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PROGRAMA DE EXAME PARA
FAIXA AMARELA - 62 KYU

E K KIHoN

KIHON 1 (simplificado) DA USKB

B KATA

FUKYU GATA ICHI
NAIHANCHI SHODAN (com Bunkai)

#RAF KumMiTE

SHIAI KUMITE
JIU IPON KUMITE

Equipe Técnica
Eliaquim Neves — Sandan
Ryan Neves — Shodan
Olga Braganca — San Kyu

Afremon Braganca
Kodansha 72 Dan
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Niveis Como Referéncia Para a°
Pratica de Ataque e Defesa

JODAN
"nivel alto” - area
acima do pescogo
— - - -
CHUDAN
"nivel médio" - drea
entre a base do
pescogo e a cintura

- - =

GUEDAN
"nivel baixo" - drea
abaixo da cintura.
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MAE Frente
USHIRO Atras
YOKO Lado
AGUE Para cima
OTOSHI Para baixo
MAWASHI  Circular/em contorno
MIGI Direita
HIDARI Esquerda
|\;§E

USHIRO

i |



Aprenda a amarrar
corretamente a sua faixa




w%7% lachikata

HEISOKU DACHI MUSUBI DACHI
PRI OIS NF 5
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NATHANCHT DACHT " SHIKO DACHT  KOSA DACHI
NI L PRI S RETL

‘ . ' o ’ o .
X K Posi¢do antiga. Esta P %@

" “ . ~ ' . ~ o
ol s ; N4 h"K presente em muitos Kata Posu(;jao df trnams-lgao defast
osi¢do do Naihanchi Kata. ¢, .. Ryu, como: Pin An grande relevancia no

Ponta dos pés para dentro e Sandan, Pin An Godan, Naihanchi Kata. Em seu l

joelhos para fora : Bunkai mostra surpres :
) P Pasai e outros. 7./ P ‘\ 4
e eficacia. N




Vista lateral.

HENOJTT DACHT ZENKUTSU DACHT
LDFiILH RIEILS

) .

“0
4 . 8 : Posi¢do adiantada. Oferece
Posi¢cao muito natural'de um passo. Esta ¢ 2
grande poder defensivo e

presente em quase todos os Shorin Ryu \
Kata ofensivo

KOKUTSU DACHT " NEKOASHI DACHT KAKEASHI DACHT

BEILS L WRBILB ' BRI+ BB
""""""""" i ‘ > ‘ X
‘. 5 Ry e %
Se trata de um Zenkutsu Dachi  POSi¢a0 dos pés de gato; Posi¢do rara. »

invertido com inclinagio do corpo Muito frequente no Shorin  Aparece somente ¢

e voltado para a retaguarda.  RYY Karate Do. no Kata Pasai. w.



Teiji Dachi

— - i

Gicho Dachi

= Essa posicao marcante no Posicao de prote¢ao. O
Posicdo adiantada. Kata Chinto, foi inspirada  karateka se fecha para
Oferece grande poder em uma ave pernalta impedir um ataque, mas,
defensivo e ofensivo (Tsuru) sobre uma pedra. pode ser usada também

>

FUDO DACHI -~ KATAHIZA DACHI .,‘,
RENT MEBIL

Posicao com um
joelho no chao. Usada
para defesa de-atague
baixo e para Nague-

1 Waza
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Postura inabalavel.

como hiza gueri e ataque a
cabega, como no Kata
Kusanku
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SEIZA
1EFE
Sentado sobre as panturrilhas
e calcanhares

Maneira simples de sentar sem
descuidar da coluna ereta.



Kihon 1
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SEIKEN CHUDAN

Lento, com forte respiracao (ibuki) e plena contracdao muscular
SEIKEN JODAN ZUKI

Soco na altura do rosto

SEIKEN CHUDAN ZUKI

Soco na altura do abdémen

SEIKEN GUEDAN ZUKI

Soco abaixo do Umbigo

SEIKEN JODAN MAWASHI ZUKI

Soco circular no rosto

SEIKEN CHUDAN KAGUI ZUKI

Soco com o braco flexionado

GUIAKEN JODAN URA ZUKI

Soco no rosto com a palma da

mao voltada para cima

GUIAKEN CHUDAN URA ZUKI

Soco no abdémen com a palma da mao voltada para cima
TATEKEN CHUDAN ZUKI

Soco com o Punho Vertical

URAKEN JODAN KOSSA UCHI

Batida cruzada no rosto com a costa da mao
URAKEN CHUDAN KOSSA UCHI

Batida cruzada no abdémen com a costa da mao
URAKEN JODAN SHOMEN UCHI

Batida frontal com a costa da mao

TSUIKEN JODAN SHOMEN UCHI

Batida frontal com o martelo da mao

TSUIKEN JODAN NANAMI UCHI

Batida transversal com o martelo da mao



Seiken Jodan Zuki Seiken Chudan Zuki
Soco direto no Nivel Alto Soco direto no Nivel
Médio

Seiken Guedan Zuki Seiken Jodan Mawashi Zuki
Soco direto no Nivel Baixo Soco em meio circulo no Nivel
Alto

Seiken Chudan Kagui Zuki
Soco em gancho no Nivel Médio



<

Guiaken Jodan Ura Zuki Guiaken Chudan Ura Zuki
Soco sem rotagao do punho Soco sem rotagao do punho no
no Nivel Alto Nivel Médio

Tateken Chudan Zuki Uraken Jodan Kossa Uchi
Soco com meia rotagdo do punho (Punho  Golpe cruzado com o dorso da mio
Vertical) no Nivel Médio no Nivel Alto

Uraken Chudan Kssa Uchi Uraken Jodan Shomen Uchi
Golpe cruzado com o dorsoda  Golpe frontal com o dorso da mao no «’- ’
mao no Nivel Médio (Abdémen) Nivel Alto -
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Tsuiken Jodan Shomen Uchi Tsuiken Jodan Naname Uchi
Golpe frontal com o martelo da mao Golpe transversal com o martelo da

no Nivel Alto mao no Nivel Alto




QAT

SHUTO JODAN SHOMEN UCHI

Golpe com a faca da mao sobre a cabeca

SHUTO JODAN NANAMI UCHI

Golpe transversal com a faca da mao no nivel alto
SHUTO CHUDAN UCHI

Golpe transversal com a faca da mao na altura média
SHUTO JODAN KOSSA UCHI

Golpe cruzado com a faca da m3o, no nivel alto
SHUTO CHUDAN KOSSA UCHI

Golpe cruzado com a faca da mao, no nivel médio
SHOTEI JODAN ATE

Golpe com a base da mdo no nivel alto
SHOTEI CHUDAN ATE

Golpe com a base da mao no nivel médio
SHOTEI GUEDAN ATE

Golpe com a base da mao no nivel baixo

Shuto Jodan Shomen Uchi Shuto Jodan Naname Uchi
Golpe frontal com a faca da mdo no Nivel Alto Golpe transversal com a faca da

S o, , mao no Nivel Alto

S Chivoan UchiGEyiiss ~ Shuto Jodan Kossa Uchi Fos
Golpe com afaca da mdo no Nivel Médio G4 ne cruzado com a faca da méo no Nivel Alté‘@
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, Shuto Chudan Kossa Uchi 5hi Jodan Ate
Golpe cruzado com a faca da m3o Golpe com a base da palma da

" no Nivel medio ‘ m3o no Nivel Alto

RRRLEY

Shi Chudan Ate " Shotei Guedan Ate

Golpe com a base da palma da m3ono Golpe com a base da palma da mdo no Nivel
Nivel Médio ' Baixo (Orgdos Genitais)
e
-
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AGUE ENPI ATE
Cotovelada ascendente

USHIRO ENPI ATE 7
Cotovelada para tras

CHUDAN KOTE UCHI

Batida com o antebraco como no Naihanchi Shodan
MAWASHI ENPI ATE

Cotovelada em circulo

OTOSHI ENPI ATE

Cotovelada para baixo

YOKO ENPI ATE
Cotovelada para o lado

i

Ague Enpi Ate Ushiro Enpi Ate
Golpe ascendente com o Golpe para trds com o
cotovelo no Nivel Alto cotovelo no Nivel'Médio

" Chudan Kote Uchi Mawashi Enpi Ate %
Golpe com o antebraco no Golpe circular com o +

|

Nivel Médio - cotovelo no Nivel Alto | f



Otoshi Enpi Ate Yoko Enpi Ate
Golpe para baixo com o Golpe de lado com o
cotovelo ; cotovelo




MAE ZUZUKI

Cabecada para a frente
USHIRO ZUZUKI

Cabecada para tras
YOKO ZUZUKI
Cabecada de lado

Mae Zuzuki Ushiro Zuzuki
Golpe de frente, com a testa, Golpe para trds com a parte posterior
sobre o rosto do adversario da cabeca, sobre o rosto do adversario

Yoko Zuzuki
- Golpe de lado, com a cabeca,
sobre o rosto do adversario
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USHIRO KAGATO GUEDAN GUERI

Golpe com o calcanhar, puxando entre as pernas do
adversario que segura por tras

KAGATO MAE FUMIKOMI

Pisar com o calcanhar em adversario caido a frente
HIZA GUERI

Joelhada

SOKUTO MAE FUMIKIRI

Golpe para a frente com a faca do pé, na altura do
joelho

SOKUTO YOKO KOSSA FUMIKIRI

Golpe cruzado com a Faca do pé

SOKUTO YOKO KEKOMI

Golpe penetrante com a faca do pé

SOKUTO YOKO KEAGUE

Chute ascendente com a faca do pé

MAE KEAGUE

Chute frontal ascendente

CHUDAN MAWASHI GUERI

Chute circular na altura média

JODAN MAWASHI GUERI

Chute circular na altura da cabeca

USHIRO GUERI

Chute para tras com o calcanhar

= =% =% = = =1 ‘X

Ushiro Kagato Guedan Gueri Kagato Mae Fumikomi

Golpe de calcanhar entre as _ Golpe para a frente, ’ :
pernas do adversario, pisando e esmagando com +
o calcanhar, 3

? } )

-
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Hiza Gueri ( Sokuto Mae Fumikiri +

Joelhad Golpe para a frente com a faca do
Qe lians pé, na altura do joelho

Sokuto Yoko Kossa Fumikiri Sokuto Yoko Kekomi

Golpe cruzado com a faca " Golpe de lado e penetrante
do pé com a faca do pé

Sokuto Yoko Keague
/ Golpe ascendente de lado
com a faca do pé

Mae Keague
Chute ascendente e para a
frente.




Chudan Mawashi Gueri rd
Chute circular na altura
média

Jodan Mawashi Gueri
Chute circular na altura da

d
cabecga
4
r
Ushiro Gueri )
Golpe para tras com o 74 v
. calcanhar
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KEN JODAN AGUE UKE

Defesa ascendente com o antebraco
SHUTO JODAN AGUE UKE

Defesa ascendente com a mao aberta
URATE JODAN YOKO UKE

Defesa com a costa da mao (12 defesa do Naihanchi
Shodan)

KEN JODAN JUJI UKE

Defesa com os bracos em X (maos fechadas)
SHUTO JODAN JUIJI UKE :
Defesa com os bragos em X (maos abertas)
UCHI UDE CHUDAN SOTO UKE

Defesa para fora

SOTO UDE CHUDAN UCHI UKE

Defesa para dentro

SHUTO CHUDAN SOTO UKE

Defesa para fora com a faca da mao

KEN GUEDAN BARAI

Varrida de mao fechada em baixo

SHUTO GUEDAN BARAI

Varrida de mao aberta em baixo

KEN CHUDAN YOKO UKE GUEDAN BARAI
Defesa dupla do Naihanchi Shodan

| TR

Ken Jodan Ague Uke Shuto Jodan Ague Uke =
Defesa ascendente com a mao Defesa ascendente com a mao %
fechada aberta +

<=



Urate Jodan Yoko Uke |

Defesa com a costa da mao

(Naihanchi Shodan)

Shuto Jodan Juji Uke
Defesa com as maos abertas em X

=

Soto Ude Chudan Uchi Uke
Defesa de fora para dentro

Ken Jodan Juji Uke
Defesa com as mdos fechadas
em X

[ Sy

Uchi Ude Chudan Soto Uke
Defesa de dentro para fora

Shuto Chudan Soto Uke
Defesa de dentro para fora

com a mao em Shuto : N



Ken Guedan Barai Shuto Guedan Barai
Defesa varrendo com a mao fechada Defesa varrendo com a mao aberta

Ken Chudan Soto Uke Doji Guedan Barai
Defesa dupla com as maos fechadas
combinando Soto Uke com Guedan Barai

Importante Saber

Cumprimente ao entrar e ao sair do Dojo

Mantenha-se em siléncio durante o treino
Sente-se corretamente

Respeite seus companheiros de treino
Ouca sem interromper
Antes de entrar e sair do Dojo peca licenca ao Sensei
Alinhe-se em siléncio por ordem de graduacao
E dever de todos colaborar com a limpeza do Dojo




