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Pentru a atinge obiectivul proiectului Erasmus, și anume de a reduce stilul de viață 

sedentar și de a crește încrederea în sine a persoanelor cu sindromul Down, prezentul 

document descrie metodologia și cursul folosit pentru a dovedi beneficiile la nivel științific. 

 

Prezentul document va oferi un ghid de referință tuturor instructorilor implicați în acest 

proces pentru a folosi corect metodologia dezvoltată de I KARATE GLOBAL în vederea 

maximizării rezultatului pozitiv al acestui proiect. 

 

Vă rugăm să luați în considerare faptul că acest document nu reprezintă metodologia IKF 

completă pentru fiecare tip de dizabilitate sau handiap, doar metodologia necesară pentru 

un handicp intelectual cum este Sindromul Down și faptul că metodologia descrisă în 

prezentul document nu trebuie utilizată în cazul altor dizabilități. 

  

1.  INTRODUCERE 

2.  
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Sunt definite anumite cerințe prealabile pentru a asigura primirea aceleiași instruiri a 

tuturor participanților în cadrul acestui proiect care trebuie respectate de toți instructorii din 

statele participante. 

Prezentul document nu trebuie folosit fără absolvirea cursului formal de introducere privind 

sistemul care va fi furnizat de I KARATE GLOBAL. 

 

2.1 Definiția proiectului  

Cele 5 state participante vor oferi 2 instructori pentru a învăța și preda sistemul Global I-

karate. 

Instructorii vor preda acest sistem unui grup predefinit de testare pentru o perioadă de 10 

luni. 

Va fi examinat per stat un grup de testare cu cel puțin 12 persoane cu Sindrom Down, cu 

vârste cuprinse între 15 și 40 de ani. Grupul de testare va cuprinde minim 10 persoane 

astfel că în caz de îmbolnăviri, proiectul nu va fi compromis. 

Grupul de testare va fi împărțit în 2 grupuri de instruire cuprinzând 6 sau mai mulți cursanți 

pentru a evalua și compara mai bine atât cursanții cât și metodele de instruire ale 

instructorilor.  

Toți instructorii vor primi o instruire detaliată timp de 40 de sesiuni de instruire (cu o 

repetare a fiecărei instruiri)  

Sesiunile de instruire trebuie să aibă loc de două ori pe săptămână.  În timpul vacanțelor, 

este permisă doar 1 săptămână de întrerupere a sesiunilor de instruire pentru a nu 

compromite dezvoltarea proiectului. 

Sesiunile de instruire trebuie planificate după cum urmează: 

 1 instruire separată (cele două clase vor fi instruite separat) 

 1 instruire comună (cele două clase vor fi instruite împreună, cel puțin o dată pe 

lună) 

Instruirea comună (săptămânală-lunară)  reprezintă o repetiție a instruirii separate. 

Instruirea comună are scopul de a aseigura că ambii instructori sunt la același nivel și 

servește drept o verificare suplimentară pentru stat că ambii instructori folosesc și predau 

aceiași metodologie. 

 
 

 

 

 

 

 

 

2. CERINȚE PREALABILE 
3.  
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2.2 Materiale de instruire  

Trebuie folosite următoarele materiale în sesiunile de instruire. 

 

2.2.1 Saltea de instruire  

Salteaua are o ierarhie de 3 niveluri:  

 Pictograme 

 Colori 

 Numere 

În funcție de dizabilitate, se poate folosi unul sau o combinație de diferite niveluri.  

Va fi luat în considerare nivelul grupului pentru a construi nivelurile folosite.  

Pentru acest proiect, se recomandă să începeți cu pictogramele și/sau combinația de 

pictograme și culori, de exemplu: soarele albastru sau floarea portocalie. 
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2.2.2 Cartonașe de direcționare 

Cartonașele de direcționare sunt folosite pentru a indica direcția în care trebuie să se 

întoarcă persoana. 

 

 

 

 

 

 

Aceste cartonașe sunt fixate în părțile laterale ale camerei/halei în care are loc instruirea. 

În cazul în care este implicat un grup mare de persoane, asigurați-vă că plasați sus două 

cartonașe pe fiecare parte astfel încât fiecare să poată vedea cel puțin un cartonaș. 

Privind salteaua de instruire, cartonașele trebuie aranjate după cum urmează: 
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2.2.3 Cartonașe de poziție 

Cartonașele de poziție sunt folosite pentru a indica către ce picior trebuie să se miște 

persoana. 

În funcție de partea în care instructorul prezintă cartonașele, persoana trebuie să miște 

piciorul corespunzător la piciorul/pictograma indicate pe salteaua de instruire. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.4 Benzi pentru încheietura mâinii 

Benzile pentru încheietura mâinii sunt folosite pentru a indica/ajuta persoana să 

stabilească partea stângă și dreaptă fără a fi necesar să deosebească stânga de dreapta: 

 Bandă ALBASTRĂ pentru încheietura mâinii: purtată pe încheietura mâinii 

STÂNGE 

 Bandă ROȘIE pentru încheietura mâinii: purtată pe încheietura mâinii DREPTE 

 

 

 

 

 

 

Cursanții trebuie să fie ajutați să își pună benzile pentru încheietura mâinii la început apoi, 

după câteva sesiuni de instruire, aceștia își pot pune singuri benzile pentru încheietura 

mâinii (verificați întotdeauna să se afle pe partea corectă) 

Observație: ALBASTRU întotdeauna indică STÂNGA, ROȘU întotdeauna indică 

DREAPTA, acest lucru se aplică și saltelei de instruire și cartonașelorde direcționare. 

 

2.2.5 Mingi colorate 

T Mingile roșii și albastre sunt utilizate pentru a stimula tensiunea musculară prin 

strângerea mingilor la momente specifice.   

De asemenea, crează un element „distractiv” necesar pentru a îmbunătăți motivația. 

La fel ca în cazul instrumentelor menționate anterior, mingea ALBASTRĂ trebuie folosită 

cu mâna STÂNGĂ și mingea ROȘIE cu mâna DREAPTĂ.  

  

 

 

 

2.2.6 Apărători roșii și albastre 
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Apărătorile roșii și albastre sunt folosite la diferite exerciții, fie pentru a lovi/apăra cu mâna 

corespunzătoare (stânga sau dreapta) fie pentru a lovi cu piciorul corespunzător. 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.2.7 Inele de plastic roșii și albastre 

Inelele sunt folosite pentru o poziție la sol când trecem de la saltele la cercuri 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.3 Pregătirea înainte de începerea fiecărei sesiuni de instruire 

2.3.1 Instalația de instruire 

Înainte de începerea sesiunii de instruire, tot materialul trebuie să se afle în locul corect și 

gata de folosire: 

 Saltelele de instruire rulate în direcția corectă  

 Cartonașele de direcționare fixate pe pereți pe latura corectă  

 Benzi pentru încheietura mâinii 

 Apărători / Mingi 

Instructorul trebuie să poată observa pe toată lumea, astfel aveți grijă la poziție.  

 

2.3.2 Suport 

Asigurați-vă că există o altă persoană disponibilă în caz de urgență.  
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Pentru a asigura că toți participanții la acest proiect primesc aceiași instruire, metodologia 

explicată în cele ce urmează trebuie să fie respectată în mod strict de toți instructorii. 

 

3.1 Atitudinea instructorului 

Atitudinea instructorului reprezintă cheia către succes.  Instructorul trebuie să fie pozitiv, 

motivat, empatic, respectuos și calm pentru a obține cel mai mult de la cursanți și pentru 

a-i menține motivați (de exemplu: „Batem palma” când au făcut bine,  afirmații pozitive). 

Instructorul trebuie să ofere instrucțiuni scurte, clare care pot fi auzite de toți cursanții și să 

demonstreze întotdeauna exercițiul în mod clar. 

 

Amintiți-vă: 

 Folosiți-vă vocea bine și schimbați intonația (pentru a menține cursanții concentrați) 

 Explicați tehnica în combinație cu cuvântul roșu și albastru  

 Prezentați tehnica în oglindă împreună cu culoarea corectă  

 Prezentați tehnica în oglindă împreună cu apărătorile roșii și albastre 

 

Instructorul trebuie să poată observa situația în toate momentele și trebuie să adreseze 

orice tulburări în timpul instruirii într-un mod rapid și corect. 

Instructorul este responsabil pentru siguranța cursanților, astfel că trebuie să fie 

responsabil și să asigure exerciții sigure. Persoanele cu sindrom Down sunt hiper 

extensibili, astfel că fără exerciții supra-extinse ale ex. gâtului. 

 

3.2 Principii cheie MBT 

Metodologia se bazează pe 3 obiective principale: 

 Mișcare: relaxare și tensionare constantă a mușchilor 

 Respirație: folosirea respirației corecte pentru a îmbunătăți fluxul de oxigen și 

capacitatea plămânilor  

 Gândire: stimularea creierului prin memorarea secvențelor 

 

Combinarea mișcării cu tehnicile corecte de respirație permite unei persoane să obțină 

suficient oxigen în sânge, să își mărească capacitatea plămânilor, să construiască 

tensiune musculară și să stimuleze creierul și să îmbunătățească lateralizarea, aptitudinea 

spațială, orientarea în spațiu, învățarea să lucreze conform structurilor, să rămână atent, 

să aibă o perspectivă a timpului. 

 

Chiar și persoanele cu dizabilități, indiferent dacă sunt fizice sau mentale, pot să realizeze 

acest lucru în felul lor. 

Inima poate fi stimulată de o combonație de relaxări și tensionări, permițând corpului să 

obțină un bun flux sanguin. 

3. METODOLOGIE 
4.  
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Pentru a face pe toată lumea să respire într-un mod corect, I KARATE GLOBAL a inventat 

cuvântul „HET” (pronunție: „hut”, cuvântul olandez pentru „the”). 

 

La exercițiile normale de karate, mușchii abdominali sunt tensionați după fiecare tehnică 

pentru a securiza tehnica. De asemenea, permite o creștere a tensiunii musculare. 

 

Când limba este împinsă pe bolta palatină fără a deschide gura prea mult, o persoană 

poate expira mai puternic. 

 

Același efect este obținut prin pronunțarea cuvântului „HET”. Se numește un cerc închise 

de energie în Tai Chi. Folosirea cuvântului „HET” oferă participanților și un debușeu 

deoarece „HET”  poate fi și strigat.  

 

Folosirea “HET” împreună cu contractarea corpului poate fi “întrerupătorul cheie” pentru o 

stimulare suplimentară pentru a permite continuarea antrenamentului.  

Predarea exercițiilor pentru a spori tensiunea musculară în combinație cu cuvântul muscle 

“HET” poate fi realizat într-un mod destul de simplu. 

 

De exemplu: strângerea unei mingi moi și rostirea simultană a cuvântului “HET”.  

În funcție de abilitatea persoanei, acest lucru poate varia de la tensionarea brațului 

împreună cu mușchii pieptului și mușchiul lateral spate la doar tensionarea brațului inferior 

sau chiar doar închiderea mâinii. 

 

Stimularea creierului se obține printr-o metodologie care activează creierul: 

 Folosirea și memorarea pictogramelor, culorilor și numerelor 

 Mișcări laterale și de direcționare prin folosirea saltele și a cartonașelor de 

direcționare  

 Mișcări încrucișate 

 Înlocuirea stânga și dreapta cu roșu și albastru  

 Predarea unor variații (mai ușoare) ale exercițiului curent care trebuie realizat  

 Învățarea pentru a folosi resurse 

 Menținerea concentrării 

Toate tehnicile anterioare sunt folosite la fiecare element al unei sesiuni de instruire. 

 

Nu combinați toate tehnicile în același timp ci adăugați câte o tehnică pe rând: 

 Începeți cu exerciții pe loc 

 Adăugați tehnica respirației făcând persoana să spună “HET” 

 În final adăugați mișcarea (laterală și/sau de direcționare) 

 

Cheia este să construiți ușor exercițiile și multă repetiție a aceluiași exercițiu. 

Aprecierile pozitive și entuziasmul sunt foarte importante pentru a crește motivația și 

încrederea în sine. 
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3.3 Tehnici cheie 

Tehnicile cheie folosite în sesiunile de instruire sunt: 

 

3.3.1 Tehnici ofensive ale brațului 

 Tsuki: primul pumn cu brațul drept  

 Uraken: lovitură laterală cu pumnul răsucit la jumătate 

 Tetsui: lovitură cu partea exterioară a mâinii în partea degetului mic  

 Empi: lovitură cu cotul  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.2 Tehnici de blocaj 

 Age uke: blocaj în sus 

 Uchi barai: blocaj din exterior către interior (nefolosit în acest manual) 

 Uchi uke: blocaj din interior către exterior (nefolosit în acest manual) 

 Soto uke: blocaj din exterior către interior (nefolosit în acest manual) 
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 Gedan barai: blocaj încrucișat în jos  

 Shuto (uke): blocaj lateral (atac) cu palma deschisă pe partea degetului mic  

 

Consultați punctele de pe schiță împreună cu detaliul exercițiului de pe următoarea pagină
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3.3.3 Tehnici cu piciorul 

 Mae geri: lovitură frontală 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.4 Kihon-Kumite 

Folosiți metoda mâinii deschise la șolduri și închise în timpul loviturii. Va fi stimulată 

coordonarea. 

Închideți mâinile în ultimul moment astfel încât contracția mușchilor să fie mai concentrată în 

ultimul moment. 

 Spuneți cuvântul “HET” la sfârșitul mișcării 

 Dacă nu există suficienți îndrumători, puteți prezenta apărătorile tuturor 

 Dacă nu există suficienți îndrumători, puteți pune instructorii cu 2 sau 3 participanți  

 Instructorul va schimba partenerul după fiecare exercițiu  

Observație importantă: culorile sunt folosite în descriere însă pictogramele trebuie să fie folosite 

în locul acestora (în combinație cu culorile). 
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3.4 Obiective cheie 

Obiectivele cheie ale sesiunilor de instruire au scopul realizării de către cursanți a următoarelor: 

 Kihon: Exercițiu fără partener 

 Kumite: Exercițiu cu partener  

 Kata: Oponent imaginar 

Participarea la o competiție IFK I-Karate Global trebuie considerată o reușită a proiectului. 

 

3.4.1 Kihon 

Construirea structurilor cu salteaua drept ghid. (atât ofensive cât și defensive). 

 

3.4.1 Kumite 

Antrenamentul cu structuri cu instructor sau partener. 

Construirea setului complet de mișcări (atât ofensive cât și defensive) necesare pentru kumite. 

 

3.4.2 Kata 

Construirea setului complet de mișcări necesare pentru kata 

 

Este evident că predarea kumite și kata necesită o dezvoltare predefinită a exercițiilor pentru a 

obține rezultatul final. Amintiți-vă că tehnica este secundară în cadrul acestui proiect, obiectivul 

principal fiind principiul MBT! 

 

Metodologia de construire a exercițiilor săptămână după săptămână în timpul sesiunilor de 

instruire va fi descrisă pe larg pentru fiecare sesiune de instruire în următoarele capitole.  
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Fiecare sesiune de instruire trebuie să aibă loc în același mod, bazată pe o prezentare generală, 

metodologia și instrucțiunile specifice pentru fiecare sesiune. 

Prezentarea globală a fiecărei sesiuni este următoarea: 

 Începerea instruirii 

 Încălzirea 

 Kihon 

 Kumite 

 Kata 

 Sfârșitul instruirii 

Trebuie respectată metodologia descrisă pentru fiecare element al instrurii. 

Este întotdeauna permisă combinarea din instruirile precedente. 

 

4.1 Începerea instruirii 

Pregătiți cursanții prin: 

 Punerea benzilor pentru încheietura mâinii 

 Poziționarea pe salteaua de instruire pe țestoasă (pot fi păstrate șosetele însă fără 

pantofi pe saltele) 

Când toată lumea este pregătită, instructorul se va ridica în fața. 

Instructorul face o plecăciune, spune “REI” și cursanții fac o plecăciune și spun “Oss”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. SESIUNI DE INSTRUIRE: INTRODUCERE 
5.  
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4.2 Încălzirea 

Este necesar să explicați tot ceea ce trebuie să facă cursanții întâi prin numirea culorii (albastru 

sau roșu) și apoi pronunțând exercițiul, de exemplu: albastru încrucișat pe umăr, roșu pe șold, ... 

Mențineți simplitatea exercițiilor! 

 

Acordați atenție următoarelor în timpul încălzirii: 

 mâini, brațe, umeri, cap, trunchi 

 aplecarea trunchiului, așezați-vă dacă este necesar 

 

Stimularea părții laterale a creierului 

 aplicați exercițiile încrucișat, lovitură, rotație 

 exerciții cu ajutorul saltelelor, apărătorilor, mingilor, inelelor  

 echilibru pe 1 picior 

 exercițiu cu tensionare și relaxare în combinație cu “HET”. 

 

4.2.1 Familiarizarea cu salteaua de instruire  

Primul lucru pe care cursanții trebuie să îl învețe este să oglindească și să copieze mișcările 

brațelor instructorului. 

Astfel instructorul trebuie să își așeze invers benzile pentru încheietura mâinilor albastru și roșu 

(albastru pe dreapta și roșu pe stânga) https://youtu.be/61qE1v8yBAI 

Este necesar să explicați tot ceea ce trebuie să facă cursanții, întâi prin numirea culorii (albastru 

sau roșu) și apoi pronunțând exercițiul. 

La început asigurați-vă că toți cursanții stau pe două picioare. 

 

Exerciții: 

 Ridicați mâna cu banda albastră pentru încheietura mâinii 

 Ridicați mâna cu banda roșie pentru încheietura mâinii 

 Puneți mâna albastră pe umăr 

 Puneți mâna roșie pe genunchi 

 Loviți cu mâna albastră 

 Blocați cu mâna roșie 

 

Repetați amintindu-vă să faceți următoarele: 

 Schimbați ordinea 

 Folosiți modele laterale (de exemplu mâna albastră la șoldul albastru) 

 Folosiți modele încrucișate (de exemplu mâna albastră la umărul roșu) 

 Creșteți ritmul imediat ce cursanți știu ce au de făcut (pentru a-i motiva și pentru a 

adăuga un factor „amuzant”) 

 

https://youtu.be/61qE1v8yBAI


 

 
 

18 

Apoi cursanții trebuie să învețe pictogramele pentru picioare pe saltea. 

Lucrați cu ei 1 la 1 și întrebați cursanții unde sunt localizate pictogramele pe saltea, nu uitați 

țestoasa! 

 

Apoi folosiți cartonașele de poziție (consultați 2.2.3). 

Exerciții: 

 Arătați fiecare cartonaș și cursanții se ridică (pe ambele picioare) pe imaginea 

corespunzătoare de pe salteaua de instruire https://youtu.be/2xV1NKu2yts 

 Separare laterală arătând 2 cartonașe în același timp https://youtu.be/buSx1Wxwiw8 

 Separare încrucișată arătând 1 cartonaș pe rând https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q 

 Puneți cursanții cu un picior pe (soarele) albastru și (norul) roșu pe saltea, arătați 1 

cartonaș și aceștia mișcă 1 picior 

 Folosiți 4 cartonașe (cartonașe față și spate) pentru a-i face să schimbe poziția 

picioarelor 

 Mutați piciorul stânga (albastru) la paharele galbene 

 Mutați piciorul dreapta (roșu) la șapca galbenă 

 Repetați schimbând ordinea și crescând ritmul  

După câteva lecții introduceți mingile albastre și roșii în exerciții. 

Asigurați-vă că țin mingile corect (mingea albastră în mâna cu banda albastră pentru încheietura 

mâinii, …) 

Exerciții: 

 Atingeți pictograma cu mingea de culoarea solicitată și arătați pictograma din mână cu 

culoarea benzii pentru încheietura mâinii pe care doriți să o folosească. 

https://youtu.be/VMiBktNhA-I 

 Adăugați creativitate: solicitați-le să își pună picioarele pe cele 2 pictograme pe care le 

arătați, stau pe aceste pictograme și trebuie să atingă pictograma pe care le-o arătați cu 

culoarea benzii pentru încheietura mâinii …https://youtu.be/yEsKTCo3qSU 

 

 

4.2.2 Încălzirea generală pe salteaua de instruire (cardio) 

Fie plasați saltelele una după cealaltă sau lăsați pe toată lumea să stea în spatele saltelei sale. 

Arătați întâi exercițiul și apoi spuneți-le că pot sări sau păși! Repetați fiecare exercițiu cel puțin 

de 3 ori! Spuneți-le ce mână sau picior trebuie să mute! (de exemplu: mutați mâna de la 

paharele albe la soarele albastru …) 

 Așezați-vă în picioare în spatele propriei saltele https://youtu.be/JxGboDmLqYQ:: 

- Rostiți o pictogramă, un număr sau o culoare și 

 Fugiți la partea corectă a saltelei, în jurul saltelei 

 Fugiți la partea corectă a saltelei și loviți pictograma cu piciorul sau mâna și continuați să 

alergați în jurul saltelei până ajungeți la punctul de plecare   

 Fugiți la partea corectă a saltelei, cu câte 1 picior înapoi până la punctul de pornire 

 Fugiți la partea corectă a saltelei, sărind pe ambele picioare 

https://youtu.be/2xV1NKu2yts
https://youtu.be/buSx1Wxwiw8
https://youtu.be/-dGmjIGOB5Q
https://youtu.be/VMiBktNhA-I
https://youtu.be/yEsKTCo3qSU
https://youtu.be/JxGboDmLqYQ
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 Alegeți partea corectă și săriți pe cele 6 picioare  

 

- Folosiți unul dintre exercițiile de mai sus și alergați la partea corectă a saltelei, însă înainte 

aplaudați sau loviți-vă genunchii...și apoi realizați exercițiul explicat de instructor. 

https://youtu.be/seTAHWUObic 

 Plasați cursanții în spatele saltelei așezate una după alta (încet și toți în ritmul lor) 

 Mergeți pe toate picioarele și înapoi (…repetați) 

 Săriți sau plasați 2 picioare pe fiecare pictogramă 

 Săriți pe primele 2 picioare, apoi pe următoarele picioare și începeți din nou  

 Săriți pe primele 2 picioare, apoi luați picioarele de pe saltea și înapoi din nou 

 Săriți pe fiecare picior cu culoarea corectă roșu sau albastru sau mențineți-vă echilibrul 

pe piciorul pe care vă spunem să stați la partea corectă  

 Săriți pe primele 2 picioare și apoi un picior pe cerc, înapoi picioarele împreună apoi un 

picior pe cerc, înapoi picioarele împreună și apoi un picior pe triunghiu 

 Săriți pe primele două picioare, apoi picioarele lângă saltea pe o parte și înapoi pe 

următorul picior  

 Săriți pe saltele cu mâinile pe șolduri, întindeți brațele la următoarea săritură 

 Săriți pe primele două picioare și apoi răsuciți-vă la 180° pe același picior și apoi 

următoarele 2 picioare și răsuciți-vă din nou la 180° … 

 

Toate aceste exerciții pot fi realizate cu răsucire pe ultimele 2 picioare și realizând exercițiul 

înapoi la punctul de pornire. 

 Plasați participanții în spatele saltelei pe genunchi (încet și fiecare în ritmul propriu): 

 2 mâini pe fiecare pictogramă și mutați-vă la următoarea, spuneți-le pictogramele 

 La fel dar genunchii nu pot atinge solul  

 

4.2.3 Încălzirea generală de bază pe salteaua de instruire 

La pornire asigurați-vă că toți cursanții stau pe (soarele) albastru și (norul) roșu cu picioarele pe 

saltea.  

Folosiți întodeauna cuvintele ALBASTRU și ROȘU, nu folosiți niciodată stânga sau dreapta 

Trebuie să fie clar cursanților modul de oglindire și copiere a mișcărilor brațelor instructorului. 

Testați de fiecare dată: ridicați în aer mâna cu banda pentru încheietura mâinii roșie (sau 

albastră). 

Astfel puteți verifica cine înțelege și dacă participanții au pus banda pentru încheietura mâinii pe 

brațul corect.  

Introduceți cuvântul “HET” în timp ce închideți ambele mâini și rostiți “HET” în același timp 

Apoi: închideți mâna cu culoarea arătată de instructor și rostiți  “HET”. 

 

1.Mai multe posibilități de copiere a instructorului: (instructorul poate folosi apărători pentru a fi 

mai vizibil) 

 Începeți cu mâna DESCHISĂ pe șolduri și întindeți 1 braț https://youtu.be/Oj2YGjXJs58 

https://youtu.be/seTAHWUObic
https://youtu.be/Oj2YGjXJs58
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 În față, în spate, lateral sau în sus, încrucișată pe umăr, genunchi, șold  

 Apoi întindeți ambele mâini în direcții diferite și treceți înapoi la șolduri.  

 Apoi nu treceți înapoi la șolduri și mutați brațele din poziția precedentă 

https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y 

Indiferent ce doriți să faceți rostiți culoarea albastru sau roșu începând de la șolduri  

De exemplu: albastru încrucișat pe genunchi, roșu neîncrucișat pe umăr; albastru în spatele 

roșului încrucișat la ureche … folosiți cele 8 puncte, consultați schița. 

 

2. Mai multe exerciții (liber să vă folosiți propria creativitate) 

 Vârful degetelor pe umeri, deschideți coatele și apăsați coatele unul de celelalt  

 Vârful degetelor pe umeri și mutați urechea la banda pentru încheietura mâinii roșie sau 

albastră  

 Mâinile pe șolduri, uitați-vă la cartonașul roșu cu (peștele) și la albastru (pisica) și apoi la 

cartonașul galben cu (pasărea).  

 Combinație de mâini pe umeri, întindeți, în partea laterală și în spatele umerilor (rostiți) 

 Deschideți și închideți mâinile, atingeți degetele separat. 

 

3. Activitățile cu modele încrucișate sunt importante: (stimularea jumătății stânga sau dreapta a 

creierului) 

Aceste exerciții sunt posibile și cu una sau două mingi colorate. 

 Braței deschise și încrucișate la umeri 

 Brațe deschise și încrucișate pe genunchi și apoi combinație a ambelor exerciții  

 Atingere unică cu albastru pe genunuchi, genunchii încrucișați și apoi umărul încrucișat 

și întindeți apoi atingere unică cu roșu pe genunchi… 

 Aplaudați și apoi încrucișați mâinile și umeri și repetați… 

 Loviți cu mâinile pe genunchi, neîncrucișate, apoi încrucișate pe genunchi, repetați… 

 Roșu deschisă la ureche cu atingere sau lovire încrucișată și înapoi… 

 Plasați picioarele lângă roșu și albastru lângă saltea, îndoiți genunchii și plasați mâinile 

pe țestoasă și întindeți înapoi  

 

4. Instructorul își scoate banda pentru încheietura mâinii sau ia o minge roșie sau albastră  

 Arătând mingea sau banda pentru încheietura mâinii cursantul trebuie să strângă 

mingea/banda pentru încheietura mâinii cu aceiași culoare cu propria bandă pentru 

încheietura mâinii https://youtu.be/qEa3YYvBqZY 

 Acum trebuie să facă un exercițiu de tranziție cum este aplaudatul sau atingerea 

genunchilor încrucișați… 

 Apoi pot strânge mingea 

 Instructorul arată ambele mingi și cursantul poate alege, instructorul poate închide mâna 

în ultimul moment  https://youtu.be/RFw33rwKSfk 

https://youtu.be/S3wJz-eTS5Y
https://youtu.be/qEa3YYvBqZY
https://youtu.be/RFw33rwKSfk
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 Instructorul face mișcări orizontale, verticale sau rotative cu mingea într-un ritm în care 

cursantul poate strânge mingea /banda pentru încheietura mâinii de culoarea anunțată 

de instructor  

 

5. dublu de bază: (începeți cu mâinile deschise pe șolduri) “HET” 

 Realizați apărare dublă și apoi combinați: întindere, în sus, coatele apăsate unul de 

celălalt, umeri încrucișați și în jos, șolduri încrucișate și uitați-vă la încheietură, încrucișat 

deschis la urechi și bateți palma de două ori. https://youtu.be/vS3rhNAUH-8 

 Realizați atacuri duble și apoi combinați: umeri încrucișați pe partea cotului mâinile 

închise, împingeți în față mâinile deschise la șolduri, mâinile încrucișate pe umeri brațele 

deschise mâinile închise “cum deschideți un ziar” https://youtu.be/GVz9PSmrU1E 

 

4.3 Sfârșitul instruirii 

La sfârșitul instruirii (în cazul centurilor diferite) stați în linie în funcție de centură sau stați pe 

țestoasă.  

Instructorul face o plecăciune și rostește “REI” și cursanții fac o plecăciune și rostesc “Oss”. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Felicitați pe toată lumea după instruire și aplaudați. 

  

https://youtu.be/vS3rhNAUH-8
https://youtu.be/GVz9PSmrU1E
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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 săptămâna 1 și 2 

5.1.1 Încălzirea 

Familiarizarea cu salteaua și încălzire generală conform descrierii de la 4.2.1 – 4.2.2. 
 

5.1.2 Kihon pe salteaua de instruire (cu apărători) 

https://youtu.be/suVfD4KsSb4 

 

Începeți de la situația PORTOCALIU-GALBEN (antrenorul folosește apărătorile roșii și albastre 

în oglindă) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Deschideți ambele mâini și întindeți-le, instructorul rostește culoarea și cursantul închide 

mâna cu aceiași culoare  

 Rostiți culoarea pe loc și arătați acea culoare (instructorul întinde mâna cu apărătoarea 

de culoarea corectă “tsuki”) 

 Schimbați culoarea (rostiți culoarea sau simbolul piciorului și arătați culoarea corectă a 

apărătorii) și întindeți culoarea și piciorul corecte  

 (instructorul își poate pune ușor piciorul pe cel al participantului dacă acesta nu își lasă 

piciorul jos) 

 Rostiți culoarea pe loc și arătați acea culoare (instructorul îndoaie mâna cu apărătoarea 

roșie “age uke”) 

5. SESIUNI DE INSTRUIRE  
6.  

Student 

https://youtu.be/suVfD4KsSb4
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 Schimbați culoarea (rostiți culoarea sau simbolul piciorului și arătați culoarea corectă a 

apărătorii) și îndoiți brațul de culoarea și piciorul corecte 

 Acum combinați cele 2 mișcări în față în timp ce arătați cu apărătorile brațul ca un  “tsuki” 

sau ca un “age uke” 

o Activități intermediare: cursantul trebuie să realizeze exercițiul acum însă includeți o altă 

mișcare pe care trebuie să o realizeze înainte de exercițiul de mai sus cu pășire  

o Aplaudare 1 dată apoi pășire în față  

o Atingere ambii genunchi sau încrucișare mână pe genunchi și apoi pășire în față  

o Răsucire la 360° la partea colorată arătată de instructor și apoi pășire în față. 

o Combinați unul dintre exerciții înainte de pășirea în față  

 

Repetați cele de mai sus începând de la ALBASTRU-ROȘU (în locul portocaliu-galben) 

Repetați cele de mai sus începând de la ALB-VERDE (în locul portocaliu-galben) 

 

5.1.3 Kumite pe salteaua de instruire (cu apărători) 

https://youtu.be/yrBbRe6SsmM 

 

Aceiași instruire ca la 5.1.2 dar acum cu instructorul. Instructorul va sta în fața cursantului și va 

arăta apărătorile în ordine diferită. Instructorul pune apărătorile în vedere în oglindă. 

 

Începeți de la situația PORTOCALIU-GALBEN 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Rostiți culoarea și arătați-o (instructorul întinde brațul cu apărătoarea de aceiași culoare 

“tsuki”) 

 Cursantul lovește apărătoarea 

 Schimbați culoarea și întindeți culoarea și piciorul corecte  

 Cursantul lovește apărătoarea(instructorul rostește întâi la distanță și arată culoarea) 

Student 

https://youtu.be/yrBbRe6SsmM
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 Rostiți culoarea și arătați-o (instructorul îndoaie brațul și folosește apărătoarea cu aceiași 

culoarea drept atac “age uke”) 

 Cursantul blochează apărătoarea și instructorul lovește cu apărătoarea  

 Schimbați culoarea (rostiți culoarea sau simbolul piciorului și arătați culoarea corectă a 

apărătorii) și îndoind brațul și piciorul de culoarea corectă cursantul blochează atacul  

 Acum combinați cele 2 mișcări în față în timp ce arătați cu apărătorile brațul ca un  atac 

“tsuki” sau “age uke”  

 Activități intermediare: cursantul trebuie să realizeze exercițiul acum însă includeți o altă 

mișcare pe care trebuie să o realizeze înainte de exercițiul de mai sus cu pășire  

o Aplaudați 1 dată apoi ‘tsuki’ pe loc apoi pășire în față 

o Aplaudați 1 dată apoi ‘age uke’ pe loc apoi pășire în față 

o Atingeți ambii genunchi apoi ‘tsuki’ pășire în față cu culoarea corectă 

o Atingeți ambii genunchi încrucișați apoi ‘age uke’ pășire în față cu culoarea corectă 

o Acum atingem doar 1 genunchi : același genunchi este ‘tsuki’ genunchiul încrucișat este 

‘age uke’ pășire în față 

o Răsucire 360° în partea colorată pe care o prezintă instructorul apoi pășire în față. 

o Combinați unul dintre exerciții înainte de pășirea în față (aplaudare, atingere, răsucire) 

 

Repetați cele de mai sus începând de la ALBASTRU-ROȘU (în locul portocaliu-galben) 

Repetați cele de mai sus începând de la ALB-VERDE (în locul portocaliu-galben) 

 

5.2 ST săptămânile 3 și 4 

5.2.1 Încălzirea 

Familiarizarea cu salteaua și încălzire generală conform descrierii de la 4.2.1 – 4.2.2. 

 

5.2.2 Kihon pe salteaua de instruire (cu apărători) 

https://youtu.be/72VtA4AoB64 

Începeți de la situația PORTOCALIU-GALBEN (antrenorul folosește apărătorile roșii și albastre 

în oglindă) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Student 

https://youtu.be/72VtA4AoB64
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 Rostiți culoarea pe loc și arătați acea culoare în timp ce țineți genunchiul ridicat 

(instructorul ține ridicat genunchiul cu culoarea corectă a apărătorii) cursantul ridică 

genunchiul îndoit, întinde piciorul și îl îndoaie din nou înainte de a pune piciorul jos 

 Pe loc instructorul lovește îndoaie-întinde-îndoaie “mae geri” cursantul copiază 

 Schimbați culoarea (rostiți culoarea sau simbolul piciorului și arătați culoarea corectă a 

apărătorii) lovind și punând jos piciorul corect 

 Rostiți culoarea pe loc și arătați acea culoare în timp ce încrucișați brațul pe umăr, 

instructorul încrucișesză brațul cu apărătoarea de culoare corectă, cursantul cu brațul 

încrucișat cu mâna deschisă pe umăr  

 Pe loc instructorul încrucișează culoarea și întinde, cursantul copiază  

 Pe loc instructorul arată apărătoarea în jos în unghi și cursantul trebuie să încrucișeze 

întâi mâinile   

 Si apoi să miște brațele în jos 

 Schimbați culoarea (rostiți culoarea sau simbolul piciorului și arătați culoarea corectă a 

apărătorii) și întindeți piciorul de culoarea corectă în jos la aceiași culoare 

 Acum combinați 4 mișcări în față în timp ce arătați brațul cu apărătorile ca “tsuki” sau 

“mae geri” ca “age uke” sau “gedan barai” 

 Activități intermediare: cursantul trebuie să realizeze exercițiul acum însă includeți o altă 

mișcare pe care trebuie să o realizeze înainte de exercițiul de mai sus cu pășire  

 Aplaudați 1 dată apoi pășire în față 

 Atingeți ambii genunchi sau încrucișați mâinile pe genunchi apoi pășire în față  

 Atingeți 1 genunchi pe aceiași parte sau încrucișat și pășire în față  

 Răsucire 360° în partea colorată pe care o prezintă instructorul apoi pășire în față. 

 Combinați unul dintre exerciții înainte de pășirea în față  

 

Repetați cele de mai sus începând de la ALBASTRU-ROȘU (în locul portocaliu-galben) 

Repetați cele de mai sus începând de la ALB-VERDE (în locul portocaliu-galben) 

 

5.2.3 Kumite pe saltea (cu apărători) 

Aceiași instruire ca 5.2.2 dar acum cu instructor. Instructorul va sta în fața cursantului și va arăta 

apărătorile în ordine diferită. Instructorul pune apărătorile în vedere în oglindă. 

Începeți de la situația PORTOCALIU-GALBEN  

 Rostiți culoarea pe loc și arătați culoarea (instructorul întinde în jos brațul cu apărătoarea 

de culoare corectă și cursantul lovește apărătoarea în lateral jos  

 Schimbați culoarea și întindeți culoarea și piciorul corect  

 Cursantul lovește apărătoarea (instructorul rostește întâi de la distanță și arată culoarea) 

 Acum combinați cele 3 mișcări în față în timp ce arătați apărătorile cu brațul ca “tsuki” 

sau “age uke” sau “gedan barai” 

 Stând pe portocaliu și galben cursantul pășește în față și realizează “tsuki” 
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 Stând pe albastru și roșu cursanții pășesc în față și blochează “age uke” 

 Stând pe alb și verde cursantul pășește în față și blochează “gedan barai” 

 Activități intermediare: cursantul trebuie să realizeze exercițiul acum însă includeți o altă 

mișcare pe care trebuie să o realizeze înainte de exercițiul de mai sus cu pășire  

 Aplaudați 1 dată apoi pășire în față 

 Atingeți ambii genunchi sau încrucișați mâinile pe genunchi apoi pășire în față  

 Atingeți 1 genunchi pe aceiași parte sau încrucișat și pășire în față  

 răsucire 360° în partea colorată pe care o prezintă instructorul apoi pășire în față 

 Combinați unul dintre exerciții înainte de pășirea în față  

 

Repetați cele de mai sus începând de la ALBASTRU-ROȘU (în locul portocaliu-galben) 

Repetați cele de mai sus începând de la ALB-VERDE (în locul portocaliu-galben) 

 

5.3 ST săptămânile 5 și 6 

5.3.1 Încălzirea 

Familiarizarea cu salteaua și încălzire generală conform descrierii de la 4.2.1 – 4.2.2. 

 

5.3.2 Kihon pe saltea (cu cartonașe de direcționare) 

https://youtu.be/m4E84JRKKno https://youtu.be/nf4ATIRTOlY 

Folosirea cartonașelor și exercițiul kumite în competiția 203 

Începeți de la poziția ALBASTRU-ROȘU (instructorul folosește cele 4 cartonașe corect acum!) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/m4E84JRKKno
https://youtu.be/nf4ATIRTOlY
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 Schimbați culoarea (instructorul arată în oglindă pictograma albă și verde a piciorului și 

arată cartonașul corect) cursantul pășește în față, întinde brațul corect și pășește înapoi 

la poziția de bază  

 Instructorul poate păși întâi în direcția opusă  

 Folosește apoi cartonașul portocaliu și galben, atenție cartonașele portocaliu și galben 

însemnă îndoirea brațului încrucișat “age uke”, pășire înapoi 

 Ca instructor trebuie să luați cartonașele galben și portocaliu încrucișate   

 Puteți folosi liber cele 4 cartonașe acum dacă totul merge bine  

 Arătați apărătorile acum în timp ce instructorul le întinde, cursantul pășește în față  

 Instruire 6 cu atingerea aceluiași genunchi pentru “tsuki” 

 Cu atingerea încrucișată a genunchiului pentru “age uke” 

 

5.3.3 Kumite pe saltea (cu apărători) 

https://youtu.be/zTDSrtCfjLo  

Instructorul folosește apărătorile albastru și roșu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Arătați apărătorile acum când instructorul le întinde cursantul pășește în față și lovește 

apărătoarea  

 Arătați apărătoarea ca un atac, cursantul pășește înapoi și blochează, instructorul va lovi 

cu apărătoarea corectă pe cot  

 (dacă participantul pășește înapoi cu piciorul greșit, trebuie să le arătați întâi pictograma 

înainte de a lovi cu apărătoarea) 

 Instruire 6 cu atingerea aceluiași genunchi pentru “tsuki” 

 Cu atingerea încrucișată a genunchiului pentru “age uke” 

 

 

5.3.4 Kata pe saltea 

https://youtu.be/zTDSrtCfjLo
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https://youtu.be/NWVjWrDfVec https://youtu.be/XxpWo7fQCQo 

 Unde se ating cifrele cu mingea mergeți la început la țestoasă  

 Călcați pe aceleași culori cu cartonașele de pe perete și răsuciți mâinile pe șolduri 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.4 TS săptămâna 7   

5.4.1 Încălzirea 

Familiarizarea cu salteaua și încălzire generală conform descrierii de la 4.2.1 – 4.2.2. 

https://youtu.be/NWVjWrDfVec
https://youtu.be/XxpWo7fQCQo
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5.4.2 Kihon pe saltea (cu cartonașe de poziționare)   

https://youtu.be/qpWvsDT4Xho 

Folosirea cartonașelor (pas mai mare) 

Începeți de la situația ALBASTRU – GALBEN (instructorul folosește cele 4 cartonașe corect) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Schimbați culoarea (instructorul arată în oglindă pictograma VERDE și GALBEN a 

piciorului și arătați cartonașul corect pe partea corectă) cursantul pășește în față întinde 

brațul corect “tsuki” și pășește înapoi la poziția de bază și îndoaie brațul “age uke” 

 Instructorul poate păși în direcția opusă 

 Acum pășește în față, se echilibrează și lovește frontal (mae geri) lovitură în spate întâi 

peste umăr și apoi “gedan barai” 

 

Începeți de la situația ROȘU – PORTOCALIU 

 Folosiți apoi ALB și PORTOCALIU 

 Puteți schimba poziția cursanților acum în timp ce arătați cartonașele ROȘU-

PORTOCALIU sau ALBASTRU-GALBEN  

Acum includeți lovitura pe genunchi.  

 

5.4.3 Kumite pe saltea (cu apărători) 

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

Instructorul folosește apărătorile albastru și roșu 

https://youtu.be/qpWvsDT4Xho
https://youtu.be/6-2d7MtkQ4E
https://youtu.be/BYYqDyz-luo
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 Instructorul va avea o poziție cu apărătorile în lateral 

 Cursanții încep de la roșu-portocaliu arătând roșu age uke”  

 Instructorul plasează apărătoarea roșie pe cotul cursantului  

 Cursantul va păși în față și va lovi apărătoarea albastră când instructorul arată această 

apărătoare, apoi pășește înapoi când instructorul atacă cu apărătoarea roșie și așa mai 

departe  

 (instructorul poate să își pună piciorul pe piciorul roșu al cursantului astfel încât acesta să 

înțeleagă pe ce picior trebuie să se sprijine în timpul mișcării) 

 Acum ne apărăm cu  cu încrucișare la umăr și mutăm brațul în jos “gedan barai” 

 Și atacăm cu lovitură frontală “maegeri” 

 Acum ne schimbăm la punctul de pornire albastru-galben  

 Acum includem loviturile și aplaudarea 

 

5.4.4 Kata pe saltea 

https://youtu.be/PCZKBrftRfQ 

Exerciții pentru cele 4 părți ex. 

Rostiți animalul și întoarceți-vă și realizați exercițiul  

 tsuki dublu 

 age uke dublu 

 gedan barai dublu 

 shuto dublu 

 mae geri dublu 
Acum pentru fiecare parte 1 exercițiu cum pisica este tsuki peștele este gedan barai. 

 

https://youtu.be/PCZKBrftRfQ
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5.5 TS săptămânile 8 și 9 

5.5.1 Încălzirea 

Familiarizarea cu salteaua și încălzire generală conform descrierii de la 4.2.1 – 4.2.2. 

 

5.5.2 Kihon pe saltea (cu cartonașe de direcționare) 

https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8  

 

Folosirea cartonașelor (3 pași) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://youtu.be/NzgWnm2Rkk8


 

 
 

32 

Începeți de la situația PORTOCALIU – ÎN SPATELE SALTELEI (instructorul folosește corect 

cele 3 cartonașe) 

 Schimbați culoarea (instructorul arată în oglindă pictograma PORTOCALIU ROȘU ALB) 

piciorului și arătați cartonașul corect pe partea corectă ROȘU ALB, cursantul pășește în 

față, întinde brațul corect “tsuki” 3 până când pășește peste saltea a treia oară (KIAI) 

 Acum cursantul pășește înapoi îndoaie brațul “age uke” 

 Instructorul arată culorile ROȘU PORTOCALIU de 3 ori până când pășește în spatele 

saltelei a treia oară (KIAI) 

 Schimbați culoarea (instructorul arată în oglindă pictograma PORTOCALIU ROȘU ALB) 

piciorului și arătați cartonașul corect pe partea corectă ROȘU ALB, cursantul pășește în 

față cu “mae geri” de 3 ori până când pășește peste saltea a treia oară (KIAI) 

 Acum cealaltă parte la fel : înapoi ALBASTRU încrucișat pe umăr și “gedan barai” , 

ROȘU încrucișat pe umăr și “gedan barai” 

 Schimbați partea GALBEN ALBASTRU VERDE 

 Acum includem loviturile și aplaudarea 

 
5.5.3 Kumite pe saltea (cu apărători) 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us   

https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ 

 

Instructorul folosește apărătorile roșii și albastre (3 pași) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/qrS_vpIV5us
https://youtu.be/cHzmH0F7KcQ
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 Instructorul și cursantul încep ca a. pumn cursant la apărătoare  

 Înainte de începere, instructorul se va mișca înapoi în timp ce schimbă apărătoarea și / 

sau rostește pictograma pe care trebuie să o miște și lovească cursantul în timp ce 

roștește HET a treia oară KIAI 

 Acum cursantul pășește înapoi în timp ce blochează “age uke” instructorul atacă cu 

apărătoarea corectă 

 Dacă totul merge bine, vom începe acum cu lovitura frontală “mae geri” către 

apărătoarea corectă 

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

 După acest exercițiu cursantul va pune în față piciorul cu care a lovit și va păși înapoi  

 Acum cursantul este gata să ia poziția de start portocalie în spatele saltelei  

 După fiecare lovitură cursantul își va pune piciorul în față, de trei ori the KIAI 

 Acum cursantul pășește înapoi, încrucisează brațul ALBASTRU pe umăr și lovește 

apărătoarea în lateral “gedan barai”  apoi încrucisează brațul ROȘU pe umăr și lovește 

“gedan barai” în lateral schimbând partea YELLOW BLUE GREEN 

Acum includeți lovitura pe genunchi și aplaudarea  

 

5.5.4 Kata pa saltea 

Exerciții pentru cele 4 părți precum  

Săptămâna 8: rostiți animalul și răsuciți-vă și realizați exercițiul  

 Asemenea tsuki dublu 

 Age uke dublu 

 Gedan barai dublu 

 Shuto dublu 

 Mae geri dublu 

 

Săptămâna 9: acum pentru fiecare parte 1 exercițiu precum pisica este tsuki peștele este gedan 

barai https://youtu.be/1lDUW5iCrnM 

video https://youtu.be/1lDUW5iCrnM 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/1lDUW5iCrnM
https://youtu.be/1lDUW5iCrnM
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5.6 TS săptămâna 10   

5.6.1 Încălzirea 

Încălzirea generală 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 începe la portocaliu și 1 picior în spatele saltelei arătând cu roșu “age uke” 

 Instructorul plasează apărătoarea roșie pe cotul cursantului  

 Cursantul va rămâne la roșu și portocaliu și va lovi apărătoarea albastră când instructorul 

arată această apărătoare, brațul roșu “age uke” se va retrage pe șold și această 

secvență va fi repetată  

 Acum schimbăm la punctul de pornire galben și 1 picior în spatele saltelei  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Combinați săptămâna de instruire 8-9 cu acest exercițiu 

 După al treilea blocaj “age uke”contra atacați  

 După al treilea blocaj “gedan barai” contra atacați 

 

5.6.4 Kata pe saltea 

Memorarea celor 4 secvențe cu exerciții libere 
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5.7 TS săptămânile 11 și 12   

5.7.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.7.2 Kihon 

Tehnici instruite: “Enpi” “uraken” și “tsuki”  

 Instructorul și studentul încep la ROȘU și ALBASTRU  

 Împreună cu instructorul încep de la șolduri tsuki 

 Încrucișați mâinile pe umeri enpi 

 Încrucișați mâinile pe umeri uraken 

 Combinați acum cu mișcarea PORTOCALIU GALBEN  tsuki în față ROȘU ALBASTRU 

enpi în lateral 

 ALB VERDE răsucire înapoi și picior lângă saltea  

 

Încercați cu: 

 PORTOCALIU GALBEN  mae geri în față  

 ROȘU ALBASTRU age uke în spate 

 ALB VERDE gedan barai în lateral 

 

5.7.3 Kumite pe saltea (cu apărători) 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls  

Tehnici instruite: “Enpi” “uraken” și “tsuki”  

 Instructorul și studentul încep la ROȘU și ALBASTRU  

 Împreună cu instructorul care arată apărătoarea lângă cursant care începe de la șolduri 

tsuki 

 Încrucișați mâinile pe umeri enpi 

 Încrucișați mâinile pe umeri uraken (instructorul pășește înapoi și schimbă culoarea 

apărătorilor la cealaltă mână) 

 Combinați în timp ce loviți apărătorile instructorul stă în față cursantul se mișcă în față 

 Folosiți și încercarea kihon 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/FIDjhuzw5ls
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5.7.4 Kata pe saltea 

https://youtu.be/nDBuOif6v9I 

 Întindeți doar albastru cu excepția peștelui roșu și folosiți apărători  

Săptămânile 13-14-15 vor fi cursant contra cursant, se recomandă să puneți un cursant mai 

avansat cu un cursant cu mai puține cunoștințe. Cursantul avansat se plasează în partea 

laterală a saltelei la picioarele alb și verde. 

Puneți accentul pe atingerea cu benzile pentru încheietura mâinii, nu pe lupta în sine. 

 

5.8 TS săptămâna 13   

5.8.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.8.2 Kumite 

https://youtu.be/ilBadakcgF4 

Tehnici instruite: 

Bateți palma pe loc și anunțați culoarea  

(bateți palma ‘age uke’, bateți palma lateral ‘tsuki’, încrucișați mâna pe umăr și bateți palma jos 

‘gedan barai’) 

 adăugați aplauze 

 adăugați genunuchiul cu culoarea corectă 

Bateți palma cu un pas înainte și apoi pășiți înapoi. Anunțați culoarea. 

 

Poziția de start: 1 persoană pe PORTOCALIU ÎN SPATELE SALTELE și celaltă pe ROȘU- ALB 

la poziția de pornire, atingeți cu mâna albastră  

 adăugați aplauze 

 adăugați genunuchiul cu culoarea corectă 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/nDBuOif6v9I
https://youtu.be/ilBadakcgF4
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Poziție CURSANT mai puțin avansat: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.8.3 Kata pe saltea 

Acum cu lovitură dublă, folosiți apărători.     
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5.9 TS săptămâna 14 

5.9.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.9.2 Kumite https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA 

 

Vom începe cu lecția 13 b  

Însă schimbăm BATEM PALMA cu atac “tsuki jodan” și apărate în “age uke” 

poziția de star și benzile pentru încheitura mâinii care se ating  

 adăugați doar aplauze 

 adăugați genunchiul cu culoarea corectă 

 

Poziție CURSANT mai puțin avansat  

 

Acum schimbăm atacul “tsuki chudan” și apărarea “gedan barai” în poziția de star și benzile 

pentru încheietura mâinii care se ating  

 Adăugați doar aplauze 

folosind “gedanbarai” instructorul va anunța ce mână (culoare) se va încrucișa pe umăr înainte 

de mișcarea partenerilor  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/WvRDoG_ZoyA
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5.9.3 Kata pe saltea 

https://youtu.be/PEgMlTAUUys    https://youtu.be/OpY5rK1vMug  

De fiecare dată 1 pas înainte și apoi pășiți înapoi (apoi adăugați aplauze și atingerea 

genunchilor) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.10 TS săptămâna 15 

5.10.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

https://youtu.be/PEgMlTAUUys
https://youtu.be/OpY5rK1vMug
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5.10.2 Kumite 

https://youtu.be/2jjRVuHoKYI  

Vom începe acum precum lecția 14a însă vom face 3 pași 

 de 3 ori “jodan”  “age uke” a treia oară kiai 

 de 3 ori “chudan” “gedan barai” a treia oară kiai 

 

5.10.3 Kata pe saltea 

Acum cu bătaie pe genunchi și încrucișați genunchiul 1 pas înainte și înapoi   

 

5.11 TS săptămânile 16 și 17 

5.11.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.11.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

Cursantul va începe instruirea cu mingea roșie și albastră  

Strângeți mingea și rostiți “het” instructorul anunță culoarea sau arată mingea. 

 Pe loc 

 Mutați 1 picior în față cu mingea și “tsuki” 

 Atingeți genunchiul cu mingea și “tsuki” 

 Atingeți genunuchiul încrucișat cu mingea corectă și “age uke” 

 Atingeți umărul încrucișat cu mingea și “gedan barai” 

 

5.11.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

Cursanții unul împotriva celuilalt și atingeți mingea  

 Consultați kihon 11.2 

 

5.11.4 Kata pe saltea 

https://youtu.be/cI1K0_HZU14 

Acum 2 exerciții direcția 1-2  4 exerciții direcția 3-4 au with kiai, folosiți apărători. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/2jjRVuHoKYI
https://youtu.be/cI1K0_HZU14
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 SEQUENCE 1-4             O  O           O  O            O O O O         O O O O          
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5.12 TS săptămâna 18   

5.12.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.12.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

Combinați “ tsuki age uke gedan barai” mutând 1 picior în față în timp ce instructorul arată cu 

mingea ce trebuie făcut.  

 Întâi atingeți cu ei, apoi arătați doar mișcarea finală și cursanții trebuie să atingă 

genunuchiul, umărul corect 

 

5.12.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

 Instructorul va face o curbă cu mâne în direcția corectă și cursantul va pune mingea în 

mâna curbată  

 Cursantul împreună cu instructorul vor atinge mingea împreună mutând 1 picior în față  

 Consultați kihon 12.2 

 

5.12.4 Kata pe saltea 

Precum 5.11.4. 

 

5.13 TS săptămânile 19 și 20 

5.13.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.13.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8 https://youtu.be/CoiTkPxEsm4  

 

Pășiți înainte și înapoi și schimbați mâinile care țin mingea. 

 În față “tsuki” 

 În spate “age uke” 

 Acum atingeți mingea cu genunchiul 

 În față “tsuki” 

 În spate “gedan barai” 

 Acum atingeți mingea cu genunchiul și umărul 

 Aruncați mingea în sus și prindeți-o cu 2 mâini și apoi puneți culoarea corectă cu mingea 

în față  

 

https://youtu.be/Ho7WmuqIOt8
https://youtu.be/CoiTkPxEsm4
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5.13.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

Cursanții unul împotriva celuilalt și atingeți mingea și schimbați de fiecare dată mingea  

 Consultați kihon 13.2 

 Acum atingeți genunchiul cu mingea 
 

5.13.4 Kata pe saltea 

https://youtu.be/9D7dDPztIlY  

Acum primul exercițiu este întotdeauna gedan barai (încrucișare întâi pe umăr)   

 

5.14 TS săptămâna 21   

5.14.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.14.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

Combinați “ tsuki age uke gedan barai” pășiți de 2 ori în timp ce schimbați mingea  

Încercați exercițiul și în timp ce aruncați mingea în sus cu 2 mâini 

 

5.14.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk  

Cu instructorul sau cursantul: 

Combinați “ tsuki age uke gedan barai” pășiți de 2 ori în timp ce schimbați mingea și le atingeți 

 

5.14.4 Kata pe saltea 

https://youtu.be/2VGxy_yuZGE https://youtu.be/q-c8VENcaAs 

Acum cu aplaudare și lovire 

 

5.15 TS săptămânile 22 și 23       

5.15.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.15.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

“ tsuki age uke gedan barai” pășiți de 3 ori în timp ce schimbați mingea 

A treia oară contraatacați cu mingea 

 

5.15.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

Cu instructorul sau cursantul: 

 “ tsuki age uke gedan barai” pășiți de 3 ori în timp ce schimbați mingea și le atingeți 

A treia oară contraatacați cu mingea 

https://youtu.be/9D7dDPztIlY
https://youtu.be/At_Jl_Hu9mk
https://youtu.be/2VGxy_yuZGE
https://youtu.be/q-c8VENcaAs
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5.15.4 Kata pe saltea https://youtu.be/eMBqyyvv54c 

Săptămâna 22: 2 picioare pe podeaua albastră și shuto 

2 picioare pe podeaua roșie și shuto 

Săptămâna 23: Faceți pași cu shuto pe piciorul albastru și faceți pași cu shuto pe piciorul roșu 

 

5.16 TS săptămâna 24 

5.16.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.16.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

Cu instructorul sau cursantul: 

Combinați “ tsuki age uke gedan barai” pășiți de 3 ori în timp ce schimbați mingea 

 

5.16.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

Cu instructorul sau cursantul: 

Combinați “ tsuki age uke gedan barai” pășiți de 3 ori în timp ce schimbați mingea (202) 

 
5.16.4 Kata pe saltea 
 https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ 

Părți laterale suplimentare numărul 4-5 inclusiv pentru săptămânile 24-25-26 

 

5.17 TS săptămânile 25 și 26   

5.17.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.17.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

Combinați “ tsuki age uke gedan barai” pășiți de 3 ori în timp ce schimbați mingea 

A treia oară contraatacați cu mingea  

 

5.17.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

Cu instructorul sau cursantul: 

Combinați “ tsuki age uke gedan barai” pășiți de 3 ori în timp ce schimbați mingea (202) 

A treia oară contraatacați cu mingea  

 

5.17.4 Kata pe saltea 

Părți laterale suplimentare numărul 4-5 inclusiv pentru săptămânile 24-25-26 

https://youtu.be/eMBqyyvv54c
https://youtu.be/NoEl4SGzSYQ
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KIAI  3 
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   7    8 

      

 

 

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  



 

 
 

46 

5.18 TS săptămânile 27 și 28   

5.18.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.18.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

Punct de pornire roșu și albastru 

Instructorul arată 6 cartonașe  

Exersați (se va folosi instruirea 11-12 cu cartonașe și apărători) 

Cursantul va schimba mingea tot timpul și va realiza tehnica corectă  

 “Enpi” cartonaș roșu și albastru 

 “Tsuki” cartonaș alb și verde 

 “uraken” cartonaș galben și portocaliu 

 

5.18.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

Punct de pornire roșu și albastru  

Instructorul arată apătărorilor, lovesc apărătoarea cu mingea în timp ce o modifică  

Exersați (se va folosi instruirea 11-12 cu cartonașe și apărători) 

Cursantul va schimba mingea tot timpul și va realiza tehnica corectă  

  “Enpi” cartonaș roșu și albastru 

 “Tsuki” cartonaș alb și verde 

 “uraken” cartonaș galben și portocaliu 

 

5.18.4 Kata pe saltea  

https://youtu.be/hfmJQkjkg0A 

Părți laterale suplimentare numărul 7-8 inclusiv pentru săptămânile 27-28-29-30 

 

5.19 TS săptămânile 29 și 30 

5.19.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe salteaua de instruire conform descrierii de la 4.2.2-4.2.3 

 

5.19.2 Kihon pe saltea (cu mingi și apărători) 

Punct de pornire roșu și albastru  

Instructorul arată 6 cartonașe  

Exersați (se va folosi instruirea 11-12 cu cartonașe și apărători) 

Cursantul va schimba mingea tot timpul și va realiza tehnica corectă  

  “Enpi” cartonaș roșu și albastru 

 “Tsuki” cartonaș alb și verde 

 “uraken” cartonaș galben și portocaliu 

Acum schimbați cartonașele în mod aleatoriu 

Acum cursantul folosește 1 minge și schimbă  

https://youtu.be/hfmJQkjkg0A
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5.19.3 Kumite pe saltea (cu mingi și apărători) 

Punct de pornire roșu și albastru  

Instructorul arată apătărorilor, lovesc apărătoarea cu mingea în timp ce o modifică  

Exersați (se va folosi instruirea 11-12 cu cartonașe și apărători) 

Cursantul va schimba mingea tot timpul și va realiza tehnica corectă  

  “Enpi” cartonaș roșu și albastru 

 “Tsuki” cartonaș alb și verde 

 “uraken” cartonaș galben și portocaliu  

 Acum arătați apărătorile în mod aleatoriu 

Acum cursantul folosește 1 minge și schimbă  

 

5.19.4 Kata pe saltea 

Părți laterale suplimentare numărul 7-8 inclusiv pentru săptămânile 27-28-29-30 

 

5.20 TS săptămâna 31 

Din acest moment instructorii trebuie să cunoască metodologia  

Metodologia va fi acum implementată în timp ce folosiți: 

1. hârtie sau linie adezivă. (3 lecții) 

Este posibilă marcarea unei linii adezive cu roșu și albastru dar nu este necesar. 

 

5.20.2 Încălzirea 

Încălzirea generală pe saltea folosind linia ca încălzire! Fără minge! 

Picioarele înaintea liniei, pe bandă, după bandă  

Începeți cu 2 picioare pe linie 1 picior peste și 1 picior înapoi și schimbați  

Răsuciți în timp ce săriți peste linie sau după ce ați sărit peste linie … 

Atingeți linia cu mâna roșie sau albastră … 

 
5.20.2 Kihon fără saltea 

 

 

 LINIA ÎN FAȚĂ CA ALB ȘI VERDE  
 

 

 

 LINIA ÎN MIJLOC CA PICIOARELE ROȘU ȘI ALBASTRU  
 

 

 

 

 LINIA CA GALBEN ȘI PORTOCALIU  
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5.20.3 Kumite fără saltea 

Folosind experiența acum: 

Instructorul sau cursantul cu apărători roșu și abastru și folosiți liniile ca în kihon 5.19.2 

 

5.20.4 Kata fără saltea  

https://youtu.be/OWt720TrC1M 

Puneți 1 apărătoare pe podea  

Cursantul trebuie să stea în spatele apărătorii în timp ce pășiți peste apărătoare și folosiți toate 

direcțiile. 

 

 

5.21 TS săptămâna 32 

5.21.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe saltea folosind linia ca încălzire! Cu mingi! 

Picioarele în spatele liniei, pe linie, peste linie  

Începeți cu 2 picioare pe linie 1 picior peste 1 picior în spate și schimbați 

Răsuciți în timp ce săriți peste linie sau după ce ați sărit peste linie … 

Atingeți linia cu mingea roșie sau albastru… 

 

 

5.21.2 Kihon fără saltea 

 

 

  FACEȚI 1 PAS în față sau în spate 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/OWt720TrC1M
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5.21.3 Kumite fără saltea 

Instructorul cu apărători roșie și albastru cursantul cu mingi roșie și albastru și folosiți liniile ca în 

kihon 5.21.2 

 

5.21.4 Kata fără saltea 

 https://youtu.be/wA2rwk_IlKY 

Cu curea în jurul taliei urmărind instructorul în același timp   

 

5.22 TS săptămâna 33 

5.22.1 Încălzirea  

Încălzirea generală pe saltea folosind linia ca încălzire! Cu mingi! 

 

5.22.2 Kihon fără saltea 

 FACEȚI MAI MULȚI PAȘI în față și în spate 

 Finalizați înapoi la punctul de plecare 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.22.3 Kumite fără saltea 

Instructorul cu apărători roșie și albastru cursantul cu sau fără mingi roșie și albastru și folosiți 

cercurile ca în kihon 5.22.2 

 
5.22.4 Kata fără saltea 

Cu curea în jurul taliei urmărind instructorul în același timp   

https://youtu.be/wA2rwk_IlKY
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5.23 TS săptămâna 34 

Cerc roșu și albastru. (3 lecții) 

Acum pot fi realizate exercițiile Kihon și kumite cu cer albastru și roșu deoarece va fi în locul 

piciorului roșu și albastru. 

 

5.23.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe saltea folosind 1 cerc în mână pentru încălzire!  

Picioarele atât în cerc cât și pășiți în afară, în față, lateral, înapoi 

1 picior în exterior și atingeți cercul cu roșu și albastru  

Luați cercul în mână și schimbați mâna  

Puneți 1 picior în cerc și scoateți … (găsiți-vă echilibrul) 

 

5.23.2 Kihon fără saltea 

Cerc în față ca alb și verde 

 

 

 

 

 

 

 

Cercuri în mijloc ca picioarele roșu și albastru 

 

 

 

 În spate ca galben și portocaliu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5.23.3 Kumite fără saltea 

Folosindu-vă experiența acum: 

Instructorul sau studentul cu apărători roșie și albastră și folosiți cercurile ca în kihon 5.23.2 
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5.23.4 Kata fără saltea  

https://youtu.be/1gOw2RCSppA 

Plasați cercurile de culoare roșie și albastră în partea corectă și cursantul pășește în cerc, pe 

laterale, spuneți culoarea sau numărați în japoneză  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/1gOw2RCSppA
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5.24 TS săptămâna 35 

5.24.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe saltea folosind 1 cerc ca și încălzire!  

Ambele picioare în cerc și pășiți în exterior, în față, lateral, înapoi  

1 picior în exterior și atingeți cercul cu roșu sau albastru  

Luați cercul în mână și schimbați mâna  

Puneți 1 picior în cerc și în exterior … 

 

 

 

5.24.2 Kihon fără saltea 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Faceți 1 pas înainte și înapoi 

 

5.24.3 Kumite fără saltea 

Instructorul cu apărătorile roșie și albatre, cursantul cu mingile roșie și albastră și folosiți 

cercurile ca în kihon 5.24.2 

 

5.24.4 Kata fără saltea 

La fel ca săptămâna 34 

 

 

 

 



 

 
 

53 

5.25 TS săptămâna 36 

5.25.1 Încălzirea 

Încălzirea generală pe saltea folosind 1 cerc ca și încălzire!   

Ambele picioare în cerc și pășiți în exterior, în față, în lateral, înapoi 

1 picior în exterior și atingeți cercul cu roșu sau albastru  

Luați cercul în mână și schimbați mâna  

Puneți 1 picior în cerc și unul în exterior… 

 

5.25.2 Kihon fără saltea 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Faceți mai mulți pași în față și în spate  

Terminați la punctul de pornire 

 

5.25.3 Kumite fără saltea 

Instructorul cu apărătorile roșie și albatre, cursantul cu sau fără mingile roșie și albastră și folosiți 

cercurile ca în kihon 5.24.2 

 

5.25.4 Kata fără saltea 

La fel ca săptămâna 34 
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5.26 TS săptămâna 37 

Creion. (2 lecții) 

Exercițiile Kihon și kumite pot fi acum folosite cu creionul  

Folosind marcaje ca: X și săgeți  

 

5.26.1 Încălzire 

Încălzire generală liberă: linie, apărătoare, saltea, cerc…. 

 

5.26.2 Kihon fără saltea 

X în față ca alb și verde 

 

 

X X 

 

 

X în mijloc ca picioarele roșu și albastru  

 

                     X X 

 

 

 

X X 

X în spate ca galben și portocaliu  

 

 

 

 

 

5.26.3 Kumite fără saltea 

Folosindu-vă experiența acum: 

 Instructorul sau cursantul cu apărători încrucișate stă și folosește X ca în  kihon 5.26.2 

 

5.26.4 Kata fără saltea  

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk 

Folosiți creionul pe toate părțile și marcați cu cruce momentul în care se mișcă cursantul  

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/h9SN4w6Rydk
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5.27 TS săptămâna 38 

5.27.1 Încălzirea 

Încălzire generală liberă: linie, apărătoare, saltea, cerc …. 

 

5.27.2 Kihon fără saltea 

X 

 

 

FĂCÂND MAI MULȚI PAȘI     X 

 

 

 

            

 

X 

 

 

5.27.3 Kumite fără saltea 

Instructorul sau cursantul cu X stă la roșu și albastru și folosește X ca în kihon 5.27.2 

 

5.27.4 Kata fără saltea 

La fel ca în săptămâna 37. 

 

 

5.28 TS săptămâinile 39-40 

4 FĂRĂ MARCAJE (2 lecții) 

 

5.28.1 Încălzirea 

Încălzire generală liberă: linie, apărătoare, saltea, cerc …. 

 

5.28.2 Kihon fără saltea 

Mâna și piciorul albastre în față  

 Pășire în față cu lovitură la față jodan de 3 ori 

A treia oară “kiai” 

 Pășire înapoi cu blocaj age uke a treia oară contraatacați la centură chudan 

A treia oară contraatacați, strigați “kiai” și înapoi la poziția de blocaj 

 Stați și pășiți în față cu lovitură la cureaua chudan de 3 ori 
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A treia oară “kiai” 

 Pășiți înapoi cu blocaj (prima mână încrucișată pe umăr)  gedan barai a treia oară 

contraatacați la centura chudan 

A treia oară contraatacați, strigați “kiai” și înapoi la poziția de blocaj 

Sfârșitul exercițiului 

 

 

KIAI (jodan)  

 

 

 

 

 

Age uke 

 

 

 

 

 

Contraatac KIAI  

 

 

 

 

KIAI (chudan) 

 

 

Gedan barai 

 

 

Contraatac KIAI  
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5.28.3 Kumite fără saltea 

 https://youtu.be/eD5TxInchFE 

Exercițiu Kumite 3 pași 202 cu cursant sau instructor 

Poziția de start. 

 

 

 

 

 

 

 

5.28.4 Kata fără saltea 

acum fără marcaje începeți în cerc sau cu marcaj începeți de la X  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/eD5TxInchFE
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În cursul anului 2020 din cauza pandemie COVID19 partenerii IKONS, ghidați de IKFI, au decis 

să nu se oprească cu formarea și organizarea de cursuri online pentru persoanele cu sindrom 

down care doreau și puteau continua formarea on-line. 

 

Mai jos se regăsește o listă de exerciții (de asemenea, arătate și prin inserarea de video) pe 

care antrenorii de karate o pot face on-line cu persoanele cu sindrom down independent de 

săptămâna de formare a programului IKONS  la care s-a ajuns. 

 

Grup de exerciții #1 

Urmăriți videoclipul pentru a urma instrucțiunile https://youtu.be/XXMyGeB42rQ  

  

Încălzirea cu ajutorul  covorul cp 

 traversarea mâinilor pe umeri pornind de la șolduri; 

 traversarea mâinilor pe genunchi pornind de la șolduri; 

 traversarea mâinilor pe umeri și genunchi combinate; 

 mâinile încrucișate pe umeri  și  pe  genunchi, combinate cu exercițiul anterior; 

 Exercițiul se efectuează fără antrenor. 

 

 începeți din spatele covorului pășiți pe primele două pictograme cu picioare apoi pășiti 

înafară covorului și atingeți cu ambele mâini pictogramele (picioarele) colorate, apoi 

mutați exerciți în sus pe covor. 

 Exercițiul se efectuează fără antrenor. 

 

 începeți lângă covorul cp,  așezați piciorul pe pictograma albastră și deplasați mâna spre  

simbolul albastru; apoi deplasați-vă pe cealaltă parte a covorului cp și repetați utilizând 

cealaltă parte a corpului și referindu-vă la pictograma  roșie.   

 Exercițiul se efectuează fără antrenor.  

 

 începeți lângă covorul cp, puneți un  picior pe pictograma albastră și în același timp „tsuki” 

pe partea albastră a covorului pentru pc. Repetați exercițiul începând de pe cealaltă parte 

a saltelei computerului folosind pictograma roșie  

 Exercițiul  se efectuează fără antrenor. 

 

Kihon cu salteaua cp   

 afișarea cărților de poziție, se pornește din  spatele covorului și se plasează câte un picior 

pe cardul pozițional pe care îl afișează antrenorul, 

 Exercițiul se efectuează fără antrenor. 

6. FORMAREA ONLINE 

https://youtu.be/XXMyGeB42rQ
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 arătând cărțile de poziție din cealaltă parte, începeți în spatele saltelei și așezați un picior 

pe cartea de poziție pe care antrenorul o arată, mergeți înainte 

 Exercițiul se efectuează fără antrenor. 

 

 fără cărți, începeți în spatele covorului cu mâinile în șolduri și așezați un picior pe cartea 

de poziție și întindeți pe aceeași parte brațul „tsuki”, mișcați de 3 ori, a treia oară înainte 

„kiai”,  încercați să începeți de pe ambele părți 

 Exercițiul se efectuează fără antrenor. 

 

 acum așteptați după al treilea pas „kiai” și faceți pasul înapoi cu brațul flectat pe aceeași 

parte „ageuke” a treia oară „kiai” 

 acum combinați pasul înainte „tsuki” și pasul înapoi „age uke” de fiecare a treia oară „kiai” 

 

 poziția de pornire:  picioarele  galbene și portocalii atingând genunchiul; antrenorul 

cheamă   

 poziția de pornire: picioare galbene și portocalii atingândgenunchiul; antrenorul cheamă,  

calls,  face un pas  înainte 

 poziția de pornire: picioare galbene și portocalii atingând genunchiul pe care antrenorul îl 

cheamă,   pas înainte și întinde brațul pe aceeași parte "tsuki" 

 

 

Grup de exerciții #2 

Urmăriți videoclipul pentru a urma instrucțiunile https://youtu.be/NI3O5pDSZ08 

 

Cald-cu covorul cp 

 începeți în spatele covorului și mergeți peste cele 6 picioare; 

 acum încercați să urmați pașii cu antrenorul; 

 urmați antrenorul și ridicați un genunchi în sus; 

 începeți lângă covorul cp și pășiți lateral cu un picior, al 2-lea picior al 3-lea lângă covor și 

urmați cu „tsuki” dublu, apoi mergeți mai departe, apoi treceți la cealaltă parte a covorului 

cp; 

 începeți lângă covorul cp și pășiți lateral drept în poziția a 3-a lângă covor și urmați cu o 

singură parte albastră „tsuki”, apoi mergeți mai departe, apoi treceți la cealaltă parte a 

covorului cp poziția a 3-a lângă covor și urmați cu o singură parte roșie „tsuki”. 

 

Kihon cu salteaua cp   

 începeți în spatele covorului și 1 picior pe galben, întindeți brațul roșu „tsuki”, pășiți 

înainte spre piciorul albastru și schimbați brațul, partea albastră „tsuki”, partea verde 

„tsuki” și  treceți peste covorul „tsuki”  

https://youtu.be/NI3O5pDSZ08
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Apoi, pas înapoi la piciorul albastru și îndoiți brațul „age uke” decât pasul către piciorul 

galben „age uke” decât pasul în spatele covorului „age uke” acum comutați ambele picioare cu 

salt și efectuați același exercițiu pornind de la poziția piciorului galben. 

 începeți în spatele covorului cp și 1 picior pe galben, întindeți ambele brațe lateral, pășiți 

înainte spre piciorul albastru și dați cu piciorul, partea albastră „mae geri”, partea verde 

„mae geri” și treceți peste covor cu  „mae geri”, 

Apoi, pas înapoi, traversează mai întâi umărul cu roșu către piciorul albastru și întinde brațul în 

jos „gedan barai” ,  pas către piciorul portocaliu „gedan barai” , pășiți în spatele covorului „gedan 

barai” 

 

 combina ambele exerciții 

 

 efectuăm aceleași exerciții, dar acum cu punctele cheie 

 pentru "tsuki" atingeți pe aceeași parte a piciorului 

 pentru "aghe uke" robinet pe piciorul opus 

 pentru "mae  geri" efectua aplauze primul 

 pentru "gedan  barai" atingeți pe  umărul opus 

 

 începeți pe piciorul galben și portocaliu efectuați lovitura în față "mae  geri" ; după lovitură, 

du-te înapoi  la aceeași poziție de pornire  (antrenorul  arată partea de culoare), 

 începeți pe piciorul albastru și roșu și efectuați lovitură laterală "yoko  geri"  ; după lovitură, 

du-te înapoi la aceeași poziție de pornire  (antrenorul  arată partea de culoare), 

 începeți pe piciorul alb și verde și efectuați lovitură spate "ushiro  geri"; după lovitură, 

reveniți la aceeași poziție de pornire (antrenorul arată  partea de culoare), 

 combina cele 3 tehnici de lovituri de fiecare dată cu roșu și albastru, 

 Această secvență este  îndeplinită  fără antrenor. 

 

 efectuați aceleași exerciții acum și schimbați poziția piciorului, 

pentru "mae  geri" exercițiul se termină cu 1 pas în față, 

pentru "yoko  geri" exercițiul se termină  1 pas lateral lângă covoraș, 

pentru "ushiro  geri" exercițiul se termină cu 1 pas înapoi. 

 

 

 

 

 

 

 


