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PROGRAMMI ESAMI DAN 

 

  

C.N. 1° DAN 

KIHON CON PARTENZA DA DESTRA E SINISTRA 

1 - SANBON TSUKI 5 VOLTE AVANZANDO 

2 - INDIETREGGIANDO 5 PARATE 
  AGE UKE GYAKU TSUKI –  

UCHI UKE KIZAMI TSUKI GYAKU TSUKI 
SOTO UKE, YOKO EMPI ( KB ),URAKEN UCHI, GYAKU TSUKI ( ZD ) 

 GEDAN BARAI, GYAKU TSUKI  
SHUTO UKE (KZ) NUKITE ( ZD ) 

 
AVANZANDO 

3 - MAE GERI, JUN TZUKI, GYAKU TSUKI 
 

4 – MAWASHI GERI, GYAKU TSUKI, URAKEN UCHI 

5 - YOKO GERI (KEAGE o KEKOMI), URAKEN UCHI, GYAKU TSUKI  

6 - USHIRO GERI, URAKEN UCHI, GYAKU TSUKI 

6 - SHIHO GYAKU TSUKI 

KUMITE 

JIYU KUMITE 

KATA 

UN SENTEI KATA 
Un HEIAN, a scelta della C.T. 

 
IL CANDIDATO DEVE AVERE ALMENO 14 ANNI DI ETA’ SOTTO I 14 ANNI 

DEVE ESSERE INVIATA RICHIESTA ALLA COMMISSIONE NAZIONALE 
TRAMITE LA SEGRETERIA USN KARATE 
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C.N. 2° DAN 

KIHON CON PARTENZA DA DESTRA E SINISTRA 

1 – YORI ASHI KIZAMI TSUKI, OI URAKEN UCHI,  GYAKU TSUKI,  AGE 
EMPI UCHI  

2 – (IND.) GEDAN BARAI, GYAKU TSUKI, (AVANZ.) MAE GERI - YOKO 
GERI ( SG ), URAKEN UCHI, GYAKU TSUKI 

3 – (IND.) GYAKU UCHI UKE, URAKEN UCHI, ( AVANZ. ) MAWASHI GERI, 
GYAKU TSUKI, URAKEN UCHI  

4 – (IND.) AGE UKE, GYAKUTSUKI, (AVANZ.)MAE GERI  JUN ZUKI, 
GYAKU TSUKI, MAESHI YOKO GERI, MAWASHI SHUTO (int. est. stesso 

braccio gamba avanti), GYAKU MAWASHI SHUTO (est.int).  

 5 - (TSUGI ASHI IND.) SOTO UKE, GYAKU TSUKI,  USHIRO GERI, 
URAKEN UCHI, GYAKU TSUKI. 

6 - SHI-HO TATE SHUTO (ZD), GYAKU TSUKI (ZD) 

KUMITE 

JIYU KUMITE 

KATA 

UN KATA A SCELTA DEL CANDIDATO TRA: JITTE, HANGETSU, EMPI, 
TEKKI NIDAN e uno eventuale a scelta della C.T.  

Per poter accedere all'esame di 2° DAN, occorre che il candidato abbia 
almeno 2 anni di pratica come C.N. 1° DAN E 17 ANNI DI ETA’ 
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C.N. 3° DAN 

KIHON CON PARTENZA DA DESTRA E SINISTRA 

1 – (AVANZ.)YORI ASHI KIZAMI TSUKI, TSUGI ASHI GYAKU TSUKI, 
MAWASHI GERI, GYAKU TSUKI, URAKEN UCHI, (IND.) AGE UKE SOTO 

UKE SHUTO UKE (SB) ( shuto in KZ), NUKITE (ZD). 

2 – (IND.) HAISHU UKE (KB), MIKAZUKI GERI, MAWASHI EMPI (KB), 
(AVANZ.) TATE SHUTO UKE (FD), GYAKU TZUKI (ZD), USHIRO GERI, 

URAKEN UCHI, GYAKU TSUKI.  
 

3 – (IND.) UCHI UKE, GYAKU TSUKI, (AVANZ.)TSUGI ASHI MAESHI 
YOKO GERI (KEAGE o KEKOMI), MAWASHI GERI, GYAKU TSUKI, 

URAKEN UCHI.  

4 - SHI-HO TATE SHUTO UKE, MAE GERI (ritorno gamba indietro ), GYAKU 
TZUKI 

KUMITE  

JIYU KUMITE 

KATA 

- UN KATA A SCELTA DEL CANDIDATO TRA: KANKU SHO-BASSAI 
SHO-GANKAKU – TEKKI SANDAN 

- Uno eventuale a scelta della C.T. 

Per poter accedere all'esame di 3° DAN, occorre che il candidato abbia 
almeno 3 anni di pratica come C.N. 2° DAN. 
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C.N. 4° DAN  

KIHON CON PARTENZA DA DESTRA E SINISTRA 

1 – (AVANZ.)TSUGIASHI GYAKU TZUKI, YORIASHI URAKEN UCHI, (IND.) 
YORIASHI HARAI UKE - TETSUI UCHI (SB), GYAKU TZUKI 

2 – (IND.) AGE UKE–SOTO UKE-GEDAN BARAI–UCHI UKE (SB), OIKOMI 
GYAKU TSUKI. 
 
3 - MAWASHI GERI, YOKO GERI (KEAGE o KEKOMI) (SG), URAKEN 
UCHI, GYAKU TZUKI, TSUGIASHI MAESHI URAMAWASHI GERI, GYAKU 
TZUKI 
 
4 – MAESHI MAE GERI, MAWASHI GERI, GYAKU TZUKI – URAKEN UCHI,  
OIKOMI URAKEN UCHI, GYAKU TZUKI. 

 

5 - SHIHO TATE SHUTO UKE, GYAKU HAITO UCHI, MAWASHI SHUTO 
UCHI, GYAKU TZUKI  

KUMITE 

JIYU KUMITE  

KATA 

UN KATA A SCELDA DEL CANDIDATO TRA: GOJUSHIHO SHO-
GOJUSHIHO DAI-UNSU-SOCHIN-CHINTE 

Per poter accedere all'esame di 4° DAN, occorre che: 

 il candidato abbia almeno 4 anni di pratica come C.N. 3° DAN. 

Partecipazione ad almeno UNO stage nazionale nell’anno di esame 
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KIHON CON PARTENZA DA DESTRA E SINISTRA 

La cintura nera 5° dan rappresenta un obbiettivo importante per il praticante, 
un passaggio che apre ai gradi superiori, una responsabilità per coloro che 

ne devono rappresentare in toto tecnica, etica e competenza. 

KIHON OMOTE - URA 

n°6 SEQUENZE SCELTE DAL CANDIDATO TRA QUELLE ELENCATE PER 
2°-3°-4° DAN – 2 PER OGNI GRADO 

 
YORI ASHI SHIHO TATE SHUTO GYAKU TSUKI, le tecniche devono essere 

eseguite in simultanea, difesa e attacco in un solo tempo 
 

KUMITE 

JIYU KUMITE  

KATA 

TOKUI KATA A SCELTA DEL CANDIDATO ESCLUSI SENTEI KATA E 
SHITEI KATA, eventuale secondo kata a scelta della C.T. 

Per poter accedere all'esame di 5° DAN, occorre che: 

Il candidato dovrà presentare alla segreteria, 15 giorni prima della data 
d’esame, tesi di almeno 10 pagine dattiloscritte  

il candidato abbia almeno 5 anni di pratica come C.N. 4° DAN. 

Partecipazione ad almeno DUE stage nazionale nell’anno di esame 
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LEGENDA 

ZD  ZENKUTZU DACHI 
KZ  KOKUTZU DACHI 
KB  KIBA DACHI 
FD  FUDO DACHI 
 
SG  STESSA GAMBA 
SB  STESSO BRACCIO 
 
IND.  INDIETEGGIANDO 
AVANZ. AVANZANDO 

 

 

 


