Gli allievi particolarmente meritevoli e motivati
(grado minimo cintura marrone ed eta minima 14
anni) possono essere iscritti dal Maestro al CSAK
regionale, Centro di Specializzazione Agonisti Karate
e avere la possibilita di entrare nella squadra della
regione Lombardia.

Gli allenamenti del CSAK si svolgono mensilmente.
Tramite il CSAK e i risultati agonistici, gli allievi
possono essere selezionati per la Squadra Nazionale
Azzurrabili, dalla quale avranno poi la possibilita di
accedere all'ambita Squadra Nazionale Italiana e
gareggiare anche a livello internazionale.

Il percorso agonistico ¢ facoltativo e non influisce
con la progressione nel conseguimento dei gradi.

PERCORSO ACCADEMICO

Gli allievi cinture nere, minimo 18 anni di eta, posso-
no iniziare ad affiancare il proprio Maestro per
intraprendere il percorso di insegnamento.

Le tappe sono le seguenti: Assistente Istruttore,
Istruttore, Maestro.

Ad eccezione dell'Assistente Istruttore, per cui &
sufficiente il percorso di affiancamento, i livelli di
Istruttore e Maestro necessitano di un corso di
diploma della durata di 2 anni con esame nazionale
finale.

IL KARATE SHOTOKAN TRADIZIONALE

Lo stile Shotokan e uno stile di karate, nato dall'incon-
tro di diverse arti marziali, codificato dal Maestro
Gichin Funakoshi (1868-1957) e dal figlio Yoshitaka.

La pratica dello Shotokan si divide in tre parti: kihon (i
fondamentali), kata (forma o sequenze di movimenti,
un combattimento reale contro avversari immaginari)
e kumite (combattimento).

| maestro Gichin Funakoshi espose i Venti Principi del
Karate (Niju kun) che costituirono le basi della discipli-
na. In questi principi € contenuta la filosofia dello stile
Shotokan. Essi contengono nozioni di umilta, rispetto,
compassione, pazienza e calma sia interiore che
esteriore. |l maestro Funakoshi riteneva che attraverso
la pratica del karate e |'osservazione di questi principi,
il karateka fosse in grado di migliorarsi.

Lo stesso maestro Funakoshi scrisse: "Lo scopo ultimo
del karate non si trova nella vittoria o nella sconfitta,
ma nella perfezione del carattere dei partecipanti".
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Il Moving Club Crema e stato fondato nel 2001 dal
M?° Silvia Marotta ed ¢ affiliato, per il settore karate,
alla F1.LK.T.A. (Federazione Italiana Karate Tradiziona-
le e discipline affini) cui fa capo il M° Hiroshi Shirai
(10° Dan).

Il percorso dell'allievo all'interno della Scuola di
Karate Moving Club prevede molte possibilita.

| bambini possono iniziare la pratica gia dai 4 anni,
grazie al corso Baby appositamente ideato per loro.
Dai 6-7 anni possono accedere al corso Junior, dove
iniziano il vero e proprio percorso tecnico.

Qui possono decidere se seguire semplicemente lo
studio dei programmi per il conseguimento dei
diversi gradi o iniziare contemporaneamente anche il
percorso agonistico.

Conseguita la cintura nera e i 18 anni di eta, I'allievo
appassionato alla disciplina e ritenuto idoneo dal
Maestro, puo iniziare |'affiancamento e il successivo
percorso di studi nazionale per diventare insegnante.

CORSO BABY KARATE

Dedicato ai bimbi dai 4 ai 6 anni, € un corso che mira
allo sviluppo di una motricita polivalente, indispen-
sabile per I'acquisizione degli schemi motori di base
ed uno sviluppo psico-fisico armonico.

Il tutto e integrato ad esercizi preparatori alla tecnica
del karate e funzionali al successivo studio approfon-
dito dei programmi federali.

Permanenza massima nel corso Baby: 2 anni
Frequenza: mono o bisettimanale

Primo anno: "esame" di fine anno (Maggio) con
acquisizione della prima stella d'oro (che sara applica-
ta sulla cintura bianca)

Secondo anno: "esame" di fine anno (Maggio) con
acquisizione della seconda stella d'oro.

Nel corso Baby gli allievi non cambiano il colore della
cintura ma acquisiscono i "gradi-stella", come ricono-
scimento del loro impegno e conferma dell'acquisizio-
ne dei prerequisiti per il passaggio al corso Junior.

CORSO JUNIOR

Dai 6-7 anni, l'allievo principiante (o proveniente dal
corso Baby) viene inserito nel corso Junior dove inizia
lo studio dei programmi federali nazionali per il conse-
guimento dei gradi.

Gli allievi di questo corso sostengono due "esami"
all'anno: il primo a Gennaio ed il secondo a Maggio.

A Gennaio l'allievo acquisisce il grado successivo (Kyu)
ma non cambia il colore della cintura che sara invece
acquisita con I'esame di Maggio.

La graduazione ¢ la seguente:

Cintura bianca, principiante a inizio attivita

Cintura mezza bianca/gialla: 9° Kyu (1° esame)

Cintura gialla: 8° e 7° Kyu

Cintura arancione: 6° e 5° Kyu

Cintura verde: 4° e 3° Kyu

Cintura blu: 2° Kyu

Cintura marrone: 1° Kyu

Il conseguimento della cintura nera e dei gradi (Dan)
successivi fino al 5°, avviene a livello nazionale e
I'allievo viene esaminato da una commissione esterna.
Il Maestro decidera quando presentare I'allievo alla
commissione, in base alla preparazione raggiunta.
L'eta minima per il conseguimento della cintura nera e
13 anni, con un'anzianita minima dal conseguimento
della cintura marrone determinata dagli anni di pratica
ed eta dell'allievo.

CORSO ADULTI

Non ci sono limiti di eta per iniziare la pratica del
karate. L'adulto segue lo stesso programma federale
per il conseguimento dei gradi come previsto per le
fasce giovanili ma la progressione & piu veloce.
L'allievo sostiene 2 esami all'anno.

1° anno: cintura gialla (8°/7° kyu) e arancio (6°/5°
kyu)

2° anno: cintura verde (4°/3° kyu) e blu (2° kyu)

3° anno: cintura marrone (1° kyu)

dal 4° anno: preparazione per I'esame di cintura nera
1° dan

AGONISMO

Gli allievi che desiderano approcciarsi all'attivita
agonistica possono gareggiare in diverse competizio-
ni con specialita differenti: gare di forma (kata)
individuali o a squadra e gare di combattimento
(kumite) individuale o a squadra.

Fino ai 14 anni rientrano nella categoria "pre-agoni-
sti" e partecipano a gare appositamente dedicate
alle fasce d'eta e grado di cintura.

Dal 15° anno, con grado minimo cintura marrone,
entrano nella vera e propria categoria agonistica che
puo partecipare ai Campionati di livello regionale e
nazionale.

Le fasce di eta per le categorie sono le seguenti:
Cadetti (15-16 anni), Speranze (17-18 anni), Juniores
(19-20-21 anni), Seniores (da 22 a 35 anni).



