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1. INTRODUCERE

Pentru a atinge obiectivul proiectului Erasmus, si anume de a reduce stilul de viata
sedentar si de a creste increderea in sine a persoanelor cu sindromul Down, prezentul
document descrie metodologia si cursul folosit pentru a dovedi beneficiile la nivel stiintific.

Prezentul document va oferi un ghid de referinta tuturor instructorilor implicati in acest
proces pentru a folosi corect metodologia dezvoltata de | KARATE GLOBAL in vederea
maximizarii rezultatului pozitiv al acestui proiect.

Va rugam sa luati in considerare faptul ca acest document nu reprezinta metodologia IKF
completa pentru fiecare tip de dizabilitate sau handiap, doar metodologia necesara pentru
un handicp intelectual cum este Sindromul Down si faptul cd metodologia descrisa in
prezentul document nu trebuie utilizata in cazul altor dizabilitati.




2. CERINTE PREALABILE

Sunt definite anumite cerinte prealabile pentru a asigura primirea aceleiasi instruiri a
tuturor participantilor in cadrul acestui proiect care trebuie respectate de toti instructorii din
statele participante.

Prezentul document nu trebuie folosit fara absolvirea cursului formal de introducere privind
sistemul care va fi furnizat de | KARATE GLOBAL.

2.1 Definitia proiectului
Cele 5 state participante vor oferi 2 instructori pentru a invata si preda sistemul Global I-
karate.
Instructorii vor preda acest sistem unui grup predefinit de testare pentru o perioada de 10
luni.
Va fi examinat per stat un grup de testare cu cel putin 12 persoane cu Sindrom Down, cu
varste cuprinse intre 15 si 40 de ani. Grupul de testare va cuprinde minim 10 persoane
astfel ca in caz de imbolnaviri, proiectul nu va fi compromis.
Grupul de testare va fi impartit in 2 grupuri de instruire cuprinzadnd 6 sau mai multi cursanti
pentru a evalua si compara mai bine atat cursantii cat si metodele de instruire ale
instructorilor.
Toti instructorii vor primi o instruire detaliatd timp de 40 de sesiuni de instruire (cu o
repetare a fiecarei instruiri)
Sesiunile de instruire trebuie sa aiba loc de doué ori pe saptdmana. in timpul vacantelor,
este permisa doar 1 saptamana de intrerupere a sesiunilor de instruire pentru a nu
compromite dezvoltarea proiectului.
Sesiunile de instruire trebuie planificate dupa cum urmeaza:

e 1 instruire separata (cele doua clase vor fi instruite separat)

e 1 instruire comuna (cele doua clase vor fi instruite impreuna, cel putin o data pe

lunad)

Instruirea comuna (saptamanala-lunara) reprezinta o repetitie a instruirii separate.
Instruirea comuna are scopul de a aseigura ca ambii instructori sunt la acelasi nivel si
serveste drept o verificare suplimentara pentru stat ca ambii instructori folosesc si predau
aceiasi metodologie.



2.2 Materiale de instruire
Trebuie folosite urmatoarele materiale in sesiunile de instruire.

2.2.1 Saltea de instruire
Salteaua are o ierarhie de 3 niveluri:
e Pictograme
e Colori
e Numere
In functie de dizabilitate, se poate folosi unul sau o combinatie de diferite niveluri.
Va fi luat in considerare nivelul grupului pentru a construi nivelurile folosite.
Pentru acest proiect, se recomanda sa incepeti cu pictogramele si/sau combinatia de
pictograme si culori, de exemplu: soarele albastru sau floarea portocalie.
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2.2.2 Cartonase de directionare

Cartonasele de directionare sunt folosite pentru a indica directia in care trebuie sa se
intoarca persoana.

Aceste cartonase sunt fixate in partile laterale ale camerei/halei in care are loc instruirea.
In cazul in care este implicat un grup mare de persoane, asigurati-va ca plasati sus doua
cartonase pe fiecare parte astfel incat fiecare sa poata vedea cel putin un cartonas.

Privind salteaua de instruire, cartonasele trebuie aranjate dupa cum urmeaza:

“
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2.2.3 Cartonase de pozitie

Cartonasele de pozitie sunt folosite pentru a indica catre ce picior trebuie sa se miste
persoana.

in functie de partea In care instructorul prezinti cartonasele, persoana trebuie s& miste
piciorul corespunzator la piciorul/pictograma indicate pe salteaua de instruire.

2.2.4 Benzi pentru incheietura mainii
Benzile pentru incheietura mainii sunt folosite pentru a indica/ajuta persoana sa
stabileasca partea stanga si dreapta fara a fi necesar sa deosebeasca stanga de dreapta:
e Bandd ALBASTRA pentru incheietura mainii: purtatd pe incheietura mainii
STANGE
e Banda ROSIE pentru incheietura mainii: purtata pe incheietura méainii DREPTE

Cursantii trebuie sa fie ajutati sa isi puna benzile pentru incheietura mainii la inceput apoi,
dupa céteva sesiuni de instruire, acestia isi pot pune singuri benzile pentru incheietura
mainii (verificati Intotdeauna sa se afle pe partea corecta)

Observatie: ALBASTRU intotdeauna indicdi STANGA, ROSU intotdeauna indica
DREAPTA, acest lucru se aplica si saltelei de instruire si cartonaselorde directionare.

2.2.5 Mingi colorate
T Mingile rosii si albastre sunt utilizate pentru a stimula tensiunea musculara prin
strangerea mingilor la momente specifice.

De asemenea, creaza un element ,distractiv’ necesar pentru a imbunatéati motivatia.

La fel ca in cazul instrumentelor mentionate anterior, mingea ALBASTRA trebuie folosita
cu mana STANGA si mingea ROSIE cu mana DREAPTA.

2.2.6 Aparatori rosii si albastre




Aparatorile rosii si albastre sunt folosite la diferite exercitii, fie pentru a lovi/apara cu mana
corespunzatoare (stdnga sau dreapta) fie pentru a lovi cu piciorul corespunzator.

2.2.7 Inele de plastic rosii si albastre
Inelele sunt folosite pentru o pozitie la sol cand trecem de la saltele la cercuri

2.3 Pregatirea inainte de inceperea fiecarei sesiuni de instruire
2.3.1 Instalatia de instruire
inainte de Tnceperea sesiunii de instruire, tot materialul trebuie s& se afle in locul corect si
gata de folosire:
e Saltelele de instruire rulate in directia corecta
o Cartonasele de directionare fixate pe pereti pe latura corecta
e Benzi pentru incheietura mainii
e Aparatori / Mingi
Instructorul trebuie sa poata observa pe toata lumea, astfel aveti grija la pozitie.

2.3.2 Suport
Asigurati-va ca exista o alta persoana disponibila in caz de urgenta.



3. METODOLOGIE

Pentru a asigura ca toti participantii la acest proiect primesc aceiasi instruire, metodologia
explicata in cele ce urmeaza trebuie sa fie respectata in mod strict de toti instructorii.

3.1 Atitudinea instructorului

Atitudinea instructorului reprezinta cheia catre succes. Instructorul trebuie sa fie pozitiv,
motivat, empatic, respectuos si calm pentru a obtine cel mai mult de la cursanti si pentru
a-i mentine motivati (de exemplu: ,Batem palma” cand au facut bine, afirmatii pozitive).
Instructorul trebuie sa ofere instructiuni scurte, clare care pot fi auzite de toti cursantii si sa
demonstreze intotdeauna exercitiul in mod clar.

Amintiti-va:
e Folositi-va vocea bine si schimbati intonatia (pentru a mentine cursantii concentrati)
e Explicati tehnica in combinatie cu cuvantul rosu si albastru
e Prezentati tehnica in oglinda impreuna cu culoarea corecta
e Prezentati tehnica in oglinda impreuna cu aparatorile rosii si albastre

Instructorul trebuie sa poata observa situatia in toate momentele si trebuie sa adreseze
orice tulburari in timpul instruirii intr-un mod rapid si corect.

Instructorul este responsabil pentru siguranta cursantilor, astfel ca trebuie sa fie
responsabil si sa asigure exercitii sigure. Persoanele cu sindrom Down sunt hiper
extensibili, astfel ca fara exercitii supra-extinse ale ex. gatului.

3.2 Principii cheie MBT
Metodologia se bazeaza pe 3 obiective principale:
e Miscare: relaxare si tensionare constanta a muschilor
* Respiratie: folosirea respiratiei corecte pentru a imbunatati fluxul de oxigen si
capacitatea plamanilor
e Gandire: stimularea creierului prin memorarea secventelor

Combinarea miscarii cu tehnicile corecte de respiratie permite unei persoane sa obtina
suficient oxigen in sange, sa isi mareasca capacitatea plamanilor, sa construiasca
tensiune musculara si sa stimuleze creierul si sa imbunatateasca lateralizarea, aptitudinea
spatiala, orientarea in spatiu, invatarea sa lucreze conform structurilor, sa raméana atent,
sa aiba o perspectiva a timpului.

Chiar si persoanele cu dizabilitati, indiferent daca sunt fizice sau mentale, pot sa realizeze
acest lucru in felul lor.

Inima poate fi stimulatd de o combonatie de relaxari si tensionari, permitadnd corpului sa
obtina un bun flux sanguin.
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Pentru a face pe toata lumea sa respire intr-un mod corect, | KARATE GLOBAL a inventat
cuvantul ,HET” (pronuntie: ,hut”, cuvantul olandez pentru ,the”).

La exercitile normale de karate, muschii abdominali sunt tensionati dupa fiecare tehnica
pentru a securiza tehnica. De asemenea, permite o crestere a tensiunii musculare.

Cand limba este impinsa pe bolta palatina fara a deschide gura prea mult, o persoana
poate expira mai puternic.

Acelasi efect este obtinut prin pronuntarea cuvantului ,HET”. Se numeste un cerc inchise
de energie in Tai Chi. Folosirea cuvantului ,HET" ofera participantilor si un debuseu
deoarece ,HET" poate fi si strigat.

Folosirea “HET” impreuna cu contractarea corpului poate fi “intrerupatorul cheie” pentru o
stimulare suplimentara pentru a permite continuarea antrenamentului.

Predarea exercitiilor pentru a spori tensiunea musculara in combinatie cu cuvantul muscle
“HET” poate fi realizat intr-un mod destul de simplu.

De exemplu: strangerea unei mingi moi si rostirea simultana a cuvantului “HET”.

in functie de abilitatea persoanei, acest lucru poate varia de la tensionarea bratului
impreuna cu muschii pieptului si muschiul lateral spate la doar tensionarea bratului inferior
sau chiar doar inchiderea mainii.

Stimularea creierului se obtine printr-o metodologie care activeaza creierul:
e Folosirea si memorarea pictogramelor, culorilor si numerelor
e Miscari laterale si de directionare prin folosirea saltele si a cartonaselor de
directionare
e Miscari incrucisate
o Inlocuirea stanga si dreapta cu rosu si albastru
e Predarea unor variatii (mai usoare) ale exercitiului curent care trebuie realizat
o Invatarea pentru a folosi resurse
e Mentinerea concentrarii
Toate tehnicile anterioare sunt folosite la fiecare element al unei sesiuni de instruire.

Nu combinati toate tehnicile in acelasi timp ci adaugati cate o tehnica pe rand:
o Tncepeti cu exercitii pe loc
e Adaugati tehnica respiratiei facand persoana sa spuna “HET”
e In final adaugati miscarea (laterala si/sau de directionare)

Cheia este sa construiti usor exercitiile si multa repetitie a aceluiasi exercitiu.
Aprecierile pozitive si entuziasmul sunt foarte importante pentru a creste motivatia si
increderea in sine.
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3.3 Tehnici cheie
Tehnicile cheie folosite Th sesiunile de instruire sunt:

3.3.1 Tehnici ofensive ale bratului

e Tsuki: primul pumn cu bratul drept
e Uraken: lovitura laterala cu pumnul rasucit la jumatate
e Tetsui: lovitura cu partea exterioara a mainii in partea degetului mic

e Empi: lovitura cu cotul

Lurakeq

" zijwaartse slag met
halfgedraaide wuist |

tsuki
rechte vuiststoot
met gestrekte arm

_tetsui
" zijwaartse slag
met pinkzijde |

S
rﬂ&'_

-

L

empi

Stoot met de ellehaaé

3.3.2 Tehnici de blocaj
e Age uke: blocaj in sus
e Uchi barai: blocaj din exterior catre interior (nefolosit in acest manual)
e Uchi uke: blocaj din interior catre exterior (nefolosit in acest manual)
e Soto uke: blocaj din exterior catre interior (nefolosit in acest manual)



e Gedan barai: blocaj incrucisat in jos
e Shuto (uke): blocaj lateral (atac) cu palma deschisa pe partea degetului mic

Consultati punctele de pe schita impreuna cu detaliul exercitiului de pe urmatoarea pagina

age uke,

:n;-aurfsz I;@k

AN

r -~ r -

uchi barai uchi uke
"blok van buiten " blak van binnen
npaar binnen | naar buiten |

r E r -
soto uke gednn barai

"~ 1 - 4
blok van buiten blok gekruist van

naar binnen | boven naar beneden

: shuto (uke):

rzijiaur‘lsz afweer [amw-‘al}
met open hand aan pinkzijde




3.3.3 Tehnici cu piciorul
e Mae geri: lovitura frontala

w35 \Ffjr_\_ue geri

!

- 2 / voorwaartse fmp:
o ":_‘_]—‘- TJ 4

1 '

3.3.4 Kihon-Kumite

Folositi metoda mainii deschise la solduri si inchise in timpul loviturii. Va fi stimulata
coordonarea.

inchideti mainile Tn ultimul moment astfel incat contractia muschilor sa fie mai concentrata in
ultimul moment.

e Spuneti cuvantul “HET” la sfarsitul miscarii

e Daca nu exista suficienti indrumatori, puteti prezenta aparatorile tuturor

e Daca nu exista suficienti indrumatori, puteti pune instructorii cu 2 sau 3 participanti
e Instructorul va schimba partenerul dupa fiecare exercitiu

Observatie importanta: culorile sunt folosite in descriere insa pictogramele trebuie sa fie folosite
in locul acestora (in combinatie cu culorile).



3.4 Obiective cheie

Obiectivele cheie ale sesiunilor de instruire au scopul realizarii de catre cursanti a urmatoarelor:
o Kihon: Exercitiu fara partener
e Kumite: Exercitiu cu partener
e Kata: Oponent imaginar

Participarea la o competitie IFK |-Karate Global trebuie considerata o reusita a proiectului.

3.4.1 Kihon
Construirea structurilor cu salteaua drept ghid. (atat ofensive cat si defensive).

3.4.1 Kumite
Antrenamentul cu structuri cu instructor sau partener.
Construirea setului complet de miscari (atat ofensive cat si defensive) necesare pentru kumite.

3.4.2 Kata
Construirea setului complet de miscari necesare pentru kata

Este evident ca predarea kumite si kata necesita o dezvoltare predefinita a exercitiilor pentru a
obtine rezultatul final. Amintiti-va ca tehnica este secundara in cadrul acestui proiect, obiectivul
principal fiind principiul MBT!

Metodologia de construire a exercitilor saptamana dupa saptamana in timpul sesiunilor de
instruire va fi descrisa pe larg pentru fiecare sesiune de instruire in urmatoarele capitole.
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4. SESIUNI DE INSTRUIRE: INTRODUCERE

Fiecare sesiune de instruire trebuie sa aiba loc in acelasi mod, bazata pe o prezentare generala,
metodologia si instructiunile specifice pentru fiecare sesiune.
Prezentarea globala a fiecarei sesiuni este urmatoarea:

e Inceperea instruirii

e Incalzirea

e Kihon
e Kumite
¢ Kata

e Sfarsitul instruirii
Trebuie respectata metodologia descrisa pentru fiecare element al instrurii.
Este intotdeauna permisa combinarea din instruirile precedente.

4.1 Inceperea instruirii
Pregatiti cursantii prin:
e Punerea benzilor pentru incheietura mainii
e Pozitionarea pe salteaua de instruire pe testoasa (pot fi pastrate sosetele insa fara
pantofi pe saltele)
Cand toata lumea este pregatita, instructorul se va ridica in fata.
Instructorul face o plecaciune, spune “REI” si cursantii fac o plecaciune si spun “Oss”.

“OSS” ’~‘
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4.2 incalzirea

Este necesar sa explicati tot ceea ce trebuie sa faca cursantii intai prin numirea culorii (albastru
sau rosu) si apoi pronuntand exercitiul, de exemplu: albastru incrucisat pe umar, rosu pe sold, ...
Mentineti simplitatea exercitiilor!

Acordati atentie urmatoarelor in timpul incalzirii:
e maini, brate, umeri, cap, trunchi
e aplecarea trunchiului, asezati-va daca este necesar

Stimularea partii laterale a creierului
o aplicati exercitiile incrucisat, lovitura, rotatie
e exercitii cu ajutorul saltelelor, aparatorilor, mingilor, inelelor
e echilibru pe 1 picior
e exercitiu cu tensionare si relaxare in combinatie cu “HET”.

4.2.1 Familiarizarea cu salteaua de instruire

Primul lucru pe care cursantii trebuie sa il invete este sa oglindeasca si sa copieze miscarile
bratelor instructorului.

Astfel instructorul trebuie séa isi aseze invers benzile pentru incheietura mainilor albastru si rosu
(albastru pe dreapta si rosu pe stanga) https://youtu.be/61gE1v8yBAl

Este necesar sa explicati tot ceea ce trebuie sa faca cursantii, intéi prin numirea culorii (albastru
sau rosu) si apoi pronuntand exercitiul.

La inceput asigurati-va ca toti cursantii stau pe doua picioare.

Exercitii:
¢ Ridicati mana cu banda albastra pentru incheietura mainii
¢ Ridicati mana cu banda rosie pentru incheietura mainii
e Puneti mana albastra pe umar
e Puneti mana rosie pe genunchi
e Loviti cu mana albastra
e Blocati cu mana rosie

Repetati amintindu-va sa faceti urmatoarele:
e Schimbati ordinea
e Folositi modele laterale (de exemplu mana albastra la soldul albastru)
¢ Folositi modele incrucisate (de exemplu mana albastra la umarul rosu)
e Cresteti ritmul imediat ce cursanti stiu ce au de facut (pentru a-i motiva si pentru a
adauga un factor ,amuzant”)
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https://youtu.be/61qE1v8yBAI

Apoi cursantii trebuie sa invete pictogramele pentru picioare pe saltea.
Lucrati cu ei 1 la 1 si intrebati cursantii unde sunt localizate pictogramele pe saltea, nu uitati
testoasa!

Apoi folositi cartonasele de pozitie (consultati 2.2.3).
Exerecitii:

o Aratati fiecare cartonas si cursantii se ridica (pe ambele picioare) pe imaginea
corespunzatoare de pe salteaua de instruire https://youtu.be/2xVINKu2yts

o Separare laterald aratand 2 cartonase in acelasi timp https://youtu.be/buSx1Wxwiw8

e Separare incrucisata aratand 1 cartonas pe réand https://youtu.be/-dGmjIGOB50Q

e Puneti cursantii cu un picior pe (soarele) albastru si (norul) rosu pe saltea, aratati 1
cartonas si acestia misca 1 picior

e Folositi 4 cartonase (cartonase fatd si spate) pentru a-i face sa schimbe pozitia
picioarelor

e Mutati piciorul stanga (albastru) la paharele galbene

e Mutati piciorul dreapta (rosu) la sapca galbena

¢ Repetati schimband ordinea si crescand ritmul

Dupa céateva lectii introduceti mingile albastre si rosii in exercitii.

Asigurati-va ca tin mingile corect (mingea albastra in mana cu banda albastra pentru incheietura
mainii, ...)

Exercitii:

e Atingeti pictograma cu mingea de culoarea solicitata si aratati pictograma din méana cu
culoarea benzii pentru incheietura mainii pe care doriti sd4 o foloseasca.
https://youtu.be/VMIiBKtNhA-I

o Adaugati creativitate: solicitati-le sa isi puna picioarele pe cele 2 pictograme pe care le
aratati, stau pe aceste pictograme si trebuie sa atinga pictograma pe care le-o aratati cu
culoarea benzii pentru incheietura mainii ... https://youtu.be/yESKTCo3gSU

4.2.2 Incalzirea generald pe salteaua de instruire (cardio)
Fie plasati saltelele una dupa cealalta sau lasati pe toata lumea sa stea in spatele saltelei sale.
Aratati intai exercitiul si apoi spuneti-le ca pot sari sau pasi! Repetati fiecare exercitiu cel putin
de 3 oril Spuneti-le ce mana sau picior trebuie sa mute! (de exemplu: mutati mana de la
paharele albe la soarele albastru ...)

o Asezati-va in picioare in spatele propriei saltele https://youtu.be/IxGboDmLQYQ::
- Rostiti o pictograma, un numar sau o culoare si

e Fugiti la partea corecta a saltelei, in jurul saltelei

o Fugiti la partea corecta a saltelei si loviti pictograma cu piciorul sau ména si continuati sa

alergati in jurul saltelei pana ajungeti la punctul de plecare
e Fugiti la partea corecta a saltelei, cu cate 1 picior inapoi pana la punctul de pornire
o Fugiti la partea corecta a saltelei, sarind pe ambele picioare
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https://youtu.be/2xV1NKu2yts
https://youtu.be/buSx1Wxwiw8
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https://youtu.be/yEsKTCo3qSU
https://youtu.be/JxGboDmLqYQ

e Alegeti partea corecta si sariti pe cele 6 picioare

- Folositi unul dintre exercitiile de mai sus si alergati la partea corecta a saltelei, insa inainte
aplaudati sau loviti-va genunchii...si apoi realizati exercitiul explicat de instructor.
https://youtu.be/seTAHWUODbic
e Plasati cursantii in spatele saltelei asezate una dupa alta (incet si toti in ritmul lor)

e Mergeti pe toate picioarele si inapoi (...repetati)

o Sariti sau plasati 2 picioare pe fiecare pictograma

o Sariti pe primele 2 picioare, apoi pe urmatoarele picioare si incepeti din nou

o Sariti pe primele 2 picioare, apoi luati picioarele de pe saltea si inapoi din nou

o Sariti pe fiecare picior cu culoarea corecta rosu sau albastru sau mentineti-va echilibrul
pe piciorul pe care va spunem sa stati la partea corecta

o Sariti pe primele 2 picioare si apoi un picior pe cerc, inapoi picioarele impreuna apoi un
picior pe cerc, inapoi picioarele impreuna si apoi un picior pe triunghiu

e Sariti pe primele doua picioare, apoi picioarele langa saltea pe o parte si inapoi pe
urmatorul picior

e Sariti pe saltele cu méainile pe solduri, intindeti bratele la urmatoarea saritura

e Sariti pe primele doua picioare si apoi rasuciti-va la 180° pe acelasi picior si apoi
urmatoarele 2 picioare si rasuciti-va din nou la 180° ...

Toate aceste exercitii pot fi realizate cu rasucire pe ultimele 2 picioare si realizdnd exercitiul
inapoi la punctul de pornire.

o Plasati participantii in spatele saltelei pe genunchi (incet si fiecare in ritmul propriu):

e 2 maini pe fiecare pictograma si mutati-va la urmatoarea, spuneti-le pictogramele

e La fel dar genunchii nu pot atinge solul

4.2.3 Incalzirea generala de baza pe salteaua de instruire

La pornire asigurati-va ca toti cursantii stau pe (soarele) albastru si (norul) rosu cu picioarele pe
saltea.

Folositi intodeauna cuvintele ALBASTRU si ROSU, nu folositi niciodata stanga sau dreapta
Trebuie sa fie clar cursantilor modul de oglindire si copiere a miscarilor bratelor instructorului.
Testati de fiecare data: ridicati in aer mana cu banda pentru incheietura mainii rosie (sau
albastra).

Astfel puteti verifica cine intelege si daca participantii au pus banda pentru incheietura mainii pe
bratul corect.

Introduceti cuvantul “HET” in timp ce inchideti ambele maini si rostiti “HET” in acelasi timp

Apoi: inchideti m&na cu culoarea aratata de instructor si rostiti “HET”.

1.Mai multe posibilitati de copiere a instructorului: (instructorul poate folosi aparatori pentru a fi
mai vizibil)
e Incepeti cu madna DESCHISA pe solduri si intindeti 1 brat https://youtu.be/Oj2YGjXJs58
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https://youtu.be/seTAHWUObic
https://youtu.be/Oj2YGjXJs58

e Apoi intindeti ambele méaini in directii diferite si treceti inapoi la solduri.
e Apoi nu treceti inapoi la solduri si mutati bratele din pozitia precedenta
https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y
Indiferent ce doriti s& faceti rostiti culoarea albastru sau rosu incepand de la solduri
De exemplu: albastru incrucisat pe genunchi, rosu neincrucisat pe umar; albastru in spatele
rosului incrucisat la ureche ... folositi cele 8 puncte, consultati schita.

 Infata, In spate, lateral sau in sus, Incrucisata pe umar, genunchi, sold

2. Mai multe exercitii (liber sa va folositi propria creativitate)

o Varful degetelor pe umeri, deschideti coatele si apasati coatele unul de celelalt

e Varful degetelor pe umeri si mutati urechea la banda pentru incheietura mainii rosie sau
albastra

e Mainile pe solduri, uitati-va la cartonasul rosu cu (pestele) si la albastru (pisica) si apoi la
cartonasul galben cu (pasarea).

e Combinatie de maini pe umeri, intindeti, in partea laterala si in spatele umerilor (rostiti)

o Deschideti si inchideti mainile, atingeti degetele separat.

3. Activitatile cu modele incrucisate sunt importante: (stimularea jumatatii stdnga sau dreapta a
creierului)
Aceste exercitii sunt posibile si cu una sau doua mingi colorate.
e Bratei deschise si incrucisate la umeri
e Brate deschise si incrucisate pe genunchi si apoi combinatie a ambelor exercitii
e Atingere unica cu albastru pe genunuchi, genunchii incrucisati si apoi umarul incrucisat
si intindeti apoi atingere unica cu rosu pe genunchi...
e Aplaudati si apoi incrucisati mainile si umeri si repetati...
¢ Loviti cu mainile pe genunchi, neincrucisate, apoi incrucisate pe genunchi, repetati...
e Rosu deschisa la ureche cu atingere sau lovire incrucisata si inapoi...
o Plasati picioarele langa rosu si albastru langa saltea, indoiti genunchii si plasati méainile
pe testoasa si intindeti inapoi

4. Instructorul isi scoate banda pentru incheietura mainii sau ia o minge rosie sau albastra

e Aratdnd mingea sau banda pentru incheietura mainii cursantul trebuie sa stranga
mingea/banda pentru Tncheietura mainii cu aceiasi culoare cu propria banda pentru
incheietura mainii https://youtu.be/qEa3YYvBqgZY

e Acum trebuie sa facd un exercitiu de tranzitie cum este aplaudatul sau atingerea
genunchilor incrucisati...

e Apoi pot strange mingea

¢ |Instructorul aratd ambele mingi si cursantul poate alege, instructorul poate inchide mana
in ultimul moment https://youtu.be/RFw33rwKSfk



https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y
https://youtu.be/qEa3YYvBqZY
https://youtu.be/RFw33rwKSfk

¢ Instructorul face miscari orizontale, verticale sau rotative cu mingea intr-un ritm in care
cursantul poate strdnge mingea /banda pentru incheietura mainii de culoarea anuntata
de instructor

5. dublu de baza: (incepeti cu mainile deschise pe solduri) “HET”

o Realizati aparare dubla si apoi combinati: intindere, in sus, coatele apasate unul de
celalalt, umeri incrucisati si in jos, solduri incrucisate si uitati-va la incheietura, incrucisat
deschis la urechi si bateti palma de doua ori. https://youtu.be/vS3rhNAUH-8

o Realizati atacuri duble si apoi combinati: umeri incrucisati pe partea cotului mainile
inchise, impingeti in fatd mainile deschise la solduri, mainile incrucisate pe umeri bratele
deschise mainile inchise “cum deschideti un ziar” https://youtu.be/GVz9PSmrU1E

4.3 Sfarsitul instruirii

La sféarsitul instruirii (in cazul centurilor diferite) stati in linie in functie de centura sau stati pe
testoasa.

Instructorul face o plecaciune si rosteste “REI” si cursantii fac o plecaciune si rostesc “Oss”.

7

“OSS” '-‘

Felicitati pe toata lumea dupa instruire si aplaudati.
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5. SESIUNI DE INSTRUIRE

The following training method is, thus, developed over a period of 40 weeks and then, it should
be adapted in case coaches might want to organise fewer sessions.

5.1 ST saptamana 1 si 2
5.1.1 incalzirea
Familiarizarea cu salteaua si incalzire generala conform descrierii de la 4.2.1 — 4.2.2.

5.1.2 Kihon pe salteaua de instruire (cu aparatori)
https://youtu.be/suViD4KsSb4

incepeti de la situatia PORTOCALIU-GALBEN (antrenorul foloseste aparatorile rosii si albastre
in oglinda)
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o Deschideti ambele maini si intindeti-le, instructorul rosteste culoarea si cursantul inchide
mana cu aceiasi culoare

e Rostiti culoarea pe loc si aratati acea culoare (instructorul intinde mana cu aparatoarea
de culoarea corecta “tsuki”)

e Schimbati culoarea (rostiti culoarea sau simbolul piciorului si aratati culoarea corecta a
aparatorii) si intindeti culoarea si piciorul corecte

e (instructorul isi poate pune usor piciorul pe cel al participantului daca acesta nu isi lasa
piciorul jos)

e Rostiti culoarea pe loc si aratati acea culoare (instructorul indoaie méana cu aparatoarea
rosie “age uke”)


https://youtu.be/suVfD4KsSb4

e Schimbati culoarea (rostiti culoarea sau simbolul piciorului si aratati culoarea corecta a
aparatorii) si indoiti bratul de culoarea si piciorul corecte

e Acum combinati cele 2 miscari in fata in timp ce aratati cu aparatorile bratul ca un “tsuki”

sau ca un “age uke”

miscare pe care trebuie sa o realizeze inainte de exercitiul de mai sus cu pasire

Aplaudare 1 data apoi pasire in fata

Atingere ambii genunchi sau incrucisare mana pe genunchi si apoi pasire in fata

Rasucire la 360° la partea colorata aratata de instructor si apoi pasire in fata.

Combinati unul dintre exercitii inainte de pasirea in fata

0O O O O

Repetati cele de mai sus incepand de la ALBASTRU-ROSU (in locul portocaliu-galben)
Repetati cele de mai sus incepand de la ALB-VERDE (in locul portocaliu-galben)

5.1.3 Kumite pe salteaua de instruire (cu aparatori)
https://youtu.be/yrBbRe6SsmM

Aceiasi instruire ca la 5.1.2 dar acum cu instructorul. Instructorul va sta in fata cursantului si va
arata aparatorile in ordine diferita. Instructorul pune aparatorile in vedere in oglinda.

Incepeti de la situatia PORTOCALIU-GALBEN
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e Rostiti culoarea si aratati-o (instructorul intinde bratul cu aparatoarea de aceiasi culoare
“tsuki”)

e Cursantul loveste aparatoarea

e Schimbati culoarea si intindeti culoarea si piciorul corecte

e Cursantul loveste aparatoarea(instructorul rosteste intai la distanta si arata culoarea)


https://youtu.be/yrBbRe6SsmM

e Rostiti culoarea si aratati-o (instructorul indoaie bratul si foloseste aparatoarea cu aceiasi
culoarea drept atac “age uke”)

e Cursantul blocheaza aparatoarea si instructorul loveste cu aparatoarea

e Schimbati culoarea (rostiti culoarea sau simbolul piciorului si aratati culoarea corecta a
aparatorii) si indoind bratul si piciorul de culoarea corecta cursantul blocheaza atacul

e Acum combinati cele 2 miscari in fata in timp ce aratati cu aparatorile bratul ca un atac

“tsuki” sau “age uke”

miscare pe care trebuie sa o realizeze inainte de exercitiul de mai sus cu pasire

Aplaudati 1 data apoi ‘tsuki’ pe loc apoi pasire in fata

Aplaudati 1 data apoi ‘age uke’ pe loc apoi pasire in fata

Atingeti ambii genunchi apoi ‘tsuki’ pasire in fata cu culoarea corecta

Atingeti ambii genunchi incrucisati apoi ‘age uke’ pasire in fata cu culoarea corecta

Acum atingem doar 1 genunchi : acelasi genunchi este ‘tsuki’ genunchiul incrucisat este

‘age uke’ pasire in fata

Rasucire 360° in partea colorata pe care o prezinta instructorul apoi pasire in fata.

o Combinati unul dintre exercitii inainte de péasirea in fata (aplaudare, atingere, rasucire)

0O O O O O

O

Repetati cele de mai sus incepand de la ALBASTRU-ROSU (in locul portocaliu-galben)
Repetati cele de mai sus incepand de la ALB-VERDE (in locul portocaliu-galben)

5.2 ST saptamanile 3 si 4
5.2.1 incalzirea
Familiarizarea cu salteaua si incalzire generalad conform descrierii de la 4.2.1 — 4.2.2.

5.2.2 Kihon pe salteaua de instruire (cu aparatori)

https://youtu.be/72VtA4A0B64

Incepeti de la situatia PORTOCALIU-GALBEN (antrenorul foloseste apérétorile rosii si albastre
in oglinda)
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https://youtu.be/72VtA4AoB64

Rostiti culoarea pe loc si aratati acea culoare in timp ce tineti genunchiul ridicat
(instructorul tine ridicat genunchiul cu culoarea corecta a aparatorii) cursantul ridica
genunchiul indoit, intinde piciorul si il indoaie din nou inainte de a pune piciorul jos

Pe loc instructorul loveste indoaie-intinde-indoaie “mae geri” cursantul copiaza

Schimbati culoarea (rostiti culoarea sau simbolul piciorului si aratati culoarea corecta a
aparatorii) lovind si punand jos piciorul corect

Rostiti culoarea pe loc si aratati acea culoare in timp ce incrucisati bratul pe umar,
instructorul Tncrucisesza bratul cu aparatoarea de culoare corecta, cursantul cu bratul
incrucisat cu mana deschisa pe umar

Pe loc instructorul incruciseaza culoarea si intinde, cursantul copiaza

Pe loc instructorul arata aparatoarea in jos in unghi si cursantul trebuie sa incruciseze
intai mainile

Si apoi s& miste bratele in jos

Schimbati culoarea (rostiti culoarea sau simbolul piciorului si aratati culoarea corecta a
aparatorii) si intindeti piciorul de culoarea corecta in jos la aceiasi culoare

Acum combinati 4 miscari in fatd in timp ce aratati bratul cu aparatorile ca “tsuki” sau
“‘mae geri” ca “age uke” sau “gedan barai”

miscare pe care trebuie sa o realizeze inainte de exercitiul de mai sus cu pasire
Aplaudati 1 data apoi pasire in fata

Atingeti ambii genunchi sau incrucisati mainile pe genunchi apoi pasire in fata

Atingeti 1 genunchi pe aceiasi parte sau incrucisat si pasire in fata

Rasucire 360° in partea colorata pe care o prezinta instructorul apoi pasire in fata.
Combinati unul dintre exercitii inainte de pasirea in fata

Repetati cele de mai sus incepand de la ALBASTRU-ROSU (in locul portocaliu-galben)
Repetati cele de mai sus incepand de la ALB-VERDE (in locul portocaliu-galben)

5.2.3 Kumite pe saltea (cu aparatori)

Aceiasi instruire ca 5.2.2 dar acum cu instructor. Instructorul va sta in fata cursantului si va arata
aparatorile in ordine diferita. Instructorul pune aparatorile in vedere in oglinda.

Incepeti de la situatia PORTOCALIU-GALBEN

Rostiti culoarea pe loc si aratati culoarea (instructorul intinde n jos bratul cu aparatoarea
de culoare corecta si cursantul loveste aparatoarea in lateral jos

Schimbati culoarea si intindeti culoarea si piciorul corect

Cursantul loveste aparatoarea (instructorul rosteste intai de la distanta si arata culoarea)
Acum combinati cele 3 miscari in fatd in timp ce aratati aparatorile cu bratul ca “tsuki”
sau “age uke” sau “gedan barai”

Stand pe portocaliu si galben cursantul paseste in fata si realizeaza “tsuki”

25



YT

e Stand pe albastru si rosu cursantii pasesc in fata si blocheaza “age uke”

X

e Stand pe alb si verde cursantul paseste in fata si blocheaza “gedan barai”
miscare pe care trebuie sa o realizeze inainte de exercitiul de mai sus cu pasire

e Aplaudati 1 data apoi pasire in fata

e Atingeti ambii genunchi sau incrucisati mainile pe genunchi apoi pasire in fata

e Atingeti 1 genunchi pe aceiasi parte sau incrucisat si pasire in fata

e rasucire 360° in partea colorata pe care o prezinta instructorul apoi pasire in fata

e Combinati unul dintre exercitii inainte de pasirea in fata

Repetati cele de mai sus incepand de la ALBASTRU-ROSU (in locul portocaliu-galben)
Repetati cele de mai sus incepand de la ALB-VERDE (in locul portocaliu-galben)

5.3 ST saptamanile 5 si 6
5.3.1 incalzirea
Familiarizarea cu salteaua si incalzire generala conform descrierii de 1a 4.2.1 — 4.2.2.

5.3.2 Kihon pe saltea (cu cartonase de directionare)
https://youtu.be/m4E84JRKKnNO https://youtu.be/nf4ATIRTOIY

Folosirea cartonaselor si exercitiul kumite in competitia 203 26
Incepeti de la pozitia ALBASTRU-ROSU (instructorul foloseste cele 4 cartonase corect acum!)
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https://youtu.be/m4E84JRKKno
https://youtu.be/nf4ATIRTOlY

e Schimbati culoarea (instructorul arata in oglinda pictograma alba si verde a piciorului si
arata cartonasul corect) cursantul paseste in fata, intinde bratul corect si paseste inapoi
la pozitia de baza

e Instructorul poate pasi intai in directia opusa

e Foloseste apoi cartonasul portocaliu si galben, atentie cartonasele portocaliu si galben
insemna indoirea bratului incrucisat “age uke”, pasire inapoi

e Cainstructor trebuie sa luati cartonasele galben si portocaliu incrucisate

e Puteti folosi liber cele 4 cartonase acum daca totul merge bine

e Aratati aparatorile acum in timp ce instructorul le intinde, cursantul paseste in fata

¢ Instruire 6 cu atingerea aceluiasi genunchi pentru “tsuki”

e Cu atingerea incrucisata a genunchiului pentru “age uke”

5.3.3 Kumite pe saltea (cu aparatori)
https://youtu.be/zZTDSrtCfiLo
Instructorul foloseste aparatorile albastru si rosu
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e Aratati aparatorile acum cand instructorul le intinde cursantul paseste in fata si loveste
aparatoarea

o Aratati aparatoarea ca un atac, cursantul paseste inapoi si blocheaza, instructorul va lovi
cu aparatoarea corecta pe cot

e (daca participantul paseste thapoi cu piciorul gresit, trebuie sa le aratati intai pictograma
inainte de a lovi cu aparatoarea)

¢ |Instruire 6 cu atingerea aceluiasi genunchi pentru “tsuki”

e Cu atingerea incrucisata a genunchiului pentru “age uke”

5.3.4 Kata pe saltea


https://youtu.be/zTDSrtCfjLo

https://youtu.be/NWVjWrDfVec https://youtu.be/XxpWo7fQCQo0
e Unde se ating cifrele cu mingea mergeti la inceput la testoasa
o Calcati pe aceleasi culori cu cartonasele de pe perete si rasuciti mainile pe solduri
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5.4 TS saptamana 7
5.4.1 Incélzirea
Familiarizarea cu salteaua si incalzire generala conform descrierii de la 4.2.1 — 4.2.2.
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5.4.2 Kihon pe saltea (cu cartonase de pozitionare)

https://youtu.be/gpWvsDT4Xho

Folosirea cartonaselor (pas mai mare)

Incepeti de la situatia ALBASTRU — GALBEN (instructorul foloseste cele 4 cartonase corect)
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e Schimbati culoarea (instructorul aratd in oglinda pictograma VERDE si GALBEN a
piciorului si aratati cartonasul corect pe partea corecta) cursantul paseste in fata intinde
bratul corect “tsuki” si paseste inapoi la pozitia de baza si indoaie bratul “age uke”

e Instructorul poate pasi in directia opusa

e Acum paseste in fata, se echilibreaza si loveste frontal (mae geri) lovitura in spate intai
peste umar si apoi “gedan barai”

Incepeti de la situatia ROSU — PORTOCALIU
e Folositi apoi ALB si PORTOCALIU
e Puteti schimba pozitia cursantilor acum in timp ce aratati cartonasele ROSU-
PORTOCALIU sau ALBASTRU-GALBEN
Acum includeti lovitura pe genunchi.

5.4.3 Kumite pe saltea (cu aparatori)
https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E https://youtu.be/BYYgDyz-luo
Instructorul foloseste aparatorile albastru si rosu
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e Instructorul va avea o pozitie cu aparatorile in lateral

e Cursantii incep de la rosu-portocaliu aratédnd rosu age uke”

¢ Instructorul plaseaza aparatoarea rosie pe cotul cursantului

e Cursantul va pasi in fata si va lovi aparatoarea albastra cand instructorul arata aceasta
aparatoare, apoi paseste inapoi cand instructorul ataca cu aparatoarea rosie si asa mai
departe

e (instructorul poate sa isi puna piciorul pe piciorul rosu al cursantului astfel incat acesta sa
inteleaga pe ce picior trebuie sa se sprijine in timpul miscarii)

e Acum ne aparam cu cu incrucisare la umar si mutam bratul in jos “gedan barai”

e Siatacam cu lovitura frontala “maegeri”

e Acum ne schimbam la punctul de pornire albastru-galben

e Acum includem loviturile si aplaudarea

5.4.4 Kata pe saltea
https://youtu.be/PCZKBIftRfQ
Exercitii pentru cele 4 parti ex.
Rostiti animalul si intoarceti-va si realizati exercitiul
e tsuki dublu
e age uke dublu
e gedan barai dublu
e shuto dublu

e mae geri dublu
Acum pentru fiecare parte 1 exercitiu cum pisica este tsuki pestele este gedan barai.
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5.5 TS saptamanile 8 si 9
5.5.1 Incélzirea

Familiarizarea cu salteaua si incalzire generala conform descrierii de la 4.2.1 — 4.2.2.

5.5.2 Kihon pe saltea (cu cartonase de directionare)
https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8

Folosirea cartonaselor (3 pasi)
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https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8

Incepeti de la situatia PORTOCALIU — IN SPATELE SALTELEI (instructorul foloseste corect
cele 3 cartonase)

Schimbati culoarea (instructorul arata in oglinda pictograma PORTOCALIU ROSU ALB)
piciorului si aratati cartonasul corect pe partea corectda ROSU ALB, cursantul paseste in
fata, intinde bratul corect “tsuki” 3 pana cand paseste peste saltea a treia oara (KIAI)
Acum cursantul paseste inapoi indoaie bratul “age uke”

Instructorul arata culorile ROSU PORTOCALIU de 3 ori pana cand paseste in spatele
saltelei a treia oara (KIAI)

Schimbati culoarea (instructorul arata in oglinda pictograma PORTOCALIU ROSU ALB)
piciorului si aratati cartonasul corect pe partea corectda ROSU ALB, cursantul paseste in
fatd cu “mae geri” de 3 ori pana cand paseste peste saltea a treia oara (KIAI)

Acum cealaltéd parte la fel : inapoi ALBASTRU incrucisat pe umar si “gedan barai” ,
ROSU incrucisat pe umar si “gedan barai”

Schimbati partea GALBEN ALBASTRU VERDE

Acum includem loviturile si aplaudarea

5.5.3 Kumite pe saltea (cu aparatori)
https://youtu.be/qrS_vplV5us

https://youtu.be/cHzmHOF7KcO

Instructorul foloseste aparatorile rosii si albastre (3 pasi)
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https://youtu.be/qrS_vpIV5us
https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ

Instructorul si cursantul incep ca a. pumn cursant la aparatoare

Inainte de incepere, instructorul se va misca Tnapoi in timp ce schimba aparatoarea si /
sau rosteste pictograma pe care trebuie sa o miste si loveasca cursantul in timp ce
rosteste HET a treia oara KIAl

Acum cursantul paseste inapoi in timp ce blocheaza “age uke” instructorul ataca cu
aparatoarea corecta

Daca totul merge bine, vom incepe acum cu lovitura frontala “mae geri” catre
aparatoarea corecta

Cursantul se va afla pe portocaliu si galben si va lovi de pe loc

Dupa acest exercitiu cursantul va pune in fata piciorul cu care a lovit si va pasi inapoi
Acum cursantul este gata sa ia pozitia de start portocalie in spatele saltelei

Dupa fiecare lovitura cursantul isi va pune piciorul in fata, de trei ori the KIAI

Acum cursantul paseste inapoi, incruciseaza bratul ALBASTRU pe umar si loveste
aparatoarea in lateral “gedan barai” apoi incruciseaza bratul ROSU pe umar si loveste
“gedan barai” in lateral schimband partea YELLOW BLUE GREEN

Acum includeti lovitura pe genunchi si aplaudarea

5.5.4 Kata pa saltea
Exercitii pentru cele 4 parti precum
Saptamana 8: rostiti animalul si rasuciti-va si realizati exercitiul

Asemenea tsuki dublu
Age uke dublu

Gedan barai dublu
Shuto dublu

Mae geri dublu

Saptamana 9: acum pentru fiecare parte 1 exercitiu precum pisica este tsuki pestele este gedan
barai https://youtu.be/1IDUWS5iCrnM
video https://youtu.be/1IDUWS5ICrnM
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https://youtu.be/1lDUW5iCrnM
https://youtu.be/1lDUW5iCrnM

5.6 TS saptamana 10

5.6.1 incélzirea
Incalzirea generald pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2- 4.2.3

5.6.2 Kumite
Tehnici instruite: age uke, gedan barai

Cursantul incepe la portocaliu si 1 picior in spatele saltelei aratand cu rosu “age uke”
Instructorul plaseaza aparatoarea rosie pe cotul cursantului

Cursantul va raméane la rosu si portocaliu si va lovi aparatoarea albastra cand instructorul
aratd aceastd aparatoare, bratul rosu “age uke” se va retrage pe sold si aceasta
secventa va fi repetata

Acum schimbam la punctul de pornire galben si 1 picior in spatele saltelei
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Combinati saptdmana de instruire 8-9 cu acest exercitiu

Dupa al treilea blocaj “age uke”contra atacati
Dupa al treilea blocaj “gedan barai” contra atacati

5.6.4 Kata pe saltea
Memorarea celor 4 secvente cu exercitii libere

34



5.7 TS saptamanile 11 si 12
5.7.1 incélzirea
Incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.7.2 Kihon
Tehnici instruite: “Enpi” “uraken” si “tsuki”
¢ Instructorul si studentul incep la ROSU si ALBASTRU
e Impreuna cu instructorul incep de la solduri tsuki
e Incrucisati mainile pe umeri enpi
e Incrucisati mainile pe umeri uraken
e Combinati acum cu miscarea PORTOCALIU GALBEN tsuki in fata ROSU ALBASTRU
enpi in lateral
e ALB VERDE rasucire inapoi si picior langa saltea

Incercati cu:
e PORTOCALIU GALBEN mae geri in fata
e ROSU ALBASTRU age uke in spate
e ALB VERDE gedan barai in lateral

5.7.3 Kumite pe saltea (cu aparatori)
https://youtu.be/FIDjhuzw5ls
Tehnici instruite: “Enpi” “uraken” si “tsuki”
¢ Instructorul si studentul incep la ROSU si ALBASTRU
o Impreuné cu instructorul care aratd aparatoarea langa cursant care incepe de la solduri
tsuki
e Incrucisati mainile pe umeri enpi
e incrucisati mainile pe umeri uraken (instructorul paseste napoi si schimba culoarea
aparatorilor la cealalta mana)
e Combinati in timp ce loviti aparatorile instructorul sta in fata cursantul se misca in fata

o Folositi si incercarea kihon
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https://youtu.be/FIDjhuzw5ls

5.7.4 Kata pe saltea
https://youtu.be/nDBuUOIf6vIl

o Intindeti doar albastru cu exceptia pestelui rosu si folositi aparéatori
Saptamanile 13-14-15 vor fi cursant contra cursant, se recomanda sa puneti un cursant mai
avansat cu un cursant cu mai putine cunostinte. Cursantul avansat se plaseaza in partea
laterala a saltelei la picioarele alb si verde.
Puneti accentul pe atingerea cu benzile pentru incheietura mainii, nu pe lupta in sine.

5.8 TS saptamana 13
5.8.1 Incélzirea
Incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.8.2 Kumite
https://youtu.be/ilBadakcgF4
Tehnici instruite:
Bateti palma pe loc si anuntati culoarea
(bateti palma ‘age uke’, bateti palma lateral ‘tsuki’, incrucisati mana pe umar si bateti palma jos
‘gedan barai’)
e adaugati aplauze
e adaugati genunuchiul cu culoarea corecta
Bateti palma cu un pas inainte si apoi pasiti inapoi. Anuntati culoarea.

Pozitia de start: 1 persoana pe PORTOCALIU IN SPATELE SALTELE si celalta pe ROSU- ALB
la pozitia de pornire, atingeti cu mana albastra

e adaugati aplauze

e adaugati genunuchiul cu culoarea corecta
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https://youtu.be/nDBuOif6v9I
https://youtu.be/ilBadakcgF4

Pozitie CURSANT mai putin avansat:

G .
5

£
@58
-
[
( -‘_
5.8.3 Kata pe saltea

Acum cu lovitura dubla, folositi aparatori.
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5.9 TS saptamana 14
5.9.1 incélzirea
Incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.9.2 Kumite https://youtu.be/WvRDoG ZoyA

Vom incepe cu lectia 13 b
Insa schimbam BATEM PALMA cu atac “tsuki jodan” si aparate in “age uke”
pozitia de star si benzile pentru incheitura mainii care se ating

e adaugati doar aplauze

e adaugati genunchiul cu culoarea corecta

Pozitie CURSANT mai putin avansat
Acum schimbam atacul “tsuki chudan” si apararea “gedan barai” in pozitia de star si benzile
pentru incheietura mainii care se ating
e Adaugati doar aplauze
folosind “gedanbarai” instructorul va anunta ce mana (culoare) se va incrucisa pe umar inainte
de miscarea partenerilor | 38
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https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA

5.9.3 Kata pe saltea

https://youtu.be/PEgMITAUUys _https://youtu.be/OpY5rK1vMug

De fiecare datd 1 pas inainte si apoi pasiti Thapoi (apoi adaugati aplauze si atingerea
genunchilor)
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5.10 TS saptamana 15
5.10.1 incalzirea
Incalzirea generald pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3
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https://youtu.be/PEgMlTAUUys
https://youtu.be/OpY5rK1vMug

5.10.2 Kumite

https://youtu.be/2jjRVUHOKY]I

Vom incepe acum precum lectia 14a insa vom face 3 pasi
e de 3 ori ‘jodan” “age uke” a treia oara kiai
e de 3 ori “chudan” “gedan barai” a treia oara kiai

5.10.3 Kata pe saltea
Acum cu bataie pe genunchi si incrucisati genunchiul 1 pas inainte si ihapoi

5.11 TS saptamanile 16 si 17

5.11.1 incélzirea
incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.11.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)

Cursantul va incepe instruirea cu mingea rosie si albastra

Strangeti mingea si rostiti “het” instructorul anunta culoarea sau arata mingea.
e Peloc
e Mutati 1 picior in fatéd cu mingea si “tsuki”
e Atingeti genunchiul cu mingea si “tsuki”
e Atingeti genunuchiul incrucisat cu mingea corecta si “age uke
e Atingeti umarul incrucisat cu mingea si “gedan barai”

5.11.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)
Cursantii unul impotriva celuilalt si atingeti mingea
e Consultati kihon 11.2

5.11.4 Kata pe saltea
https://youtu.be/cl1KO HZU14
Acum 2 exercitii directia 1-2 4 exercitii directia 3-4 au with kiai, folositi aparatori.
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https://youtu.be/2jjRVuHoKYI
https://youtu.be/cI1K0_HZU14
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5.12 TS saptamana 18

5.12.1 incélzirea
Incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.12.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)

Combinati “ tsuki age uke gedan barai” muténd 1 picior in fatd in timp ce instructorul arata cu
mingea ce trebuie facut.

o Intai atingeti cu ei, apoi aratati doar miscarea finala si cursantii trebuie s& atinga
genunuchiul, umarul corect

5.12.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)
e Instructorul va face o curbad cu mane in directia corecta si cursantul va pune mingea in
mana curbata
e Cursantul impreuna cu instructorul vor atinge mingea impreuna mutand 1 picior in fata
e Consultati kihon 12.2

5.12.4 Kata pe saltea
Precum 5.11.4.

5.13 TS saptamanile 19 si 20
5.13.1 Incalzirea
Incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.13.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)
https://youtu.be/Ho7WmuqlOt8 https://youtu.be/CoiTkPXEsm4

Pasiti inainte si inapoi si schimbati mainile care tin mingea.
o Infata “tsuki”
e In spate “age uke”
e Acum atingeti mingea cu genunchiul
o In fata “tsuki’
e In spate “gedan barai”
e Acum atingeti mingea cu genunchiul si umarul
e Aruncati mingea in sus si prindeti-o cu 2 maini si apoi puneti culoarea corecta cu mingea
in fata
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https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8
https://youtu.be/CoiTkPxEsm4

5.13.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)

Cursantii unul impotriva celuilalt si atingeti mingea si schimbati de fiecare data mingea
e Consultati kihon 13.2
e Acum atingeti genunchiul cu mingea

5.13.4 Kata pe saltea
https://youtu.be/9D7dDPztIlY
Acum primul exercitiu este intotdeauna gedan barai (incrucisare intai pe umar)

5.14 TS saptamana 21
5.14.1 Incalzirea
Incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.14.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)
Combinati “ tsuki age uke gedan barai” pasiti de 2 ori in timp ce schimbati mingea
Incercati exercitiul si in timp ce aruncati mingea in sus cu 2 maini

5.14.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)

https://youtu.be/At JI_ Hu9mk

Cu instructorul sau cursantul:

Combinati “ tsuki age uke gedan barai” pasiti de 2 ori in timp ce schimbati mingea si le atingeti

5.14.4 Kata pe saltea
https://youtu.be/2VGxy yuZGE https://youtu.be/q-c8VENcaAs
Acum cu aplaudare si lovire

5.15 TS saptamanile 22 si 23
5.15.1 incélzirea
Incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.15.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)
“ tsuki age uke gedan barai” pasiti de 3 ori in timp ce schimbati mingea
A treia oara contraatacati cu mingea

5.15.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)

Cu instructorul sau cursantul:

“ tsuki age uke gedan barai” pasiti de 3 ori in timp ce schimbati mingea si le atingeti
A treia oara contraatacati cu mingea
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https://youtu.be/9D7dDPztIlY
https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk
https://youtu.be/2VGxy_yuZGE
https://youtu.be/q-c8VENcaAs

5.15.4 Kata pe saltea https://youtu.be/eMBqyyvv54c
Saptamana 22: 2 picioare pe podeaua albastra si shuto

2 picioare pe podeaua rosie si shuto
Saptamana 23: Faceti pasi cu shuto pe piciorul albastru si faceti pasi cu shuto pe piciorul rosu

5.16 TS saptamana 24

5.16.1 incélzirea
incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.16.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)
Cu instructorul sau cursantul:
Combinati “ tsuki age uke gedan barai” pasiti de 3 ori in timp ce schimbati mingea

5.16.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)
Cu instructorul sau cursantul:
Combinati “ tsuki age uke gedan barai” pasiti de 3 ori in timp ce schimbati mingea (202)

5.16.4 Kata pe saltea
https://youtu.be/NoEI4ASGzSYQ
Parti laterale suplimentare numarul 4-5 inclusiv pentru saptamanile 24-25-26

5.17 TS saptamanile 25 si 26
5.17.1 Incalzirea
Incélzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.17.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)
Combinati “ tsuki age uke gedan barai” pasiti de 3 ori in timp ce schimbati mingea
A treia oara contraatacati cu mingea

5.17.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)

Cu instructorul sau cursantul:

Combinati “ tsuki age uke gedan barai” pasiti de 3 ori in timp ce schimbati mingea (202)
A treia oara contraatacati cu mingea

5.17.4 Kata pe saltea
Parti laterale suplimentare numarul 4-5 inclusiv pentru saptamanile 24-25-26
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https://youtu.be/eMBqyyvv54c
https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ
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5.18 TS saptamanile 27 si 28

5.18.1 incélzirea
Incalzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.18.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)
Punct de pornire rosu si albastru
Instructorul arata 6 cartonase
Exersati (se va folosi instruirea 11-12 cu cartonase si aparatori)
Cursantul va schimba mingea tot timpul si va realiza tehnica corecta
e “Enpi” cartonas rosu si albastru
e “Tsuki” cartonas alb si verde
e ‘“uraken” cartonas galben si portocaliu

5.18.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)
Punct de pornire rosu si albastru
Instructorul arata apatarorilor, lovesc aparatoarea cu mingea in timp ce o modifica
Exersati (se va folosi instruirea 11-12 cu cartonase si aparatori)
Cursantul va schimba mingea tot timpul si va realiza tehnica corecta
e “Enpi” cartonas rosu si albastru
e “Tsuki” cartonas alb si verde
e ‘“uraken” cartonas galben si portocaliu

5.18.4 Kata pe saltea
https://youtu.be/hfmJOKkjkg0A
Parti laterale suplimentare numarul 7-8 inclusiv pentru saptamanile 27-28-29-30

5.19 TS saptamanile 29 si 30

5.19.1 Incalzirea
Incélzirea generala pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3

5.19.2 Kihon pe saltea (cu mingi si aparatori)
Punct de pornire rosu si albastru
Instructorul arata 6 cartonase
Exersati (se va folosi instruirea 11-12 cu cartonase si aparatori)
Cursantul va schimba mingea tot timpul si va realiza tehnica corecta
e “Enpi” cartonas rosu si albastru
e “Tsuki” cartonas alb si verde
e ‘“uraken” cartonas galben si portocaliu
Acum schimbati cartonasele in mod aleatoriu
Acum cursantul foloseste 1 minge si schimba
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https://youtu.be/hfmJQkjkg0A

5.19.3 Kumite pe saltea (cu mingi si aparatori)
Punct de pornire rosu si albastru
Instructorul arata apatarorilor, lovesc aparatoarea cu mingea in timp ce o modifica
Exersati (se va folosi instruirea 11-12 cu cartonase si aparatori)
Cursantul va schimba mingea tot timpul si va realiza tehnica corecta
e “Enpi” cartonas rosu si albastru
e “Tsuki” cartonas alb si verde
e ‘“uraken” cartonas galben si portocaliu
e Acum aratati aparatorile in mod aleatoriu
Acum cursantul foloseste 1 minge si schimba

5.19.4 Kata pe saltea
Parti laterale suplimentare numarul 7-8 inclusiv pentru saptamanile 27-28-29-30

5.20 TS saptamana 31

Din acest moment instructorii trebuie sa cunoasca metodologia

Metodologia va fi acum implementata in timp ce folositi:

1. hartie sau linie adeziva. (3 lectii)

Este posibild marcarea unei linii adezive cu rosu si albastru dar nu este necesar.

5.20.2 incalzirea

Incélzirea generala pe saltea folosind linia ca incalzire! F&ra minge!
Picioarele inaintea liniei, pe banda, dupa banda

Tncepet,i cu 2 picioare pe linie 1 picior peste si 1 picior inapoi si schimbati
Rasuciti in timp ce sariti peste linie sau dupa ce ati sarit peste linie ...
Atingeti linia cu mana rosie sau albastra ...

5.20.2 Kihon fara saltea

e LINIATN FATA CA ALB SI VERDE .

e LINIA TN MIJLOC CA PICIOARELE ROSU S| ALBASTRU

e LINIA CA GALBEN Sl PORTOCALIU
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5.20.3 Kumite fara saltea
Folosind experienta acum:
Instructorul sau cursantul cu aparatori rosu si abastru si folositi liniile ca in kihon 5.19.2

5.20.4 Kata fara saltea

https://youtu.be/OWt720TrC1M

Puneti 1 aparatoare pe podea

Cursantul trebuie sa stea in spatele aparatorii in timp ce pasiti peste aparatoare si folositi toate
directiile.

5.21 TS saptamana 32

5.21.1 Incalzirea

incalzirea generala pe saltea folosind linia ca incalzire! Cu mingi!
Picioarele in spatele liniei, pe linie, peste linie

Tncepe’;i cu 2 picioare pe linie 1 picior peste 1 picior in spate si schimbati
Rasuciti in timp ce sariti peste linie sau dupa ce ati sarit peste linie ...
Atingeti linia cu mingea rosie sau albastru...

5.21.2 Kihon fara saltea

e FACETI 1 PAS in fata sau in spate
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https://youtu.be/OWt720TrC1M

5.21.3 Kumite fara saltea
Instructorul cu aparatori rosie si albastru cursantul cu mingi rosie si albastru si folositi liniile ca Tn
kihon 5.21.2

5.21.4 Kata fara saltea
https://youtu.be/wA2rwk_1IKY
Cu curea in jurul taliei urmarind instructorul in acelasi timp

5.22 TS saptamana 33

5.22.1 Incalzirea
Incalzirea generala pe saltea folosind linia ca incalzire! Cu mingi!

5.22.2 Kihon fara saltea
o FACETI MAI MULTI PASI in fata si in spate
¢ Finalizati inapoi la punctul de plecare
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5.22.3 Kumite fara saltea
Instructorul cu aparatori rosie si albastru cursantul cu sau fara mingi rosie si albastru si folositi
cercurile ca in kihon 5.22.2

5.22.4 Kata fara saltea
Cu curea 1n jurul taliei urmarind instructorul in acelasi timp
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https://youtu.be/wA2rwk_IlKY

5.23 TS saptamana 34
Cerc rosu si albastru. (3 lectii)

Acum pot fi realizate exercitiile Kihon si kumite cu cer albastru si rosu deoarece va fi in locul

piciorului rosu si albastru.

5.23.1 incélzirea

incalzirea generala pe saltea folosind 1 cerc in mana pentru incalzire!
Picioarele atat in cerc cat si pasiti in afara, in fata, lateral, inapoi

1 picior in exterior si atingeti cercul cu rosu si albastru

Luati cercul in méana si schimbati ména

Puneti 1 picior in cerc si scoateti ... (gasiti-va echilibrul)

5.23.2 Kihon fara saltea

Cerc in fata ca alb si verde A

-
v v

OO

Cercuri Tn mijloc ca picioarele rosu si albastru b d
in spate ca galben si portocaliu O O
I 1

v v

5.23.3 Kumite fara saltea
Folosindu-va experienta acum:
Instructorul sau studentul cu aparatori rosie si albastra si folositi cercurile ca in kihon 5.23.2
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5.23.4 Kata fara saltea

https://youtu.be/1gOW2RCSppA

Plasati cercurile de culoare rosie si albastra in partea corecta si cursantul paseste in cerc, pe
laterale, spuneti culoarea sau numarati in japoneza
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https://youtu.be/1gOw2RCSppA

5.24 TS saptamana 35

5.24.1 incalzirea

Incalzirea generala pe saltea folosind 1 cerc ca si incalzire!
Ambele picioare in cerc si pasiti in exterior, in fata, lateral, inapoi
1 picior in exterior si atingeti cercul cu rosu sau albastru

Luati cercul in mana si schimbati mana

Puneti 1 picior in cerc si in exterior ...

5.24.2 Kihon fara saltea

Faceti 1 pas inainte si inapoi

5.24.3 Kumite fara saltea
Instructorul cu aparatorile rosie si albatre, cursantul cu mingile rosie si albastra si folositi
cercurile ca in kihon 5.24.2

5.24 4 Kata fara saltea
La fel ca saptamana 34

52



5.25 TS saptamana 36

5.25.1 incalzirea

Incalzirea generala pe saltea folosind 1 cerc ca si incalzire!
Ambele picioare in cerc si pasiti in exterior, in fata, in lateral, inapoi
1 picior in exterior si atingeti cercul cu rosu sau albastru

Luati cercul in mana si schimbati mana

Puneti 1 picior in cerc si unul in exterior...

5.25.2 Kihon fara saltea

Faceti mai multi pasi in fata si in spate
Terminati la punctul de pornire

5.25.3 Kumite fara saltea
Instructorul cu aparatorile rosie si albatre, cursantul cu sau fara mingile rosie si albastra si folositi
cercurile ca in kihon 5.24.2

5.25.4 Kata fara saltea
La fel ca saptaméana 34
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5.26 TS saptamana 37

Creion. (2 lectii)

Exercitiile Kihon si kumite pot fi acum folosite cu creionul
Folosind marcaje ca: X si sageti

5.26.1 incalzire
incalzire generala libera: linie, aparatoare, saltea, cerc....

5.26.2 Kihon fara saltea
Xin fata ca alb si verde

| A
§w ¥ X
X in mijloc ca picioarele rosu si albastru
I x x A
v v
X X
X in spate ca galben si portocaliu
| A

5.26.3 Kumite fara saltea
Folosindu-va experienta acum:
Instructorul sau cursantul cu aparatori incrucisate sta si foloseste X ca in kihon 5.26.2

5.26.4 Kata fara saltea
https://youtu.be/h9SN4w6Rydk

Folositi creionul pe toate partile si marcati cu cruce momentul in care se misca cursantul
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5.27 TS saptamana 38

5.27.1 Incélzirea
incalzire generala libera: linie, aparatoare, saltea, cerc ....

5.27.2 Kihon fara saltea

X
FACAND MAI MULTI PASI X
v/
v
X o
v

5.27.3 Kumite fara saltea 55

Instructorul sau cursantul cu X sta la rosu si albastru si foloseste X ca in kihon 5.27.2

5.27.4 Kata fara saltea
La fel ca in saptamana 37.

5.28 TS saptamainile 39-40
4 FARA MARCAJE (2 lectii)

5.28.1 Incélzirea
Incalzire generala libera: linie, aparatoare, saltea, cerc ....

5.28.2 Kihon fara saltea
Mana si piciorul albastre in fata
e Pasire in fata cu lovitura la fata jodan de 3 ori
A treia oara “kiai”
e Pasire inapoi cu blocaj age uke a treia oara contraatacati la centura chudan
A treia oara contraatacati, strigati “kiai” si inapoi la pozitia de blocaj

e Stati si pasiti in fata cu lovitura la cureaua chudan de 3 ori



A treia oara “kiai”

e Pasiti ihapoi cu blocaj (prima mana incrucisata pe umar)

contraatacati la centura chudan
A treia oara contraatacati, strigati “kiai” si inapoi la pozitia de blocaj

Sfarsitul exercitiului

KIAI (jodan)
J e .y
‘.! 1] - ‘ J I ¥
T - Age uke
- B
Contraatac KIAI
.
J Sk ™
K - P | J ‘ - g KIAI (chudan)
L™ [ g .
_ - o J Gedan barai
I§ 1 K - =

Contraatac KIAI

gedan barai a treia oara
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5.28.3 Kumite fara saltea
https://youtu.be/eD5TxInchFE

Exercitiu Kumite 3 pasi 202 cu cursant sau instructor

Pozitia de start.

5.28.4 Kata fara saltea

acum fara marcaje incepeti in cerc sau cu marcaj incepeti de la X

I coach 1
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6. FORMAREA ONLINE

in cursul anului 2020 din cauza pandemie COVID19 partenerii IKONS, ghidati de IKFI, au decis
Sa nu se opreasca cu formarea si organizarea de cursuri online pentru persoanele cu sindrom
down care doreau si puteau continua formarea on-line.

Mai jos se regaseste o lista de exercitii (de asemenea, aratate si prin inserarea de video) pe
care antrenorii de karate o pot face on-line cu persoanele cu sindrom down independent de
saptamana de formare a programului IKONS la care s-a ajuns.

Grup de exercitii #1
Urmairiti videoclipul pentru a urma instructiunile https://youtu.be/XXMyGeB42rQ

Incélzirea cu ajutorul covorul cp

traversarea mainilor pe umeri pornind de la solduri;

traversarea mainilor pe genunchi pornind de la solduri;

traversarea mainilor pe umeri si genunchi combinate;

mainile incrucisate pe umeri si pe genunchi, combinate cu exercitiul anterior;
Exercitiul se efectueaza fara antrenor.

incepeti din spatele covorului pasiti pe primele doua pictograme cu picioare apoi pasiti
inafara covorului si atingeti cu ambele maini pictogramele (picioarele) colorate, apoi
mutati exerciti in sus pe covor.

Exercitiul se efectueaza fara antrenor.

incepeti langa covorul cp, asezati piciorul pe pictograma albastra si deplasati méana spre
simbolul albastru; apoi deplasati-va pe cealalta parte a covorului cp si repetati utilizand
cealalta parte a corpului si referindu-va la pictograma rosie.

Exercitiul se efectueaza fara antrenor.

incepeti langa covorul cp, puneti un picior pe pictograma albastra si in acelasi timp ,tsuki”
pe partea albastra a covorului pentru pc. Repetati exercitiul incepand de pe cealalta parte
a saltelei computerului folosind pictograma rosie

Exercitiul se efectueaza fara antrenor.

Kihon cu salteaua cp

afisarea cartilor de pozitie, se porneste din spatele covorului si se plaseaza céate un picior
pe cardul pozitional pe care il afiseaza antrenorul,
Exercitiul se efectueaza fara antrenor.
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aratand cartile de pozitie din cealalta parte, incepeti in spatele saltelei si asezati un picior
pe cartea de pozitie pe care antrenorul o arata, mergeti inainte
Exercitiul se efectueaza fara antrenor.

fara carti, incepeti in spatele covorului cu mainile in solduri si asezati un picior pe cartea
de pozitie si intindeti pe aceeasi parte bratul ,tsuki’, miscati de 3 ori, a treia oara inainte
,kiai”, incercati sa incepeti de pe ambele parti

Exercitiul se efectueaza fara antrenor.

acum asteptati dupa al treilea pas ,kiai” si faceti pasul inapoi cu bratul flectat pe aceeasi
parte ,ageuke” a treia oara ,kiai”
acum combinati pasul Thainte ,tsuki” si pasul ihapoi ,age uke” de fiecare a treia oara ,kiai”

pozitia de pornire: picioarele galbene si portocalii atingdnd genunchiul; antrenorul
cheama

pozitia de pornire: picioare galbene si portocalii atingdndgenunchiul; antrenorul cheama,
calls, face un pas inainte

pozitia de pornire: picioare galbene si portocalii atingand genunchiul pe care antrenorul 1l
cheama, pas inainte si intinde bratul pe aceeasi parte "tsuki"

Grup de exercitii #2
Urmairiti videoclipul pentru a urma instructiunile_https://youtu.be/NISO5pDSZ08

Cald-cu covorul cp

incepeti in spatele covorului si mergeti peste cele 6 picioare;

acum incercati sa urmati pasii cu antrenorul;

urmati antrenorul si ridicati un genunchi in sus;

incepeti langa covorul cp si pasiti lateral cu un picior, al 2-lea picior al 3-lea langa covor si
urmati cu ,tsuki” dublu, apoi mergeti mai departe, apoi treceti la cealalta parte a covorului
cp;

incepeti langa covorul cp si pasiti lateral drept in pozitia a 3-a langa covor si urmati cu o
singura parte albastra ,fsuki”, apoi mergeti mai departe, apoi treceti la cealalta parte a
covorului cp pozitia a 3-a langa covor si urmati cu o singura parte rosie ,tsuki’.

Kihon cu salteaua cp

incepeti in spatele covorului si 1 picior pe galben, intindeti bratul rosu ,tsuki”, pasiti
inainte spre piciorul albastru si schimbati bratul, partea albastra ,tsuki”, partea verde
LtSsuki” si treceti peste covorul ,tsuki”
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Apoi, pas inapoi la piciorul albastru si indoiti bratul ,age uke” decat pasul catre piciorul
galben ,age uke” decét pasul in spatele covorului ,age uke” acum comutati ambele picioare cu
salt si efectuati acelasi exercitiu pornind de la pozitia piciorului galben.

incepeti in spatele covorului cp si 1 picior pe galben, intindeti ambele brate lateral, pasiti
inainte spre piciorul albastru si dati cu piciorul, partea albastra ,mae geri”, partea verde
,mae geri” si treceti peste covor cu ,mae gerr’,

Apoi, pas inapoi, traverseaza mai intdi umarul cu rosu catre piciorul albastru si intinde bratul in
jos ,gedan barai”, pas catre piciorul portocaliu ,gedan barai”, pasiti in spatele covorului ,gedan

barai”

combina ambele exercitii

efectuam aceleasi exercitii, dar acum cu punctele cheie

pentru "tsuki" atingeti pe aceeasi parte a piciorului

pentru "aghe uke" robinet pe piciorul opus

pentru "mae geri" efectua aplauze primul

pentru "gedan barai" atingeti pe umarul opus

incepeti pe piciorul galben si portocaliu efectuati lovitura in fata "mae geri" ; dupa lovitura,
du-te Thapoi la aceeasi pozitie de pornire (antrenorul arata partea de culoare),

incepeti pe piciorul albastru si rosu si efectuati lovitura laterala "yoko geri" ; dupa lovitura,
du-te inapoi la aceeasi pozitie de pornire (antrenorul arata partea de culoare),

incepeti pe piciorul alb si verde si efectuati lovitura spate "ushiro geri"; dupa lovitura,
reveniti la aceeasi pozitie de pornire (antrenorul arata partea de culoare),

combina cele 3 tehnici de lovituri de fiecare daté cu rosu si albastru,

Aceasta secventa este indeplinita fara antrenor.

efectuati aceleasi exercitii acum si schimbati pozitia piciorului,

pentru "mae geri" exercitiul se termina cu 1 pas in fata,
pentru "yoko geri" exercitiul se termina 1 pas lateral 1anga covoras,
pentru "ushiro geri" exercitiul se termina cu 1 pas inapoi.
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