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Pensumet er gjeldende for fglgende klubber:

Trondheim Karateklubb

Strand Karateklubb

Sauda Makotokai Karateklubb

Neerbg Makotokai Kampsportklubb

-
@AKOTOKN
STJARDAL ATLETKLUBB

o Makotokai Stjgrdal
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ILLUSTRASJONER:

Handteknikker
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Stillinger

L4

Kosa dachi Neko ashi dachi Sanchin dachi Renoji dachi Hangetsu dachi

RAD 8

Heiko dachi Hachiji dachi Heisoku dachi Musubi dachi

o
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Blokkeringer
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Age-Uke Shute-Uke Uchi-(Ude)-Uke
Gedan-Barai  Gedan-Jiji-Uke Sukui-Uke  eisho-Avase-Ute
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Kakiwake-Uke [patada en forma do caia] o=t mannd)  Shata- (Ude\- Wke
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. Tate-Shuto-Uke
Nagashi-Uke (tafe = vertical)

Jodan-Jiji-Uke
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Yoko Geri
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KRAV TIL BELTEGRADER

Overordnet oversikt over elementer som inngar i de enkelte graderingene. Nar det
gjelder tid mellom hver gradering, er dette et absolutt minimum. For barn er det
stripegraderinger mellom hvert belte. Det fgrste brune beltet for barn, er brunt belte
med gjennomgaende hvit stripe. Minimum antall maneder mellom hver barnegradering
etter gul stripe, er 6 maneder. Legg spesielt merke til kravene om deltakelse pa
samlinger f.o.m. blatt og spesielt brunt belte!

Pensumet er tilpasset Norge og kan avvike noe fra utdanningsportalen. Vaer
oppmerksom pa at pensumet vil bli revidert.

Krav til beltegrader

Krav Gul stripe Gult & BI3 B B B Dan So Dan So Dan Sort|4.Da
Kihon
X X X X X X X X X X X X
(grunntekn.)
Fysisk test X X X X X X X X X
Holdning X X X X X X X X X X X X
Kumite (kamp) X X X X X X X X X X X
Kumite (ant.
) 2 3 4 5 6 7 8 10 20 30 40
Runder a2 min.)
Kata X X X X X X X X X X X X
Enbu X X X X
Delta pa
) X X X X X X X X
samlinger
Tillatelse fra
. X X X X X X X
hovedinstr.
Tid (fra-til i ant.
mnd) 3-6 3-6 3-6 3-6 3-6 6-12 6-12 6-12 6-12 24 36 48

Alle barnegraderinger har mellomgraderinger mellom hvert belte, dvs.:
e gul stripe, gult
e oransje stripe, oransje
e grenn stripe, grgnt
e Dla stripe, blatt
e Dbrun stripe, brunt

For a sikre kvaliteten pa de som skal opp til 1.dan, ma alle graderinger til 1.kyu
godkjennes at minst ett medlem av Shin Etai. (i Trondheim/Stjgrdal med minst to
medlemmer fra Shin Etai)

Graderinger til 3 og 2.kyu kan utfgres i klubbene. Kihondelen pa alle brunbeltegrader
ma kunnes pa rams av kandidatene!
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DOJOKUN i MAKOTOKAI

Dojokun introduseres i hele Makotokaisystemet fra hgsten 2018

Dojokun sies fgr hver trening etter oppstilling.

Person ytterst til venstre (sett forfra) sier Dojokun fgrst og alle
gjentar.

1. Makotokai er en vei til kunnskap
2. Makotokai gir oss styrke til 3 vaere nyttig

3. Makotokai fremmer universell respekt

Deretter sensei ni rei, otagani rei

MAKOTOKAI
NORWAY
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GUL STRIPE

Gul stripe - eksamen - fart medium (30-50%) fokus pa balanse og kontroll
Tid for gradering: min. 3 mnd. for ungdom / voksne, halvar for barn.

KIHON (grunnteknikker):

Jun Zuki fra naturlig posisjon
Oi Zuki

Gedan Barai

Age Uke

Mae Geri

oukwnNR

Teknikkene kan kombineres

Link til utdanningsportal

KATA: Taikyoku Shodan (Kihon kata)

KUMITE: Ingen test pa gradering

SHIKEN:

10 armhevinger
20 knebgy
20 mage / sit ups (alt. 30 sek. planke)

20 rygg / korsrygg
TRENING:

o Gyaku Zuki

e Gedan Mawashi Geri

e Chudan Mawashi Geri

e Shuto Uchi og Uraken fra naturlig stilling
e Kiba Dachi

e Sonkey Kumite

Versjon 2.8 - Februar.2020 o
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Choku Zuki (inkl. detaljer for slag / albue ned og rotasjon)
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http://makotokai.com/index.php/students-levels/white-belt

GULT BELTE & \
Eksamen - fart - gke hastigheten fra gul stripe (50%)
Tid fra forrige gradering: min. 3 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6 mnd.
for barn. Ved spesielt god teknikk kan ungdom / voksne dobbelgradere direkte til gult
belte.

KIHON (grunnteknikker):

1. Choku Zuki m/fokus pa fotfeste, bgyde knaer, rotasjon,

2. Jun Zuki

3. Gyaku Zuki

4. Uraken fremover og bakover i Zenkutsu Dachi

5. Soto Uke (bakover)

6. Uchi Uke (bakover)

7. Shuto Uke (bakover)

8. Stillinger:  Zenkutsu Dachi, Neko Ashi Dachi, Kiba Dachi

9. Spark: Mae Geri, Yoko Geri (Kiba - ikke Kaiten), Mawashi Geri

Link til utdanningsportal

KATA: Shoho Shodan

KUMITE: Sonkey Kumite 2 x 2 min. Skift angriper / forsvarer hvert 30. sekund

SHIKEN:

10 armhevinger

20 knebgy

20 mage / sit ups (alt. 30 sek. planke)

20 rygg / korsrygg

TRENING:

e Eksempler pa kombinasjoner i Kumite.

e Yori Ashi (Skyv fra m/frem eller bakfot), Tsugi Ashi (steg m/for eller bakfot)
e Taisabaki (forflytting m/kroppen uten bruk av direkte blokk)

e Nage Wasa (kastteknikk) - hvordan unnga a falle pa bakken (forsvar mot)
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http://makotokai.com/index.php/students-levels/yellow-belt

ORANSIE BELTE / Oransje stripe (barn)
Eksamen - fart gkende fra gult (70-75%)

Tid fra forrige gradering: min. 3 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6 mnd.
for barn.

KIHON (grunnteknikker):

Pensum fra Gult belte +

Kizame Zuki

Yoko Ashi

Tsurikomi Ashi

Jakute Zuki

Kaiten Yoko Geri

Kaiten Uraken Gyaku Zuki
Kaiten Ashi Gedan Barai
Kirikaeshi

. Tai Sabaki

10. Tsugi Ashi

11. Yori Ashi

12. Empi (Age, Yoko, Mawashi)

W N RWDNPRE

Teknikkene kan kombineres

Link til utdanningsportal

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan
KUMITE: sonkey Kumite 3 x 2 min. (fri sparring)

SHIKEN:

15 armhevinger

30 knebgy

30 mage / sit ups (alt. 45 sek. planke)

30 rygg / korsrygg

TRENING:

e Alle spark Kizame
o Hiza Geri (kne)
o Mikazuki Geri (hoft ma fglge sparket - apne hoftene)
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http://makotokai.com/index.php/students-levels/orange-belt

GR@NT BELTE ; Grgnn stripe (barn)

Tid fra forrige gradering: min. 3 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6 mnd.
for barn.

KIHON (grunnteknikker):

Pensum fra Oransje belte +

. Choku Zuki (m/bglge)

. Mikazuki Geri

. Ushiro Geri

. Empi

. Shuto Uchi

. Kizame Mae Geri

. Kaiten Uraken, Gyaku Tsuki
. Empi (Age, Yoko, Mawashi)

00O NO UL B WN B

Link til utdanningsportal

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan
KUMITE: Sonkey Kumite 4 x 2 min.

SHIKEN:

20 armhevinger
35 knebgy
35 mage / sit ups (alt. 60 sek. planke)

40 rygg / korsrygg
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http://makotokai.com/index.php/students-levels/green-belt

BLATT BELTE ; BI3 stripe (barn)

Tid fra forrige gradering: min. 3 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6 mnd.
for barn.

KIHON (grunnteknikker):

Pensum fra grgnt belte +

Kizame Zuki, Kaiten Uraken, Gyaku Zuki

Yoriashi Age Uke, Tsugi Ashi Gedan Barai, Kaiten Gedan Barai, Soto Uke
Kizame Mae Geri, Mawashi Geri, Gyaku Zuki, Uraken

Mae Geri, Mawashi Geri, Uraken, Gyaku zuki

PwnNe

Link til utdanningsportal

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan, Shoho Yondan
KUMITE: Sonkey Kumite (5x2 min)

SHIKEN:

30 armhevinger
35 knebgy
40 mage / sit ups (alt. 75 sek. planke)

40 rygg / korsrygg
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BRUNT BELTE - 1 sort stripe
Tid fra forrige gradering: min. 6 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6-12
mnd. for barn og bgr delta pa samlinger med Sensei Bolaffio/Pascut siste aret. Fgrste
brune beltet til barn er brunt belte med hvit stripe. Ut@vere fra Sauda, Naerbg, Stjgrdal
og Strand ma delta pa regionale samlinger.

@velsene utfgres sakte, raskt og med partner - forsvar kan variere fra dojo til dojo
(perfekt forsvar er a forsvare seg mot en sterk teknikk med minimum kraft). Blokkering
av sirkulzere teknikker - fglg linjen!

Poeng - angriper: riktig distanse, forsvarer skal ikke miste distanse, holde aksen, alltid
veere pa forskudd.

KIHON:

1. Kizame Zuki, Gyaku Zuki, Mawashi Geri, Gyaku Zuki, Uraken, Yoko Geri

2. Kizame Zuki, Gyaku Zuki, Tsugiashi Mawashi Geri, Oi Zuki, Gyaku Zuki, Gedan
Mawashi Geri

3. Kizame Zuki, Gyaku Zuki, Oikomi Gyaku Zuki, Tsurikomi Mawashi Geri, Gyaku Zuki,
Mae Geri, Kizame Zuki

Eksaminator ber kandidatene om hhv. teknikk 1, 2 og 3

Link til utdanningsportal

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan, Shoho Yondan, Shoho Godan

KUMITE: Sonkey kumite (6 x 2 min)

SHIKEN:

40 armhevinger

40 knebgy

40 mage / sit ups (alt. 75 sek. planke)
40 rygg / korsrygg
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http://makotokai.com/index.php/students-levels/brown-belt

BRUNT BELTE - 2 sorte striper
Tid fra forrige gradering: min. 6 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6-12
mnd. for barn og bgr delta pa samlinger med Sensei Bolaffio/Pascut siste aret. Utgvere
fra Sauda, Naerbg, Strand og Stjgrdal ma delta pa regionale samlinger.

KIHON:

1. Yoriashi Gyaku Zuki, Mae Ashi Mae Geri, Kizame Zuki, Gyaku Zuki, Yoriashi Kizame
Zuki, Ushiro geri

2. Sasaiashi Gyaku Zuki, steg Shita Zuki (samme arm), Uraken, Yoko Geri, Uraken,
Gyaku Zuki

3. Yori Ashi Gyaku Zuki, Gyaku Zuki Oikomi, Mawashi Geri, Gyaku Zuki, Kaiten Yoko
Geri, Uraken, Gyaku Zuki

Eksaminator ber kandidatene om hhv. teknikk 1, 2 og 3

Link til utdanningsportal

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan, Shoho Yondan, Shoho Godan,
Shoho Rokudan

KUMITE: Sonkey Kumite (7 x 2 min.)

SHIKEN:

50 armhevinger
40 knebgy
50 mage / sit ups (alt. 90 sek. planke)

40 rygg / korsrygg
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http://makotokai.com/index.php/students-levels/black-belt/brown-belt-level-2

BRUNT BELTE - 3 sorte striper

Tid fra forrige gradering: min. 6 mnd. kontinuerlig trening for ungdom/ voksne, 6-12
mnd. for barn og bgr delta pa samlinger med Sensei Bolaffio/Pascut siste aret. Utgvere
fra Sauda, Naerbg, Strand og Stjgrdal ma delta pa regionale samlinger.

KIHON:

1. Maeashi Mae Geri, Gyaku Zuki, Ashi Barai, Uraken, Ushiro Geri, Kizame Zuki

2. Tsurikomi Mawashi Geri, Gyaku Zuki, Hiza Geri, Mae Empi, Kaiten Empi Uchi, Ushiro
Mikazuki Geri

3. Sasaiashi Gedan Mawashi Geri, Yama Zuki, steg Hiza Geri, Kizame, Gyaku Zuki,
Maeashi Mae geri, Kizame Zuki

Eksaminator ber kandidatene om hhv. teknikk 1, 2 og 3

Link til utdanningsportal

KATA: Shoho Shodan, Shoho Nidan, Shoho Sandan, Shoho Yondan, Shoho
Godan, Shoho Rokudan, Shoho Shichidan

KUMITE:  Sonkey Kumite (8 x 2 min.)

SHIKEN:

50 armhevinger

50 knebgy

50 mage / sit ups (alt. 90 sek. planke)

50 rygg / korsrygg

Versjon 2.8 - Februar.2020 o Side 15 av 23

MAKOTOKAI
NORWAY


http://makotokai.com/index.php/students-levels/black-belt/brown-belt-level-3

SORT BELTE - 1.DAN

Tid fra forrige gradering: min. 6 mnd. kontinuerlig trening og ha deltatt pa minst 2 av 3
samlinger med Sensei Bolaffio/Pascut siste aret. Fokus er ikke pa hurtighet, men a vise
riktige prinsipper!

Utgvere fra Sauda, Naerbg, Strand og Stjgrdal ma delta pa regionale samlinger.

KIHON:

1. Choku Zuki (fokus pa polaritet)

2. Dyp Mae Geri (m/ steg)

3. Yoko Geri (Kiba Dachi — fokus pa retning og tilbaketrekk)

4. Mawashi Geri (pa stedet — kryss midtlinje!)

5. Jun Zuki x 2, Age Uke (kort stilling), Gedan Barai (lang stilling), Uchi Uke (kort

stilling), Shuto Uke (kort stilling)

Kizame Mae Geri, Gyaku Zuki, Mae Geri (bakerste fot), steg fremover, Tsurikomi
Yoko Geri, Uraken, trekk tilbake, Yoko Geri (andre foten), Gyaku Zuki, Uraken,
tilbake sirkuleer blokk, Mawashi Geri, tilbake, Mawashi Geri (fremre fot), Gyaku Zuki,
Kakato Geri

Link til utdanningsportal

ENBU: Egenkomponert gvelse som viser bdde Sun & Moon prinsipper. 12-15

teknikker med 4-5 stopp. Kan besta av 2-4/5 deltakere — anbefalt 2 utgvere
(kan samarbeide med utgver som ikke skal gradere). Alternativt kan S&M nr.
1 vises

KATA: Shoho Hachidan eller Shoho Rokudan

Rot, Senter, Akse - grunnprinsippene for en perfekt kata

KUMITE: 10 x 2 min

SHIKEN:

50 armhevinger
50 knebgy
50 mage / sit ups (alt. 90 sek. planke)

50 rygg / korsrygg
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http://makotokai.com/index.php/student-black-belts/1-dan

SORT BELTE - 2.DAN

Tid fra forrige gradering: min. 2 ars kontinuerlig trening og ha deltatt pa minst 2 av 3
samlinger med Sensei Bolaffio/Pascut siste aret.

KIHON:

1. Choku Zuki (m/super polaritet — forflytting fra side til side)

2. Gyaku Zuki steg fremover med 45° vinkel

3. Kizame Mae Geri, Ushiro Geri

4. Yoko Geri (fremste fot), Ushiro Mawashi Geri (begge sider)

5. Mawashi Geri (fremste fot), Ushiro Mikazuki Geri

6. Jun Zuki, Gyaku Zuki, tilbake Age Uke (kort stilling), steg frem Gedan Barai, Mawashi

Geri, Mawashi Geri 45° (Samme fot), Kaiten Soto Uke (Neko Ashi Dachi), Mae Geri,
steg frem Shuto Uke (begge sider)

7. Etsteg bakover Mae Geri (fremste fot), Gyaku Zuki, Sasaiashi, Mae Geri, steg tilbake
Yoko Geri, Yoko Empi (Kibadachi), Mikazuki Geri (bakerste fot), Uraken, Gyaku Zuki,
Mae Geri og Mawashi Geri (samme fot), Gyaku Zuki, Uraken, Step tilbake Mawashi
Geri, Kaiten Uraken, Ushiro Geri

Link til utdanningsportal

ENBU: Egenkomponert gvelse som viser bdde Sun & Moon prinsipper. 12-15
teknikker med 4-5 stopp. Kan besta av 2-4/5 deltakere — anbefalt 2 utgvere
(kan samarbeide med utgver som ikke skal gradere). Alternativt kan S&M nr.
2 vises

KATA: Genten, Tsuku
Rot, Senter, Akse - grunnprinsippene for en perfekt kata

KUMITE: 20 x 2 min
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http://makotokai.com/index.php/student-black-belts/2-dan
http://makotokai.com/index.php/student-black-belts/2-dan

SORT BELTE - 3.DAN

Tid fra forrige gradering: min. 3 ars kontinuerlig trening og ha deltatt pa minst 2 av 3
samlinger med Sensei Bolaffio/Pascut/Soldano siste aret.

KIHON: Venter pa oppdatering pa portal!

Link til utdanningsportal

ENBU: Egenkomponert gvelse som viser bdde Sun & Moon prinsipper. 12-15
teknikker med 4-5 stopp. Kan besta av 2-4/5 deltakere — anbefalt 2 utgvere
(kan samarbeide med utgver som ikke skal gradere)

KATA: Daippo, Ichimon
Rot, Senter, Akse - grunnprinsippene for en perfekt kata

KUMITE: 30 x 2 min
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http://makotokai.com/index.php/student-black-belts/3-dan
http://makotokai.com/index.php/student-black-belts/3-dan

SORT BELTE - 4.DAN

Tid fra forrige gradering: min. 4 ars kontinuerlig trening og ha deltatt pa minst 2 av 3
samlinger med Sensei Bolaffio/Pascut/Soldano siste aret.

KIHON: Venter pa oppdatering pa portal!

Link til utdanningsportal

ENBU: Egenkomponert gvelse som viser bdde Sun & Moon prinsipper. 12-15
teknikker med 4-5 stopp. Kan besta av 2-4/5 deltakere — anbefalt 2 utgvere
(kan samarbeide med utgver som ikke skal gradere)

KATA: Daisanpo, Kongen
Rot, Senter, Akse - grunnprinsippene for en perfekt kata

KUMITE: 40 x 2 min
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http://makotokai.com/index.php/student-black-belts/4-dan
http://makotokai.com/index.php/student-black-belts/4-dan

ORDLISTE (de vanligste ord og uttrykk):

Uttrykk Forklaring

1. Ichi
2. Ni

3. San
Shi
Go
Roku
Shichi
Hachi
Ku
10. Ju
11. Ju-ichi

Telle pa japansk

© 0 N O U

12. Ju-ni osv.

20. Ni-ju
21. Ni-ju-ichi
22. Ni-ju- ni

23. Ni-ju-san. osv.

30. San-ju
40. Shi-ju.
50. Go-ju
60. Roku-ju
70. Shichi-ju
80. Hachiju
90. Ku-ju

100.Haku
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Age uke Hay blokk

Ashi Barai Feieteknikk

Choku Zuki Rette slag fra naturlig staende stilling
Chudan Mellomgulv/ magehgyde

Dojo Stedet vi praktiserer var karate eller Tai Chi

Domo arigato gozaimas

Tusen takk

Embusen

‘Mgnsteret’ i en kata

Empi Uchi Albuestgt

Gashuko Treningsleir

Gedan Omrade fra skritt til kne

Gedan Barai Lav blokk

Gi (Do Gi) Karatedrakt

Gyaku Zuki Rett slag med bakre arm i Zenkutsu Dachi stilling,

seill.

Omvendt rundspark (innvendig)

Gyaku Mawashi Geri
Hai

Ja

Hashime ” start” — som en kommando fra instrukter eller
dommer i Kumite el. Kata

Heiko Dachi Oppreist naturlig stilling

Hidari (Migi = Hgyre) Venstre

Hiza Geri Knespark

Hombu dojo Hoveddojo for en organisasjon (Trondheim KK)

Jakute Tsuki Gyaku Zuki m/inntrekk av bakerste fot

Jodan Hodehgyde

Jun Zuki Rett slag

Kaiten Ashi (Gedan Barai)

Lav blokk fremover og bakover m/rotasjon

Kaiten Uraken Gyaku Zuki

Uraken fra Zenkutsu Dachi m/ rotasjon

Kaiten Yoko Geri

Sidespark fra Kiba Dachi m/rotasjon

Kakato Geri @ksespark (Axe kick). Utfgres med strak fot fra
utsiden og ned eller fra innsiden og ned

Kata Mgnster

Kiba Dachi Ridestilling (se ill.)

Kirikaeshi Steg halvsteg tilbake og halvsteg frem (gjerne
kombinert m/blokkering)

Kizame Geri Spark med fremste fot

Kizame Zuki Slag m/fremste hand

Kumite Kamp
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Mae Ashi Geri Spark m/fremste fot med bevegelse fremover
Mae Empi Albueteknikk m/fremste arm
Mae Geri Frontspark

Mawashi Empi Uchi

Rundslag med albue

Mawashi Geri (Gedan, Chudan,

Rundspark (lavt, medium, hgyt)

Jodan)
Mawate Snu/ vend
Migi (Hidari = Venstre) Hayre

Mikazuki Geri Halvmane spark

Musubi Dachi Grunnstilling m/samlede ben i 45°

Neko Ashi Dachi Kattestilling m/vekt pa bakerste fot

Nidan Geri Dobbeltspark (2 niva)

Nukite Spydhand (seill.)

Obi Belte

Oi Zuki Rett slag fra Zenkutsu Dachi

Rei Hilse

Sanshin A vise tilstede-veerelse/vaere i situasjonen med
din fulle oppmerksomhet

Sasaiashi Bytt stilling pa stedet

Sensei Instruktgr (lzerer)

Shiken Fysisk test

Shomen Vanligvis hovedvegg i Dojo

Shuto Uchi Svingslag med utsiden av handkanten

Shuto Uke Blokk med handkant

Soto Uke Blokk fra utsiden og innover

Sune uke Blokkering av spark m/utsiden av leggen

Taisabaki Forflytting sidelengs m/rotasjon

Tobi Geri Hoppspark

Tsugi Ashi Forflytting frem -og tilbake med halvsteg

Tsurikomi Ashi Forflytting frem -og bakover med kryss av bena

Uchi Uke Blokk fra innsiden log utover

Uraken Svingslag fra innsiden — se ill. pa treffpunkt

Ushiro Geri Bakspark

Yame Stopp

Yoi Gjor klar

Yoko Ashi Forflytting sidelengs

Yori Ashi Forflytting m/skyv pa fremste/ bakerste fot

Zenkutzu Dachi

Foroverstilling (se ill.)
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EGNE NOTATER:
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