterale far eseguire lateralmente  “enpi”; 

● portando le mani alla spalla controlaterale far eseguire lateralmente “uraken”; 

● Combinare i movimenti della braccia con i corretto spostamenti sui pittogrammi. partendo da 

dietro il tappetino 

o tsuki in avanti passando sui pittogrammi GIALLO ARANCIONE 

o enpi lateralmente sui pittogrammi  ROSSO BLU  

o uraken spostandosi sui pittogrammi BIANCO VERDE. l’allievo deve per portare 

uraken all’indietro quindi: per la tecnica “uraken” rosso deve tenere il piede blu sul 

pittogramma bianco, ruotare di 180°, portare il piede rosso esternamente il tappetino 

vicino al piede blu. Caricare la mano rossa sulla spalla controlaterale e lanciare la 

tecnica di “uraken”  girare all'indietro e il piede accanto al tappeto 

A queste tecniche si può aggiungere partendo da dietro il tappetino  

● mae geri avanzando sui pittogrammi ARANCIONE GIALLO;  

● age uke avanzando sui pittogrammi ROSSO BLU gedan barai sui pittogrammi BIANCO 

VERDE uscendo lateralmente.  

 

5.7.3 Kihon e Kumite sul tappeto (con i colpitori)  

Guardare i video https://youtu.be/FIDjhuzw5ls e https://youtu.be/nDBuOif6v9I  

Tecniche allenate: “Enpi” “uraken” e “tsuki”  

● l'allenatore e l’allievo iniziano su ROSSO e BLU; 

● l’allenatore mostra il colpitore vicino all’allievo iniziando dai fianchi  e l’allievo porta tsuki; 

● partendo da mani che toccano a spalla controlaterale si richiede di portare enpi; 

● partendo da mani che toccano la spalla controlaterale chiedere Uraken ( questa tecnica 

verrà effettuata a 180° effettuando una rotazione ventrale, quindi l'allenatore si porta 

passando esternamente dietro e mostra il colpitore con il colore corretto); 

● inserire i corretti spostamenti per ognuna delle tecniche richieste (tsuki mai gheri - 

avanzamento, parate - arretramento, empi esternamente, uraken  - 180° dorsale). 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls
https://youtu.be/nDBuOif6v9I
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5.7.4 Kata sul tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/nDBuOif6v9I 

Richiedere la corretta sequenza di movimenti sui pittogrammi del colore corrispondente alle 
carte direzionali , inserendo le tecniche di parata sempre con la mano blu ad eccezione di 
quando ci si trova rivolti verso il pesce rosso 

Nelle settimane 13-14-15 sono previsti esercizi a coppia., è consigliabile mettere un allievo di 
livello più avanzato di fronte ad  un allievo con meno esperienza. L’allievo più avanzato inizia sul 
lato del tappeto con i piedi sui pittogrammi  bianco e verde rivolto verso il suo compagno. 

È importante sottolineare che il Kihon  - Kumite  deve avvenire solamente toccando le polsiere e 
non ci deve essere quindi un  combattimento reale. 

 

5.8 Settimana 13  

5.8.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.8.2 Kumite 

Guardare il video https://youtu.be/ilBadakcgF4 

 

Partendo dai pittogrammi rosso e blu “Dare il 5”  rimanendo fermi e dire il colore rosso o blu per 

poi eseguire varie tecniche (esempio “dare il 5”e poi eseguire  “age uke”, “dare il 5” e poi 

https://youtu.be/nDBuOif6v9I
https://youtu.be/ilBadakcgF4
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eseguire “tsuki”,”dare il 5” per poi  “toccare la spalla controlaterale”  e quindi gedan barai “gedan 

barai”). 

● Aggiungere battito di mani.  

● Aggiungere il ginocchio con il colore corretto.  

● Aggiungere passi avanti e dietro, dichiarando sempre quale piede (rosso o blu) debba 

andare su quale pittogramma. 

● Impostare il lavoro a coppie partendo dalla posizione iniziale: un allievo  con il piede blu sul 

pittogramma arancione e quello rosso dietro il tappetino mentre l’altro, preferibilmente quello 

con maggiore esperienza,  si trova di fronte a lui con piede blu su pittogramma rosso e piede 

rosso su pittogramma bianco   . Avanzare e arretrare “battendo 5” per avanti, in alto e 

toccando prima la spalla contraria in basso per aumentare la difficoltà si può aggiungere  il  

battito di mani o toccare  il ginocchio. 
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Posizione per gli allievi meno avanzati : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.8.3 Kata sul tappeto 

Richiedere la corretta sequenza di movimenti sui pittogrammi del colore corrispondente alle 

carte direzionali ,aggiungendo doppi pugni, il tutto  usando i colpitori. 

 

5.9 Settimana 14 

5.9.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 
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5.9.2 Kihon - Kumite 

Guardare il video https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Iniziare con la lezione 13b ma sostituire “dare il 5” con “tsuki jodan” in attacco (in avanzamento) 

e  “age uke” in difesa (andando dietro) in posizione iniziale. Va ricordato che in questi esercizi 

sono  le polsiere che si toccano. 

● Aggiungere battito di mani  

● Aggiungere il tocco del  ginocchio  

Posizione per gli allievi meno avanzati  

Variare questo Kihon kumite  utilizzando  “tsuki chudan” in attacco e “gedan barai” in difesa in 

posizione iniziale sempre con le polsiere che si toccano. 

● Aggiungere solo il battito di mani 

Usando “gedanbarai” l’allenatore deve ricordare  quale mano /colore deve toccare la spalla 

controlaterale prima che il compagno si muova. 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA
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5.9.3 Kata sul tappeto 

Guardare i video https://youtu.be/PEgMlTAUUys e https://youtu.be/OpY5rK1vMug  

 

Aggiungere alla corretta direzione e parata ( sempre blu tranno quando siamo rivolti verso il 

rosso) il passo avanti omolaterale fuori dal tappetino (una volta appresa la sequenza si possono 

aggiungere il  battere le mani e toccare il ginocchio) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/PEgMlTAUUys
https://youtu.be/OpY5rK1vMug
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5.10 Settimana 15 

5.10.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.10.2 Kihon - Kumite 

Guardare il video https://youtu.be/2jjRVuHoKYI  

Si inizia con la lezione 14a ma inserendo 3 passi avanti e 3 dietro  
● 3 volte  “jodan”  “age uke” 3 volte KIAI 

● 3 volte “chudan” “gedan barai” 3 volte KIAI 

 

5.10.3 Kata sul tappeto 

Aggiungere alla corretta direzione e parata ( sempre blu tranno quando siamo rivolti verso il 

rosso) il passo avanti omolaterale fuori dal tappetino. Ogni volta effettuare 1 passo in avanti e 1 

indietro (una volta appresa la sequenza si possono aggiungere prima di fare il passo e la parata 

“battere le mani sul ginocchio” omo o controlaterale). 

 

5.11 Settimane 16 e 17 

5.11.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.11.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori) 

L’allievo si allenerà con una pallina rossa e blu 

Schiacciare la pallina e dire "het", l’allenatore chiama il colore o mostra la pallina. 

Partendo dalla posizione piedi sui pittogrammi Blu e Rosso e utilizzando gli altri pittogrammi: 

● Spostare 1 gamba in avanti con la pallina e "tsuki". 

● Toccare il ginocchio con la pallina e "tsuki". 

● Toccare il ginocchio controlaterale con la pallina corretta e "age uke". 

● Toccare la spalla controlaterale con la pallina e "gedan barai". 

 

5.11.3 Kihon - Kumite sul tappeto (con palline e colpitori) 

Impostare il lavoro a coppie partendo dalla Posizione iniziale: un allievo 1 persona con il piede 
blu sul pittogramma arancione e quello rosso dietro il tappetino mentre l’altro, preferibilmente 
quello con maggiore esperienza,  si trova di fronte a lui con piede blu su pittogramma rosso e 
piede rosso su pittogramma bianco. Gli allievi saranno uno di fronte  l’altro e  toccando la pallina: 

● eseguire le tecniche del  kihon delle settimane 16 e 17. 

https://youtu.be/2jjRVuHoKYI
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5.11.4 Kata sul tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/cI1K0_HZU14 

Due passi nelle direzioni 1 e 2 (gatto blu e pesce rosso) e 4 passi nelle direzioni 3 e 4 (coniglio 

bianco e uccello giallo), con il kiai all’ultima tecnica, utilizzando i colpitori. ricordandosi sempre 

che verso la carta direzionale Pesce Rosso bisogna partire con il piede rosso. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
SEQUENCE 1-4             O  O           O  O            O O O O         O O O O          

https://youtu.be/cI1K0_HZU14
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5.12 Settimana 18  

5.12.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.12.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori) 

Combinare “ tsuki age uke gedan barai” muovendo 1 gamba in avanti  mentre l’allenatore 
mostra con la pallina. controllare che gli allievi eseguono correttamente il gesto:  
● Mostrando loro il corretto caricamento delle parate. 

● Mostrando loro solamente il gesto finale, ma controllando che ci sia il corretto passaggio 

richiesto ( toccando ginocchio o spalla). 

● Mostrare solo la fine del movimento mentre  gli allievi devono prima toccare il ginocchio, 

spalla corretti. 

 

5.12.3 Kumite sul tappeto (con palline e colpitori) 

● L’allenatore alza il braccio per indicare un attacco (dall’alto o dal basso) o mostra il bersaglio 

con la mano con il colore corretto  e l’allievo mette la pallina nella mano corretta. 

● riproporre il Kihon della settimana 18: l’allievo con l’allenatore toccano insieme la pallina e 

muovo una gamba in avanti. 

o Vedere Kihon della settimana 18 

 

5.12.4 Kata sul tappeto 

Riproporre la sequenza della lezione della settimana 17. 

 

5.13 Settimane 19 e 20 

5.13.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.13.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori)  

Guarda i video https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8 e https://youtu.be/CoiTkPxEsm4  

Con una sola pallina chiedere Passo avanti e indietro. L’allievo deve cambiare la mano che 
regge la pallina. 

o Avanti “tsuki” 

o Dietro “age uke” 

● Far toccare prima di ogni tecnica il ginocchio con  la pallina  

o Avanti “tsuki” 

o Dietro “gedan barai” 

● Far toccare prima di ogni tecnica il ginocchio e la spalla con la pallina Lanciare la pallina 

all’allievo che la prenderà con 2 mani per poi eseguire la tecnica con la pallina nella ano 

corretta. 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8
https://youtu.be/CoiTkPxEsm4
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5.13.3 Kihon - Kumite sul tappeto (con palline e colpitori)  

Gli allieve si trovano uno di fronte l’altro. Si scambiano la pallina eseguendo le tecniche del 
Kihon settimane 19-20: 

● per aumentare la difficoltà richiedere il tocco della pallina sul ginocchio prima di ogni azione. 

 

5.13.4 Kata sul tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/9D7dDPztIlY  

Ripetere lo schema base del kata nella 4 direzioni ricordandosi il corretto caricamento del 

“gedan Barai”. Tutti i “gedan barai” sono sempre blu tranne quando rivolto verso la carta 

direzionale  “pesce Rosso”. 

 

5.14 Settimana 21  

5.14.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.14.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori)  

Combinare “tsuki age uke gedan barai” facendo 2 passi mentre și cambia la pallina. 

Provare l’esercizio anche mentre si lancia la pallina che viene ripresa con due mani. 

 

5.14.3 Kumite sul tappeto (con palline e colpitori) 

Guardare il video https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk  

Con allenatore o allievo: 

Combinare “tsuki age uke gedan barai” facendo 2 passi mentre și cambia la pallina. 

 

5.14.4 Kata sul tappeto 

Guardare i video https://youtu.be/2VGxy_yuZGE  e https://youtu.be/q-c8VENcaAs 

Ripetere lo schema del kata come nelle settimane 19 e 20, aggiungendo prima di ogni tecnica il 

battere le mani e il tocco del ginocchio. 

https://youtu.be/9D7dDPztIlY
https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk
https://youtu.be/2VGxy_yuZGE
https://youtu.be/q-c8VENcaAs
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5.15 Settimane 22 e 23    

5.15.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.15.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori) 

“Tsuki age uke gedan barai” facendo 3 passi mentre si cambia la pallina portandola nella mano 

che esegue l’azione. 

Andando indietro, dopo aver effettuato le tre parate, inserire la tecnica di contrattacco con il 

braccio controlaterale. 

 

5.15.3 Kumite sul tappeto (con palline e colpitori) 

Con allenatore o allievo: 
 “tsuki age uke gedan barai” facendo 3 passi mentre si cambia la pallina portandola nella mano 
che esegue l’azione.   
Andando indietro, dopo aver effettuato le tre parate, inserire la tecnica di contrattacco con il 
braccio controlaterale. 
 

5.15.4 Kata sul tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/eMBqyyvv54c  

Settimana 22: Costruzione della tecnica di Shuto. 

Partendo con 2 piedi sul pittogramma“piede blu”,  caricamento all'orecchio ed effettuare shuto 

blu verso l’esterno ( ripetere per rosso). 

Settimana 23: eseguendo la tecnica di shuto portare il piede blu esternamente al tappetino ( 

ripetere per il rosso). 

 

5.16 Settimana 24 

5.16.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.16.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori) 

Con allenatore o allievo: 

 “ tsuki age uke gedan barai” facendo 3 passi mentre și cambia la pallina.   

 

5.16.3 Kumite sul tappeto (con palline e colpitori) 

Con allenatore o allievo: 
 “ tsuki age uke gedan barai” facendo 3 passi mentre si cambia la pallina  (202). 

https://youtu.be/eMBqyyvv54c
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5.16.4 Kata sul tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ  

In serire nel consueto ordine dell carte posizionali i laterali extra dopo il bianco ( ordine della 

carte posizionali blu, rosso bianco, rosso, blu, giallo, blu con shuto, rosso con shuto. 

 

5.17 Settimane 25 e 26 

5.17.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 

4.2.3. 

 

5.17.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori) 

Combinare  “ tsuki age uke gedan barai” facendo 3 passi mentre si cambia la pallina aggiungere 
contrattacco dopo la terza parata. 
 

5.17.3 Kumite sul tappeto (con palline e colpitori) 

Con allenatore o allievo: 

Combinare  “ tsuki age uke gedan barai” facendo 3 passi mentre si cambia la pallina  e 02) 

aggiungere il contrattacco dopo la terza parata.  

 

5.17.4 Kata sul tappeto 

In serire nel consueto ordine dell carte posizionali i laterali extra dopo il bianco ( ordine della 
carte posizionali blu, rosso bianco, rosso, blu, giallo, blu con shuto, rosso con shuto.  

https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ
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KIAI  3 

      

     5  4  
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1     2 

       

       6 

      KIAI 

 

 

 

 

SEQUENCE 1-2-3-2-1-4-2-1 

   O  O    O  O  O     O O O O         O  O           O  O      O O O O         O  O            O  O 

 

 

 

 

  

1   2        3             4             5            6     7SHUTO   8SHUTO  
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5.18 Settimane 27 e 28  

5.18.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 4.2.3. 
 

5.18.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori) 

Partendo dai pittogrammi rosso e blu con due palline nelle mani. L’allenatore mostra una delle  6 
carte  facendo eseguire gli esercizi dell’allenamento delle settimane 11-12 con le carte)  
L’allievo cambia sempre la pallina e esegue la tecnica corretta   

 “Enpi” carta rossa e blu  

 “Tsuki” carta bianca e verde  

 “Uraken” carta gialla e arancione  

 

5.18.3 Kumite sul tappeto (con palline e colpitori) 

Partendo dai pittogrammi rosso e blu con due palline nelle mani.  
L’allenatore chiama uno dei 6 pittogrammi  facendo eseguire con i colpitori gli esercizi   
dell’allenamento delle settimane 11-12:  

 “Enpi” carta rossa e blu  

 “Tsuki” carta bianca e verde  

 “Uraken” carta gialla e arancione  
 

5.18.4 Kata sul tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/hfmJQkjkg0A  

In serire nel consueto ordine dell carte posizionali i laterali extra dopo il bianco ( ordine della 

carte posizionali blu, rosso bianco, rosso, blu, giallo, blu con shuto, rosso con shuto. 

 

5.19 Settimane 29 e 30 

5.19.1 Riscaldamento 

Riscaldamento sul tappeto come descritto nella sezione introduttiva all’allenamento 4.2.2 e 4.2.3. 
 

5.19.2 Kihon sul tappeto (con palline e colpitori)  

Partendo dai pittogrammi rosso e blu con una pallina nelle mani.  
L’allenatore mostra una delle  6 carte  facendo eseguire gli esercizi dell’allenamento delle 
settimane 11-12  
L’allievo cambia sempre la pallina e esegue la tecnica corretta   

● “Enpi” carta rossa e blu  

● “Tsuki” carta bianca e verde  

● “Uraken” carta gialla e arancione  

Differentemente dalle scorse settimane l’allievo cambia continuamente l’unica pallina tra le mani 
e le carte possono essere cambiate in maniere randomizzata. 

 

 

https://youtu.be/hfmJQkjkg0A
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5.19.3 Kumite sul tappeto (con palline e colpitori) 

Partendo dai pittogrammi rosso e blu con una pallina nelle mani.  
L’allenatore mostra una delle  6 carte  facendo eseguire gli esercizi dell’allenamento delle 
settimane 11-12. l’allievo tocca il colpitore con la tecnica adeguata.   
● “Enpi” carta rossa e blu  

● “Tsuki” carta bianca e verde  

● “Uraken” carta gialla e arancione  

Differentemente dalle scorse settimane l’allievo cambia continuamente l’unica pallina tra le mani 
e le carte possono essere cambiate in maniere randomizzata. 
 

5.19.4 Kata sul tappeto 

L’allievo effettua il kata nelle 6 direzioni studiate finora aggiungendo le parti di “shuto uke” a 45° 

verso i punti punti 7 e 8. 

 

5.20 Settimana 31 

A questo punto gli allenatori ormai conoscono la metodologia, che  sarà implementata 

utilizzando:  una linea di Scotch-Carta (3 lezioni). 

 

5.20.1 Riscaldamento 

Riscaldamento generale sul tappeto utilizzando la linea come riscaldamento:  

● Piedi dietro la linea, sulla linea, oltre la linea  

● Iniziando con 2 piedi sulla linea, portare  1 piede oltre e l’altro dietro per poi invertire. 

● Fare un giro su se stessi (180° / 360°) mentre si salta oltre la linea o girare una volta 

saltata 

● Toccare la linea con la mano rossa o blu 
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5.20.2 Kihon senza il tappeto 

La linea verrà utilizzata come riferimento spaziale. Quindi: 
 

 NASTRO DI FRONTE ES. BIANCO E VERDE 

  

 NASTRO NEL MEZZO ES. ROSSO E BLU  

 

 

 

 NASTRO ES. GIALLO E ARANCIONE 

 

5.20.3 Kumite senza tappeto 

Utilizzando la propria esperienza, considerando sempre la linea come riferimento spaziale, sarà 

possibile far eseguire le tecniche al colpitore come nel kihon delle settimane 29 e 30. 

 

5.20.4 Kata senza tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/OWt720TrC1M  

Mettere 1 colpitore sul pavimento. utilizzandolo come punto centrale L’allievo svolge il kata 

usando tutte le direzioni. 

 

5.21 Settimana 32 

5.21.1 Riscaldamento 

Riscaldamento generale sul tappeto utilizzando la linea come riscaldamento come nella 

settimana 31. 

 

5.21.2 Kihon senza tappeto 

Proporre tecniche utilizzando la linea come riferimento facendo fare 1 passo avanti e 1 indietro . 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/OWt720TrC1M
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5.21.3 Kumite senza tappeto 

L’allenatore utilizza i colpitori. 

L’allievo con le palline tocca i colpitori e usando le linee come nel kihon sopra descritto. 

 

5.21.4 Kata senza tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/wA2rwk_IlKY  

Con una corda, o con un’altra cintura, si fà eseguire il kata guidando l’allievo nelle varie 

direzioni. 

 

5.22 Settimana 33 

5.22.1 Riscaldamento 

Riscaldamento generale sul tappeto utilizzando la linea come riscaldamento. 

 

5.22.2 Kihon senza tappeto 

Utilizzando la linea come riferimento si faranno effettuare più tecniche (parate, “tsuki” avanti ed 

in egual numero dietro fino a tornare al punto di partenza  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.22.3 Kumite senza tappeto 

Come nel Kihon l’allenator utilizzerà i colpitori. L’allievo, con o senza palline, aiutato dai cerchi a 
terra effettuerà passi avanti e dietro come nel paragrafo precedente. 

https://youtu.be/wA2rwk_IlKY
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5.22.4 Kata senza tappeto 

Con una corda, o con un’altra cintura, si fà eseguire il kata guidando l’allievo nelle varie 

direzioni. 

 

5.23 Settimana 34 

Utilizzare i cerchi  rosso e blu (3 lezioni) per gli esercizi di  kihon e Kihon - Kumite. I cerchi 
saranno messi ad indicare la posizione dei piedi nei rispettivi colori. 
 

5.23.1 Riscaldamento 

Riscaldamento generale sul tappeto usando 1 cerchio,tra le mani avranno l’altro cerchio! 
● Utilizzando il cerchio a terra, mettere entrambi i piedi nel cerchio, fare un passo fuori, 

davanti, di lato, all'indietro. 

● 1 piede fuori e toccare il cerchio con il piede  rosso o blu. 

● Prendere il cerchio e scambiarlo con quello in mano. 

● utilizzando il cerchio che gli allievi tengono in mano mettere 1 gamba nel cerchio e portarla 

fuori trovando il proprio equilibrio. 

 

5.23.2 Kihon senza tappeto 

Come per la linea, i cerchi possono essere utilizzati come punti di riferimento per eseguire le 

tecniche di kihon. 

 

 

 

Davanti i cerchi  es. Bianco e verde   

 

 

 

 

 

 

 

Nei cerchi es. Rosso e blu 

 

 

 

 

Dietro i cerchi (es. Giallo e arancione) 
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5.23.3 Kumite senza tappeto 

Utilizzando tutte le tecniche apprese finora l'allievo tocca i colpitori  i colpitori e spostandosi 
correttamente avanti, dietro e nei cerchi come nel kihon sopra descritto. 

 

5.23.4 Kata senza tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/1gOw2RCSppA  

 

Posizionare i cerchi rosso e blu nei punti  corretti per far eseguire il kata all’allievo. le tecniche 

vengono fatte eseguire chiamando le carte direzionali o contandole. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/1gOw2RCSppA
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5.24 Settimana 35 

5.24.1 Riscaldamento 

Riscaldamento generale sul tappeto usando 1 cerchio, nell'altra mano avrà l’altro cerchio! 
● Utilizzando il cerchio a terra, mettere entrambi i piedi nel cerchio, fare un passo fuori, 

davanti, di lato, all'indietro. 

● 1 piede fuori e toccare il cerchio con il piede  rosso o blu. 

● Prendere il cerchio e scambiarlo con quello in mano. 

● Utilizzando il cerchio che gli allievi tengono in mano mettere 1 gamba nell’anello cerchio e 

portarla fuori trovando il proprio equilibrio. 

 

5.24.2 Kihon senza tappeto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fare 1 passo avanti e indietro 

 

5.24.3 Kumite senza tappeto 

Usando i cerchi a terra l’allievo tocca i colpitori come nel kihon sopra descritto. 

 

5.24.4 Kata senza tappeto 

Ripetere l’allenamento della settimana 34. 
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5.25 Settimana 36 

5.25.1 Riscaldamento 

Riscaldamento generale sul tappeto usando 1 cerchio, nell'altra mano avrà l’altro cerchio! 

Utilizzando il cerchio a terra, mettere entrambi i piedi nel cerchio, fare un passo fuori, davanti, di 

lato, all'indietro. 

1 piede fuori e toccare il cerchio con il piede  rosso o blu. 

Prendere il cerchio e scambiarlo con quello in mano. 

Utilizzando il cerchio che gli allievi tengono in mano mettere 1 gamba nell’anello cerchio e 

portarla fuori trovando il proprio equilibrio. 

 

5.25.2 Kihon senza tappeto 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Utilizzando un cerchio come punto di riferimento è possibile far effettuare più tecniche in 
avanzamento e arretramento, fino a tornare al punto di partenza. 
 

5.25.3 Kumite senza tappeto 

Utilizzando i cerchi , l’allenatore avrà i colpitori e l’allievo le palline. svolgere con i colpitori le 
tecniche del kihon della settimana 35. 
 
5.25.4 Kata senza tappeto 

Ripetere l’allenamento della settimana 34. 
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5.26 Settimana 37 

In queste due lezioni verranno utilizzati dei pastelli o gessetti (2 lezioni) 
Gli esercizi di kihon e Kihon - Kumite possono essere svolti con due segni di gesso a terra a 
forma di “X”. 
 

5.26.1 Riscaldamento 

Il riscaldamento è libero, avvalendosi di tutto il materiale utilizzato fino ad ora (la linea, i cerchi, i 
colpitori, il tappetino). 
 

5.26.2 Kihon senza tappeto 

I segni a terra “x” possono essere utilizzati come punti di riferimento per svolgere i kihon. 

 

X davanti es. Bianco e verde 

 

 

X X 

X nel mezzo es. Rosso e blu  

 

                     X X 

 

 

 

X X 

X dietro es. Giallo e arancione 

 

 

 

 

 

5.26.3 Kumite senza tappeto 

Far svolgere tutte le tecniche di kihon appena svolti utilizzando i colpitori e le “X” a terra. 
 

5.26.4 Kata senza tappeto 

Guardare il video https://youtu.be/h9SN4w6Rydk  

Utilizzando i pastelli, l’allenatore segna sul terreno dove l’allievo deve posizionare i piedi per 

svolgere il kata. 

 

 

 

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk
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5.27 Settimana 38 

5.27.1 Riscaldamento 

Il riscaldamento è libero, avvalendosi di tutto il materiale utilizzato fino ad ora (la linea, i cerchi, i 
colpitori, il tappetino). 
 
5.27.2 Kihon senza tappeto 

X 

 

 

      X 

 

 

            

 

X 

 
 
Effettuare kihon di più passi allontanandosi dale “X” per poi tornare con lo stesso numero di 
passi. 
 

5.27.3 Kumite senza tappeto 

Svolgere con il colpitore le tecniche precedentemente utilizzate nel kihon. 
 

5.27.4 Kata senza tappeto 

Utilizzando i pastelli, l’allenatore segna sul terreno dove l’allievo deve posizionare i piedi per 

svolgere il kata. 

 

5.28 Settimane 39 e 40 

Queste lezioni si svolgeranno senza utilizzare nessun riferimento (2 lezioni). 
 

5.28.1 Riscaldamento 

Il riscaldamento è libero, avvalendosi di tutto il materiale utilizzato fino ad ora ( la linea, i cerchi, i 
colpitori, il tappetino). 
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5.28.2 Kihon senza tappeto 

Partendo da mano e piede blu avanti, l’allievo farà tre passi avanti con tecnica di “tsuki” alta 

(jodan). Ad ogni tecnica dovrà fare il KIAI.   

Andando dietro l’allievo dovrà effettuare tre parate alte “Age UKE”. alla terza parà effettuerà il 

contrattacco “tsuki” con il braccio controlaterale, per poi tornare alla posizione di parata alta “age 

UKE". 

Avanzare portando tre “tsuki” a livello medio “chudan”. Ad ogni tecnica dovrà fare il KIAI. 

Tornando dietro farà tre parate basse “gedan Barai”. alla terza parà effettuerà il contrattacco 

“tsuki” con il braccio controlaterale, per poi tornare alla posizione di parata bassa “gedan barai”. 

 

KIAI (jodan)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Age uke 

KIAI counter attack 

 

 

 

 

 

KIAI (chudan) 

 

 

Gedan barai 

 

 

KIAI counter attack 
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5.28.3 Kumite without the mat 

Guardare il video https://youtu.be/eD5TxInchFE 

Effettuare le tecniche proposte nel Kihon con l’allenatore toccando le polsiere o con un altro 

allievo 

 

 

 

 

 

 

5.28.4 Kata senza tappeto 

Segnando il centro del Kata con una “X” l'a  llievo esegue tutto li kata. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/eD5TxInchFE
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Durante la pandemia di COVID19 del 2020 e il conseguente lockdown globale, i partner di 

IKONS, guidati da IKFI (Belgio), hanno deciso di non interrompere gli allenamenti settimanali del 

progetto e hanno organizzato delle sessioni di allenamento online per le persone con Sindrome 

di Down che volevano e avevano la possibilità di allenarsi a casa online. 

 

Di seguito, un elenco di esercizi (dimostrati anche nei video collegati) che gli allenatori di karate 

possono fare online con persone con Sindrome di Down indipendentemente dalla settimana di 

allenamento del programma IKONS raggiunta. 

 
Gruppo di esercizi #1 

Guarda il video per seguire le istruzioni e fare gli esercizi https://youtu.be/XXMyGeB42rQ 

 

Riscaldamento sul tappeto 

 Iniziare con le mani sui fianchi e toccare la spalla controlaterale. 

 Iniziare con le mani sui fianchi e toccare il ginocchio controlaterale. 

 Iniziare con le mani sui fianchi e toccare prima la spalla e successivamente il ginocchio 

controlaterale di seguito. 

 Iniziare con le mani incrociate sulle spalle e poi sulle ginocchia. Toccare la spalla e poi il 

ginocchi controlaterale.  

 

ESERCIZIO #1 

o Iniziare con le mani sui fianchi dietro il tappeto. Salire sul tappeto mettendo i piedi sui 

primi due piedi colorati (giallo e arancione), portare i piedi fuori dal tappeto, piegare le 

ginocchia e toccare con entrambe le mani i 2 piedi colorati (giallo e arancione), tornare 

con entrambi i piedi sui piedi colorati riportandosi in posizione eretta. 

o Avanzare posizionando i piedi sui piedi colorati blu e rosso, portare i piedi fuori dal 

tappeto, piegare le ginocchia e toccare con entrambe le mani i 2 piedi colorati (blu e 

rosso), tornare con entrambi i piedi sui piedi colorati riportandosi in posizione eretta. 

o Avanzare posizionando i piedi sui piedi colorati  bianco e verde, portare i piedi fuori dal 

tappeto, piegare le ginocchia e toccare con entrambe le mani i 2 piedi colorati (bianco e 

verde), tornare con entrambi i piedi sui piedi colorati riportandosi in posizione eretta. 

o A questo punto tornare indietro, all’inizio del tappeto, e ripetere gli esercizi ma sostituire i 

passi con dei saltelli. 

 

ESERCIZIO  #2 

o Iniziare con le mani sui fianchi dietro il tappeto. Spostarsi sul lato, fronte al tappeto, e 

portare entrambi i piedi sul piede colorato giallo, riportare poi i piedi fuori dal tappeto. 

6. ALLENAMENTO ONLINE 

https://youtu.be/XXMyGeB42rQ
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o Salire sul tappeto portando entrambi i piedi sul piede colorato rosso, riportare poi i piedi 

fuori dal tappeto.  

o Salire sul tappeto portando entrambi i piedi sul piede colorato verde, riportare poi i piedi 

fuori dal tappeto. 

o Spostarsi dall’altro lato del tappeto. Salire sul tappeto portando entrambi i piedi sul piede 

colorato bianco, riportare poi i piedi fuori dal tappeto.  

o Salire sul tappeto portando entrambi i piedi sul piede colorato blu, riportare poi i piedi fuori 

dal tappeto.  

o Salire sul tappeto portando entrambi i piedi sul piede colorato arancione, riportare poi i 

piedi fuori dal tappeto. 

o Tornare alla posizione iniziale. 

 

ESERCIZIO #3 

o Iniziare con le mani sui fianchi di lato, fronte al tappeto. Portare il piede destro sul piede 

colorato giallo e la mano destra (con polsiera blu) sul piede colorato arancione. Ritornare 

con entrambi i piedi sul lato del tappeto e spostarsi di lato. 

o Portare il piede destro sul piede colorato rosso e la mano destra (con polsiera blu) sul 

piede colorato blu. Ritornare con entrambi i piedi sul lato del tappeto e spostarsi di lato.  

o Portare il piede destro sul piede colorato verde e la mano destra (con polsiera blu) sul 

piede colorato bianco. 

o Spostarsi dall’altro lato sempre fronte tappeto. Portare il piede sinistro sul piede colorato 

bianco e la mano sinistra (con polsiera rossa) sul piede colorato verde. Ritornare con 

entrambi i piedi sul lato del tappeto e spostarsi di lato.  

o Portare il piede sinistro sul piede colorato blu e la mano sinistra (con polsiera rossa) sul 

piede colorato rosso. Ritornare con entrambi i piedi sul lato del tappeto e spostarsi di lato.  

o Portare il piede sinistro sul piede colorato arancione e la mano sinistra (con polsiera 

rossa) sul piede colorato giallo. 

o Tornare alla posizione iniziale. 

 

ESERCIZIO #4 

o Iniziare con le mani sui fianchi tenendo il tappeto alla propria destra. Portare il piede 

destro sul piede colorato giallo e contemporaneamente portare il braccio destro (con 

polsiera blu) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. Ritornare alla posizione 

iniziale con mani sui fianchi e piedi fuori dal tappeto.  

o Portare il piede destro sul piede colorato rosso e contemporaneamente portare il braccio 

destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. Ritornare alla 

posizione iniziale con mani sui fianchi e piedi fuori dal tappeto.  

o Portare il piede destro sul piede colorato verde e contemporaneamente portare il braccio 

destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Spostarsi dall’altro lato dal tappeto tenendolo alla propria sinistra con mani sui fianchi. 

Portare il piede sinistro sul piede colorato bianco e contemporaneamente portare il 
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braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

Ritornare alla posizione iniziale con mani sui fianchi e piedi fuori dal tappeto.  

o Portare il piede sinistro sul piede colorato blu e contemporaneamente portare il braccio 

sinistro (con polsiera rossa) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. Ritornare 

alla posizione iniziale con mani sui fianchi e piedi fuori dal tappeto.  

o Portare il piede sinistro sul piede colorato arancione e contemporaneamente portare il 

braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

Ritornare alla posizione iniziale con mani sui fianchi e piedi fuori dal tappeto. 

o Tornare alla posizione iniziale. 

 

Kihon sul tappeto  

ESERCIZIO #1  

o Iniziare con mani sui fianchi dietro il tappeto. L’allenatore mostra la carta direzionale con il 

piede giallo. Spostare il piede sinistro in corrispondenza del piede giallo pronunciando la 

parola “Het”.  

o L’allenatore mostra la carta successiva, piede colorato blu, avanzare e spostare il piede 

destro in corrispondenza del piede blu pronunciando la parola “Het”.  

o L’allenatore mostra la carta successiva piede colorato verde, avanzare e spostare il piede 

sinistro in corrispondenza del piede verde, portare il piede destro fuori dal tappeto. 

Tornare alla posizione iniziale. 

o L’allenatore mostra le altre carte direzionali. Iniziare con la carta con il piede arancione. 

Spostare il piede destro in corrispondenza del piede arancione pronunciando la parola 

“Het”.  

o L’allenatore mostra la carta successiva, piede rosso, avanzare e spostare il piede sinistro 

in corrispondenza del piede rosso pronunciando la parola “Het”.  

o L’allenatore mostra la carta successiva, piede bianco, avanzare e spostare il piede destro 

in corrispondenza del piede bianco pronunciando la parola “Het”. Portare il piede sinistro 

fuori dal tappeto. 

Tornare alla posizione iniziale. 

 

ESERCIZIO #2 

o Iniziare con mani sui fianchi dietro il tappeto. Portare il piede sinistro sul piede colorato 

giallo e contemporaneamente portare il braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione 

“tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Spostare poi il piede destro sul piede colorato blu e contemporaneamente portare il 

braccio destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Spostare poi il piede sinistro sul piede colorato verde e contemporaneamente portare il 

braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Portare poi il piede destro fuori dal tappeto e contemporaneamente portare il braccio 

destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Kiai”.  

Tornare alla posizione iniziale. 
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o Iniziare con mani sui fianchi dietro il tappeto. Portare il piede destro sul piede colorato 

arancione e contemporaneamente portare il braccio destro (con polsiera blu) in posizione 

“tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Spostare poi il piede sinistro sul piede colorato rosso e contemporaneamente portare il 

braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Portare poi il piede destro sul piede colorato bianco e contemporaneamente portare il 

braccio destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Portare poi il piede sinistro fuori dal tappeto  e contemporaneamente portare il braccio 

sinistro (con polsiera rossa) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Kiai”. 

Tornare alla posizione iniziale. 

 

ESERCIZIO #3 

o Ripetere l’esercizio #2 iniziando con il piede sinistro sul piede colorato giallo e portando 

contemporaneamente il braccio sinistro in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

Proseguire nell’esercizio e arrivare fino alla posizione “piede destro fuori dal tappeto con 

braccio destro in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Kiai”.  A questo punto, fare un 

passo indietro – piede sinistro su piede colorato rosso – e contemporaneamente parare 

con “age uke” con braccio destro pronunciando la parola “Het”.  

o Fare un altro passo indietro – piede destro su piede colorato arancione - e 

contemporaneamente parare con “age uke” con braccio sinistro pronunciando la parola 

“Het”.  

o Concludere con un ultimo passo indietro con piede sinistro fuori dal tappeto e 

contemporaneamente parare con “age uke” con braccio destro pronunciando la parola 

“Kiai”. 

Tornare alla posizione iniziale. 

o Ripetere l’esercizio iniziando con il piede destro sul piede colorato arancione e portando 

contemporaneamente il braccio destro in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

Proseguire nell’esercizio e arrivare fino alla posizione piede sinistro fuori dal tappeto con 

braccio sinistro in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Kiai”.  A questo punto, fare un 

passo indietro – piede destro su piede colorato blu – e contemporaneamente parare con 

“age uke” con braccio sinistro pronunciando la parola “Het”.  

o Fare un altro passo indietro – piede sinistro su piede colorato giallo - e 

contemporaneamente parare con “age uke” con braccio destro pronunciando la parola 

“Het”.  

o Concludere con un ultimo passo indietro con piede destro fuori dal tappeto e 

contemporaneamente parare con “age uke” con braccio sinistro pronunciando la parola 

“Kiai”. 

Tornare alla posizione iniziale. 
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ESERCIZIO #4 

o Iniziare con le mani sui fianchi con piede destro su piede colorato arancione e piede 

sinistro su piede colorato giallo. Sollevare il ginocchio destro toccandolo con la mano 

destra. E poi sollevare il ginocchio sinistro toccandolo con la mano sinistra. L’allenatore 

decide quale ginocchio sollevare. 

 

ESERCIZIO #5 

o Iniziare con le mani sui fianchi con piede destro su piede colorato arancione e piede 

sinistro su piede colorato giallo. Sollevare il ginocchio destro toccandolo con la mano 

destra e poi portare il piede destro sul piede colorato blu e poi riportarlo sul piede colorato 

arancione. Sollevare il ginocchio sinistro toccandolo con la mano sinistra e poi portare il 

piede sinistro sul piede colorato rosso e poi riportarlo sul piede colorato giallo. 

L’allenatore decide quale ginocchio sollevare. 

 

ESERCIZIO #6 

o Iniziare con le mani sui fianchi con piede destro su piede colorato arancione e piede 

sinistro su piede colorato giallo. Sollevare il ginocchio destro toccandolo con la mano 

destra e poi portare il piede destro sul piede colorato blu e contemporaneamente il 

braccio destro in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. Riportare poi il piede 

destro sul piede colorato arancione.  

o Sollevare il ginocchio sinistro toccandolo con la mano sinistra e poi portare il piede 

sinistro sul piede colorato rosso e contemporaneamente il braccio sinistro in posizione 

“tsuki” e pronunciando la parola “Het”. Riportare poi il piede sinistro sul piede colorato 

giallo. L’allenatore decide quale ginocchio sollevare. 

 

 

Gruppo di esercizi #2 

Guarda il video per seguire le istruzioni e fare gli esercizi https://youtu.be/NI3O5pDSZ08 

Riscaldamento sul tappeto 

 Iniziare con le mani sui fianchi e avanzare sul tappeto calpestando tutti e 6 i piedi colorati. 

Tornare indietro sempre calpestando tutti e 6 i piedi colorati. 

 L’allenatore decide il colore del piede da calpestare (in avanti e indietro). 

 L’allenatore decide il colore del piede da calpestare e alza il ginocchio opposto. 

 

 Iniziare con le mani sui fianchi tenendo il tappeto alla propria destra. Il piede destro tocca 

prima il piede colorato giallo, poi si sposta su quello arancione e poi si sposta fuori dal 

tappeto portando entrambe le braccia in posizione “tsuki”. Si torna in stazione eretta fuori 

dal tappeto.  

https://youtu.be/NI3O5pDSZ08
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Si prosegue con piede destro su piede colorato rosso, poi su quello blu e poi ci si sposta 

fuori dal tappeto portando entrambe le braccia in posizione “tsuki”. Si torna in posizione 

eretta fuori dal tappeto.  

Si prosegue con piede destro su piede colorato verde, poi su quello bianco e poi ci si 

sposta fuori dal tappeto portando entrambe le braccia in posizione “tsuki”. Si torna in 

posizione eretta fuori dal tappeto. 

 Spostarsi dall’altro lato dal tappeto tenendolo alla propria sinistra con mani sui fianchi. Il 

piede sinistro tocca prima il piede colorato bianco, poi si sposta su quello verde e poi si 

sposta fuori dal tappeto portando entrambe le braccia in posizione “tsuki”. Si torna in 

posizione eretta fuori dal tappeto. Si prosegue con piede sinistro su piede colorato blu, 

poi su quello rosso e poi si sposta fuori dal tappeto portando entrambe le braccia in 

posizione “tsuki”. Si torna in posizione eretta fuori dal tappeto. Si prosegue con piede 

sinistro su piede colorato arancione, poi su quello giallo e poi si sposta fuori dal tappeto 

portando entrambe le braccia in posizione “tsuki”.  

Tornare alla posizione iniziale. 

 

 Iniziare con le mani sui fianchi tenendo il tappeto alla propria destra. Il piede destro tocca 

direttamente fuori dal tappeto (in corrispondenza del piede colorato arancione) portando 

contemporaneamente il braccio destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki” 

pronunciando la parola “Het”. Si torna in stazione eretta fuori dal tappeto.  

Si prosegue con piede destro fuori dal tappeto (in corrispondenza del piede colorato blu) 

portando contemporaneamente il braccio destro in posizione “tsuki” (con polsiera blu)  

pronunciando la parola “Het”. Si torna in posizione eretta fuori dal tappeto.  

Si prosegue con piede destro fuori dal tappeto (in corrispondenza del piede colorato 

bianco) portando contemporaneamente il braccio destro in posizione “tsuki” (con polsiera 

blu)  pronunciando la parola “Het”. 

 Spostarsi dall’altro lato dal tappeto tenendolo alla propria sinistra con mani sui fianchi. Il 

piede sinistro tocca direttamente fuori dal tappeto (in corrispondenza del piede colorato 

verde) portando contemporaneamente il braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione 

“tsuki” pronunciando la parola “Het”. Si torna in posizione eretta fuori dal tappeto.  

Si prosegue con piede sinistro fuori dal tappeto (in corrispondenza del piede colorato 

rosso) portando contemporaneamente il braccio sinistro (con polsiera rossa)  in posizione 

“tsuki” pronunciando la parola “Het”. Si torna in posizione eretta fuori dal tappeto.  

Si prosegue con piede sinistro fuori dal tappeto (in corrispondenza del piede colorato 

giallo) portando contemporaneamente il braccio sinistro (con polsiera rossa)  in posizione 

“tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

Tornare alla posizione iniziale. 
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Kihon sul tappeto  

ESERCIZIO #1  

o Iniziare con mani sui fianchi dietro il tappeto. Portare il piede sinistro sul piede colorato 

giallo e contemporaneamente portare il braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione 

“tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Spostare poi il piede destro sul piede colorato blu e contemporaneamente portare il 

braccio destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Spostare poi il piede sinistro sul piede colorato verde e contemporaneamente portare il 

braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”. 

o Portare poi il piede destro fuori dal tappeto e contemporaneamente portare il braccio 

destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki” pronunciando la parola “Het”.  

o A questo punto, fare un passo indietro – piede destro su piede colorato blu – e 

contemporaneamente parare con “age uke” con braccio sinistro pronunciando la parola 

“Het”.  

o Fare un altro passo indietro – piede sinistro su piede colorato giallo - e 

contemporaneamente parare con “age uke” con braccio destro pronunciando la parola 

“Het”.  

o Concludere con un ultimo passo indietro con piede destro fuori dal tappeto e 

contemporaneamente parare con “age uke” con braccio sinistro pronunciando la parola 

“Het”. 

o Cambiare posizione con un saltello, portando in avanti il piede destro e 

contemporaneamente portare il braccio destro (con polsiera blu) in posizione “tsuki”. Fare 

lo stesso esercizio (avanti e indietro), iniziando con piede destro su piede colorato 

arancione. 

o Cambiare posizione con un saltello, portando in avanti il piede sinistro e 

contemporaneamente portare il braccio sinistro (con polsiera rossa) in posizione “tsuki”. 

 

ESERCIZIO #2 

o Iniziare con le braccia distese per fuori, piede sinistro su piede colorato giallo, sollevare il 

ginocchio destro, calcio “mae geri” e portare il piede destro sul piede colorato blu. 

o Sollevare il ginocchio sinistro, calcio “mae geri” e portare il piede sinistro sul piede 

colorato verde. 

o Sollevare il ginocchio destro, calcio “mae geri” e portare il piede destro fuori dal tappeto. 

o Portare la mano sinistra (con polsiera rossa) sulla spalla destra. Fare un passo indietro – 

piede destro su piede colorato blu – e contemporaneamente “gedan barai” con braccio 

sinistro. 

o Portare la mano destra (con polsiera blu) sulla spalla destra. Fare un passo indietro – 

piede sinistro su piede colorato giallo – e contemporaneamente “gedan barai” con braccio 

destro. 
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o Portare la mano sinistra (con polsiera rossa) sulla spalla destra. Fare un altro passo 

indietro – portare il piede destro fuori dal tappeto - e contemporaneamente “gedan barai” 

con braccio sinistro. 

Tornare in posizione iniziale con mani sui fianchi. 

Cambiare posizione con un saltello, portando in avanti il piede destro e iniziare dal piede 

colorato arancione. 

Combinare gli esercizi. 

 

 Ripetere gli esercizi #1 e #2 ma: 

- In posizione “tsuki”, toccare la stessa gamba prima di prendere la posizione. 

- In posizione “auge auke”, toccare la gamba opposta prima di prendere la posizione. 

- Battere le mani prima di calciare “mae geri”. 

- In posizione “gedan barai”, toccare la spalla opposta prima di prendere la posizione. 

 

ESERCIZIO #3 

o Iniziare con le mani sui fianchi con piede destro su piede colorato arancione e piede 

sinistro su piede colorato giallo. Effettuare dei calci frontali “mae geri” con il piede destro 

(blu) o sinistro (rosso). Tra un calcio e l’altro tornare nella posizione iniziale con mani sui 

fianchi. L’allenatore decide con quale gamba calciare. 

o Spostarsi in avanti con piede destro su piede colorato blu e piede sinistro su piede 

colorato rosso. Effettuare dei calci laterali “yoko geri” con il piede destro (blu) o sinistro 

(rosso). Tra un calcio e l’altro tornare nella posizione iniziale con mani sui fianchi. 

L’allenatore decide con quale gamba calciare. 

o Spostarsi in avanti con piede destro su piede colorato bianco e piede sinistro su piede 

colorato verde. Effettuare dei calci all’indietro “ushiro geri” con il piede destro (blu) o 

sinistro (rosso). Tra un calcio e l’altro tornare nella posizione iniziale con mani sui fianchi. 

L’allenatore decide con quale gamba calciare. 

o Ripetere in sequenza i 3 tipi di calcio sempre utilizzando i colori blu e rosso. 

o Provare la sequenza senza l’allenatore, iniziando con il piede destro (blu). 

 

 

ESERCIZIO #4 

o Iniziare con le mani sui fianchi con piede destro su piede colorato arancione e piede 

sinistro su piede colorato giallo. Calcio “mae geri” destro e poi portare il piede destro sul 

piede colorato blu e poi riportarlo sul piede colorato arancione. Ripetere con la gamba 

sinistra. 

o Spostarsi in avanti con piede destro su piede colorato blu e piede sinistro su piede 

colorato rosso. Calcio “yoko geri” destro e poi portare il piede destro fuori dal tappeto (in 

corrispondenza del piede colorato blu) e poi riportarlo sul piede colorato blu. Ripetere con 

la gamba sinistra. 
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o Spostarsi in avanti con piede destro su piede colorato bianco e piede sinistro su piede 

colorato verde.  Calcio “ushiro geri” destro e poi portare il piede destro sul piede colorato 

blu e poi riportarlo sul piede colorato bianco. Ripetere con la gamba sinistra. 

 

 

 

 


