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For att 4 gradera krivs IKO-medlemskap samt att det forflutit minst 3
manader och minst 25 tréningspass om 1%z timme sedan senaste grader-
ingen. For graden krévs att foljande behérskas:

o Fotstillningar
Kiba Dachi

o Slag
Shita Tsuki
Jun Tsuki
Tate Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan)

o Blockeringar
Geiken Morote Chudan Uchi Uke
Geiken Chudan Uchi Uke/Gedan Barai

o Sparkar
Mae Geri Jodan
Ago Mae Geri

o Kata
Taikyoku Sono 8an

o Kumite
Yakusoku Ippon Kumite, arrangerad fighting
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Kyokushin i Sverige

Nér Oyama 1957 formellt grundade Kyokushinkai hade
ryktet om den kraftfulla karaten redan spridits till stora
delar av vérlden.

En av de forsta Européer som trdnade under Sosai var John
Bluming. Nar han kom tillbaka fran Japan 6ppnade han
den forsta europeiska Kyokushin dojon i Amsterdam.

I borjan av 60-talet kom Attila Meszaros till Blumings dojo
for att trana Kyokushin. Fran Holland &kte han over till
Storbritanien och trdnade under Steve Arneil, for att 1965
bli Sveriges forsta svartbélte inom Kyokushinkai. Meszaros
var med om att grunda ett flertal klubbar i Sverige under
senare delen av 60-talet, bland annat Goteborgs Karate Kai
1967.

Aret efter grundades Swedish Karate Kyokushinkai (SKK)
som samarbetsorganisation for det halvdussin klubbar som
tranade Kyokushin. Samma ar, 1968, bildade Attila tillsam-
mans med Per Hoglund en karatesektion i Svenska Judo-
forbundet (som sedermera bytte namn till Svenska Budo-
forbundet).

Vid den har tiden 6kade intresset f6r Kyokushin lavinartat
och under ett par ar runt 70-talets borjan importerades en
rad topp-instruktorer; Marshall McDonagh 4:e Dan till
Solna, Howard Collins 7:e Dan till Géteborg, Brian Fitkin
6:e Dan till Stockholm och David Cook 3:e Dan till Upp-
sala.

Mycket tack vare dessa instruktorer vixte SKK som orga-
nisation och genererade en miangd framgdangsrika karate-
kas; Hakan Nygren, Mikael Soderkvist, Steven Jones, Lloyd

Kyokushin dr bland de storsta karatestilarna i Sverige med
runt 25 anslutna klubbar och straxt 6ver 1500 utovare. Den
svenska traningen héller en hog kvalitet och svenska fight-
ers placerar sig bra vid internationella mésterskap som
Knock-Down VM och Champions League.

Idag &r Shihan Collins teknisk ansvarig for Europa och han
har tillsammans med Shihan Fitkin varit ledande inom ar-
betet att harmonisera tekniker och kata mellan olika lan-
der. Attila Meszaros &r Vice ordférande inom bdde EKO
och IKO och det finns ett nédra och givande samarbete mel-
lan SKK och moderorganisationen IKO i Japan.

International Karate Organization
LK.O.

www.iko-kyokushin.com
Kancho: Chiyako Oyama
Ordfoérande: Kenji Midori
Vice Ordforande: Isao Kobayashi & Attila Mezaros

Afrika Europa Ryssland
Asien Japan Sydamerika
Australien Mellanéstern

Centralamerika Nordamerika

European Kyokushinkai Organization
EK.0.

www.eko.org.uk

Payne och Dolph Lundgren for att ndmna négra. Belgien Holland Moldavien Sverige
Fran introduktionen av de asiatiska kamparterna i Sverige Bulgarien Italien Polen Tyskland
har intresset och forstdelsen varit pa stadig uppgang med Danmark Kroatien Rumaénien Ukraina
ett okat antal utovare. Tillsammans med tillvixten av uto- Frankrike Lettland Schwez Ungern
vare har antalet arter och stilarﬂ vuxit och idag finns det Georgien Liechtenstein Spanien
over 20 olika arter uppdelade pa 100-talet stilar. Grekland Litauen Storbritanien
. . . T
Swedish Karate Kyokushinkai (S.K.K) e
Kansli ¢/o IF SKK, Box 920 61, 541 02 Skovde, 0500-41 50 84 f_’] I "_‘
Klubbar anslutna till SKK Internet www.kyokushin.se J ﬁ
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Brandbergens Karate Kai 08-741 04 46 Stockholm * STRARSUNY !
Huskvarna Oyama Karate Kai 08-3143 05 [ o
Huskvarna Kyokushin Karate 036-14 89 80 Stockholms Kyokushin Karate 08-642 93 82 l R
Harnésand Stromsund 5 ;
Hérnosands Karate Kai 0611-272 75 Stroms Kyokushin 0670-300 02 | \\
Kristinehamn Sundsvall k\\ "\
Kyokushin Karate Do Kr-hamn 0550-822 36 Sundsvall Kyokushin Karate Nygren Dojo = L“M
Linkoping Séraker <\, r\h
Kyokushin Center 013-14 00 02 IF Sorakers Kyokushin 060-17 27 47 J b
Linkopings Budoklubb - Karate 013-17 36 40 Umea S ' o
Lulea Umed karate Klubb 090-19 42 11 | gl st
Lule& Kyokushin Klubb 0920-988 08 Uppsala ™ woma
Lyckselse KFUM Uppsala Kyokushin Karate 018-25 55 25 ]V ""’"“""""lfl'"“fﬂl' e
Lycksele Karate Kai 0950-263 20 Alvsbyn ] U T o
Mjéiby Alvsby Karate Kai 0929-127 29 {g o Y
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Andra karatestilar i Sverige

Dagens moderna karate utvecklades pa den japanska 6n
Okinawa som ett sétt att freda sig efter att det blivit forbju-
det att bara vapen. P4 grund av forbudet méste traningen
bedrivas i hemlighet och det drojde dnda in pa 1900-talet
innan karate demonstrerades officiellt.

Under aren kom det att utvecklas tva huvudinriktningar;
Shorin-ryu och Shorei-ryu. Dessa tva ursprunliga stilar lig-
ger till grund for alla de moderna karatestilarna. De storsta

skillnaderna mellan de tvad ursprungsstilarna ligger i
forflyttnings- och andningsteknik. Shorei-ryu har en mycket
kraftig andningsteknik, mycket hart fotfaste och forflytt-
ningar med fotrérelser pa cirkulédra banor. Stilens kator har
ofta ldngsamma moment med starkt fotfaste och muskel-
kontraktion i samband med andningsteknik. Shorin-ryu
har forflyttningar pd raka banor, littare andningsteknik och
snabbare och mer littflyttande jamfort med Shorei-ryu.

Shotokan

Nar karate for forsta gangen demonstrerades pa

det japanska fastlandet var det av Gichin
Funakoshi (1868-1957) och han sdgs vara den

moderna karatens fader. Funakoshi hade trénat for stora
méstare inom bade Shorin-ryu och Shorei-ryu men det
karatesystem som han och hans tredje son Yoshitaka utar-
betade under det tidiga 1900-talet anses mest ndrbeslédktat
med Shorin-ryu karate.

Det som utmirker Shotokan &r laga stdllningar och
kurvformiga forflyttningar. Hikitehanden é&r lag, straxt
ovanfor hoftbenet. Stilen har ett stort antal kator, runt 30
stycken.

Shotokan introducerades i Sverige 1965 av Roy Andersson
och dr idag den storsta stilen med drygt 90 klubbar uppde-
lade mellan tva organisationer.

Gojo-ryu 0
Grundaren av Gojo-ryu karate d&r Chojun Miyagi %‘3
(1888-1953). Nagra ar efter att Funakoshi flyttat till \ A,
Tokyo flyttade d&ven Miyagi fran Okinawa och bor- |25 F
jade instruera i Kyoto. En tidig elev till honom var
Gogen Yamaguchi och det var han som fick Gojo stilen
spridd och viletablerad i Japan. Miyagi atervéande till Oki-
nawa men besokte fastlandet regelbundet fram till sin dod.
Den version som Yamaguchi etablerade kallas Gojo-kai
medan Miyagis version gar under namnet Okinawa Gojo-
Ryu. Det utmérkande for stilen &r en ljudlig andnings-
teknik, ibuki-andningen. Hikitehandens placering &r hog,
i hojd med brostmuskeln. Den viktigste stidllningen dr
Sanchin Dachi.
Idag finns det runt 15 Okinawa Gojo-ryu klubbar och ett
halvdussin Gojo-kai klubbar i Sverige.

Shorin-ryu
Denna stil &r mycket gammal och ndgon egentlig grundare
ar inte kdnd. Shorin-ryu &r en ren Okinawa-stil och idag
finns det tre varianter med lite varierande teknik.
Stilen kom till Sverige i slutet pa 60-talet med Masuyama.
Det finns tva klubbar i Sverige.

Ashihara Kaikan

Hideyuki Ashihara (1944-1995) bérjade tréna
Kyokushinkai 1961 och var verksam som in-

struktor inom den stilen innan han 1980 grun-

dade Ashihara. Han tyckte att det lades for stor

vikt vid kraft och utvecklade ett system som kombinerade
forsvar och attack i samma rorelse, sa kallad Sabaki. Stilen
har stora likheter med Kyokushinkai ifrdga om den fysisk
traningen och fighting. Betoningen ligger pa ett aktivt fot-
arbete med grepp och kast som komplement till de tradi-
tionella hand- och benteknikerna. Stilen kom till Sverige i
mitten av 80-talet och idag finns det tre klubbar.

Wado-ryu

En av Gichin Funakoshis mest lovande elever E\k )
under de tidiga aren i Tokyo var Hironori ‘S &
Otsuka (1892-1982). Forutom karate hade
Ousuka sedan tidig barndom trdnat ju-jutsu och nér han
1936 lamnade Shotokan och grundade sin egen stil, Wado-
ryu, kom den att ha ett starkt inslag av ju-jutsu.
Wado-ryu betyder Den fredliga vidgen och kom fran
Otsukas uppfattning att karatens innersta mening dr att na
det stadium da man inte behover tillgripa vald.
Stillningarna dr nagot hogre dn i Shotokan och i systemet
ingdr den taisabaki forflyttningen som Otsuka utvecklade.
Idag finns det ett 30-tal klubbar i Sverige.

Yuishinkai
Grundaren till Yuishinkai-stilen d&r Motokatsu
Inoue (1918-). Inoue fick en omfattande budo-
tréning som ung da han tréanade ett flertal budo-
arter under olika méstares ledning.
Stilen &r i likhet med Shotokan en kombination av Shorin-
ryu och Shorei-ryu. Systemet omfattar &ven kobujutsu, tra-
ditionell vapentrédning, och ldgger en stor tonvikt pa kata-
traning. Stilen fordes till Sverige av Leif Hermansson och
idag finns det ett halvdussin klubbar.

Shito-ryu
Shito-ryu grundades av Kenwa Mabuni (1887-1954). Mab-
uni hade dven han trénat traditionell karate pa Okinawa
innan han kom till Osaka och grundade sin egen stil. Han
himtade tekniker fran bade Shorin-ryu och Shorei-ryu.
En variant av Shito-ryu som har ménga utovare i Sverige
dr Hayashi Shito-ryo. Den versionen kom till 1970 nir
Teruo Hayashi atervinde till det japanska fastlandet efter
att ha studerat den ursprungliga karaten pad Okinawa. Idag
finns det ett 30-tal klubbar i landet.

Shukokai En stil som knoppats av fran Shito-ryu och
utvecklades av Chijiro Tani. Tre klubbar i Sverige.

Shankukai En stil som knoppats av fran Shito-ryu och
utvecklades av Yoshinao Nambu. En klubb i Sverige.

Ditokan, 6 klubbar.
Kempo, 4 klubbar.

Doshinkai, 2 klubbar.

Shin Zen Kai, 2 klubbar.
Gensei Ryu, 4 klubbar. Tettsui Ryu, 1 klubb.
Shizen Ryu, 3 klubbar. Kempo Zen Li Tai, 1 klubb.
Kan Zen Ryu, 3 klubbar. Aishin Kai, 1 klubb.
Fudokai, 3 klubbar. Okinawa Bugeinkan, 1 kl.
Kembukai, 2 klubbar.
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Stretching

Allmént

Stretching okar rorligheten samtidigt som den ocksa &r
skadeforebyggande. For att stretchingen ska vara effektiv
bor du stretcha regelbundet, helst efter varje traningspass.
Téank pa att rorlighet 4r nagot individuellt och att stretching

1. Uppvéarming.

inte 4r nagon tdvling. Bast effekt av stretching blir det nar
kroppen och musklerna &dr avslappnad. Andas lugnt och
rytmiskt hela tiden, hall aldrig andan.

Traningsuppligg

2. Stretch, en stretchomgang per 6vning/muskel for att forebygga strackningar och dylikt.

3. Tréningspass.
4. Nedvarvning.

5. Stretch, tre - minst - stretchomgangar efter varandra av varje 6vning.

Uppviarmning

Uppvarmingens syfte dr att minska riskerna for skador,
strackningar och dyl, och gora kroppen forbered pa kom-
mande hardare anstrianingar.

Borja alltid arbeta langsamt med stora muskelgrupper,
langsam jogging och dyl.

Oka succesivt intensiteten s& att du borjar svettas innan
uppvdrmningen dr avslutad. Se sedan till att s& manga

muskelgrupper som mojligt genomarbetas. Minst 15 mi-
nuter borde en vil genomférd uppvarming halla pa och
den ska alltid avslutas med stretching.

Nar musklerna &dr ordentligt varma &r det dags for minst
en stretchomgédng per 6vning/muskel for att férebygga
strackningar och dylikt.

Nedvarvning

For att orka med, bade fysiskt och mentalt, ett par fysiskt
harda tréaningspass i veckan maste man varva ned efter tra-
ningen.

Avsluta ALLTID ett fysiskt krdvande tréningspass med 5-
10 min l4ttare aktivitet. Kroppen maste fa en chans att
svalna. Under tréningen samlas det bland annat mjolksyra
imusklerna och gér man direkt in i duschen efter tréningen
stannar den kvar under lang tid och aterhdmtningen sker
betydligt ldingsammare.

Mjolksyra och andra slaggprodukter férbranns snabbare
och kommer att transporteras bort fortare vid l4tt aktivitet
samtidigt som det motverkar traningsvark.

Varva gdrna olika stretch6vningar med litt aktivitet som
haller musklerna igang tills alla muskler stretchats. Det ar
stretchningen efter passen som okar rorlighet och vighet.

Hur man stretchar

=

Spann forst muskeln statiskt i 10-30 sekunder.
Slappna av fullstandigt i 2-3 sekunder.

N>

3. T6j mjukt sa langt det gar utan att det gor ont och hall kvar dér i 10-30 sekunder.
GUNGA INTE utan tdj mjukt! Tank pa muskeln du trdnar och kiann stretchen.

4. Upprepa steg 1-3 minst tre ganger per muskel.

Stora brostmuskeln

Vadmuskulaturen

|
)

1. Spanning
Sta med sidan mot en dorr-
karm och pressa handen el-
ler underarmen maximalt
mot dorrkarmeni ca 20 sek.

Miirk: Genom att variera
armens ldage i hojdled kan
olika komponenter av
brostmuskeln trénas.

2. Stretch
Hall kvar underarmen och

bibehall stabil fotstallning.
Vrid kroppen utat-framat
sd att brostpartiet trycks
fram sa langt som moijligt.
Kédnn att det stramar pa
brostet upp mot framsidan
av axeln och hall kvar i 20
sek.

1. Spanning

Std pa t4, sd hogt som moj-
ligt, gdrna med handstod
for balansens skull, i 20-30
sek. For siker maximal in-
sats, spjarna med armarna
uppat mot dorrkarm, ribba
eller dyl.
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2. Stretch
Sta med fotterna brevid var-
andra och fidll med rak
kropp framat mot en vagg.
Ta faste sa langt ned att

stramningen kdnns i vaden
och héll kvar i 20-30 sek.



Underarmsmuskulaturen

'y

1. Spénning

Sta pa knd. Vand handerna
sa att fingrarna pekar rakt
bakat och tummarna ut at
sidan. Pressa fingrarna
maximalt nedat-framat mot
underlaget och forsok lyfta
kroppen uppat-bakatica 20
sek.

e

2. Stretch

Bli kvar i kndstaende och
placera hinderna med fing-
rarna bakat och tummarna
utat nagot framfor kndna.
For kroppen lidtt bakat sa att
det stramar i underarma-
rna, hall kvar i 20 sek.

Bakre larmuskulatur

1. Spanning

Sitt pd ena knét och héll an-
dra benet ndgot bajt snett
framét med hélen i golvet.
Pressa det raka benet maxi-
malt mot golvet i 20-30 sek.

2. Stretch

Fall overkroppen framat
over det nagot bojda benet
och hall sa rak rygg som
mojligt. Hall gérna hén-
derna pa ryggen. Kidnn
stretchen pa larets baksida,
hall kvar i 20-30 sek.

Framre larmuskulaturen m.m.

1. Spanning

Sta pa ett ben
helst med
handstod. Boj
andra benet
bakat och hall
om vristen
med samma
sidas hand.
Pressa under-
benet maxiamalt nedat och
hall emot med hjilphanden
i 20-30 sek.

2. Stretch

For foten
maxiamlt
bak-uppat
sa att hilen
nar stjarten
o) C h
stramningen
kdnns pa
framsidan av laret. Hall
kvar i 20-30 sek.

Miirk: Stretchen kan dven utforas med hjélp av motsatta
sidans hand som fattar bakom ryggen med ett grepp langt
fram pa foten och drar hdlen upp mot stjérten.

Larmuskulaturen m.m.

<

1. Spanning

Sitt pa golvet, helst med
stod for ryggen, och boj ena
benet och vinkla ut foten.
For underbeten mot brostet.
Hall med ena handen pa
knit och andra om vristen.
Pressa underben och kni
maximalt nedat-utat med
hianderna som motstand i 20
sek.

v

2. Stretch

Vinkla upp det andra benet
och pressa upp benet mot
brostet s& langt det gar och
hall kvar i 20 sek. Kdnn sa
att kné&t inte belastas.
Stramningen skall uppsta
pa baksidan av ovre laret.

Framre larmuskulaturen

1. Spanning
? %1
Ligg pd magen och ta tag
om vristen med samma
sidas hand. Pressa det bojda
benet maximalt bakat med

handen som motstand un-
der 20-30 sek.

2. Stretch
4@2@3@
Dra med hjdlphanden
underbenet uppat-bakat sa
att hélen ndr stjarten. Kann
att det stramar pa larets

framsida och hall kvar i 20-
30 sek.

Bakre larmuskulatur m.m.

1. Spanning
Ligg pa rygg med rak land-
rygg och huvudet i golvet.
Boj ena benet och fatta tag
med hdnderna runt knit.
Pressa knédt maximalt nedat

med de kndppta hdnderna
som motstand i 20-30 sek.

2. Stretch
Drag det béjda benet sa
langt uppat mot huvudet
som mgojligt med hjéilp av
hinderna. Var rak i land-
ryggen och ha huvudet

kvari golvet. Hall kvar i 20-
30 sek.

Yttre hoftmuskulaturen

1. Spanning
Ligg pa rygg och bsj ena be-
net till rit vinkel. Pressa la-
ret maximalt utat i sidled
med bada hinderna som
motstand i 20 sek. Hall fot-
ter och vrister avslappnade.

4

2, Stretch
Drag med handen vid knit (motsatt) benet 6ver det andra
och ned mot golvet. Hall kvar
y i 20 sek med skuldrorna kvar
i golvet. Vila andra handen
rakt ut i sidled och vrid hu-
vudet utat sa att denna hand
betraktas.
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Bakre overarmsmuskulaturen och bakre

axelmuskulaturen Y
/

1. Spanning
Sta eller sitt med ena arm-
bagen bakom nacken och
dra armen at sidan hall
emot med andra handen.
Tid ca 25 sek.

q
\

2. Stretch
Dra med hjidlphanden ar-
men som spandes tidigare i
andra riktningen bakom
nacken sa langt det gar. Hall
kvar i ytterldget 25 sek.

Bakre axelmuskulatur

in

1. Spanning
Korsa ena armbédgen 6ver
brostet i riktning mot andra
axeln. Fran detta ldge pressas
armbédgen maximalt framat-
utat med andra handen som
motstand i 10-15 sek.

2. Stretch
Tryck armbédgen med
hjalphanden sa langt det
gdr mot andra axeln. Hall
kvar stretchen i 10-15 sek.

Ljumskmuskulaturen

2. Stretch

Vadmuskulaturen m.m.

)

1. Spanning
Ligg pa rygg med raka ben
upp mot en vigg. Pressa
ihop benen maximalt med
hénderna mellan knéna i

Séra benen langsamt sa langt
det gar. "Héng” passivti20-30
sek med raka ben och hilarna
mot viggen. Vaggen som stod
gor det mojligt att halla

1. Spanning
Luta i gangstaende mot en
vigg med bojt bakre ben
och foten 60-70 cm fran vig-
gen. Pressa tarna maximalt

2. Stretch

Sjunk nedat i hofterna och
for fram bakre knét sa att
stramningen kiannsivadens
nedre del. Hall kvar hélen

20-30 sek. stretchen léngre i avslappnad | Mot underlaget i 20-30 sek. pa underlaget i 20-30 sek.
stabil stdllning.
Ljumskmuskulaturen Ljumskmuskulaturen
1. Spanning 2. Stretch
- -
Sta bredbent,
spann larets
insida maxi-
1. Spénning 2. Stretch malt genom

Sitt pd golvet med bojda
knén och for in fotterna mot
sdatet. Hall isdar kndna ge-
nom att placera underarma-
rnaitvérldge. Pressa knina
maximalt mot varandra i
20-30 sek.

For in hilarna mot sitet genom
att dra med hianderna kring
vristerna. Tryck latt med arm-
bagarna och for sa knana utat
isdr till ytterlaget. Boj balen
nagot framét 6ver benen och
hall kvar stretchen i 20-30 sek.

att 1 20-30 sek
pressa fotter-
nas insidor indt-nedat mot
golvet.

- ¢

Glid ut med fotterna langs
golvet i sidled och stanna i
ytterldget under 20-30 sek.

Mirk: Fran ytterlidget kan sedan ett nytt likadant moment
utforas varvid man kommer lingre ut.

Djupa ryggmuskulaturen

e

1. Spanning
Ligg pa rygg, dra upp
knéna och fatta tag med
hénderna under dem. Tryck
stjarten mot underlaget och
pressa kndna nedati20 sek.

fae

2, Stretch
Dra knéna sa langt upp det
gar mot hakan och hall kvar
ca 20 sek.

Yttre larmuskler m.m.

1. Spanning
Sta vid en vigg
och ta stod i sid-
led med den
sidas arm som
skall tréanas. Boj
det andra benet
l4tt framfor. Satt
benet bakom
stodjebenet och i sidled.
Tryck fotens utsida mot un-
derlaget i 10-15 sek.
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2. Stretch

Slappna av
och sittandra
armen i si-
dan. Boj hoft-
partiet i sid-
led in mot
viggen. Den
trinande si-
dan bildar da ett omvint C,
hall kvar i 20 sek.



Kiba Dachi

Fotterna placeras parallella ungefar dubbel axelbredd isér.
Knénen pressas utat sa att man sitter ned. Insidan av knét
dr i linje med insidan av foten. Ryggen halls rak och stall-
ningen halls genom att pressa hélarna inat - fétterna ska
vara parallella hela tiden.

Kiba Dach Ku Ju

En variant av stédllningen &r Kiba Dachi Yon Ju Go (45°).
Da ar fotterna placerade lings diagonalen i en kvadrat men
i 6vrigt som Kiba Dachi Ku Ju (90°).

Do

D%

Kiba Dachi Yon Ju Go

Seiken Morote Chudan Uchi Uke

Blockeringen dr en Uchi Uke med stod. Kan anvéandas for
att knuffa bort nagon eller mot en kraftigare teknik som
t.ex. en spark. Armen som blockerar hamtas med handen
mot motsatt axel och stodjearmen ligger an mot undersi-
dan. Tekniken hdmtas med hoften i 45° (1) och sedan an-
vands vridningen till 90° for att ge kraft at tekniken(2).

/
é

Shita Tsuki

Ett kort kraftfullt slag. Underarmen &r parallell med un-
derlaget, armbédgen ungefar en knytnive framfor kroppen.
Slaget traffar med Seiken med handflatssidan uppat. Hikite
handen, den som slagit, vrids runt innan den andra han-
den sldr. Vridningen kan anvéndas till att gripa tag och
drait.ex. en gijacka.

Tate Tsuki, Chudan

Tate Tsuki &r ett seikenslag dar han-

Jun Tsuki, Chudan

Seiken Chudan
Uchi Uke/Gedan Barai

den halls vertikal. Armen &r inte lika
utstrackt som ett Seiken Tsuki, utan
langden &r ndgonstans mellan en Shita-
och Seiken Tsuki.

For att Seiken ska kunna hallas verti-
kal maste handleden vinklas nagot vid
slag i Jodan och
Gedan hojd.

Tekniken utfors oftast i Kiba Dachi Ku
Ju och ar Seiken Tsuki rakt ut fran ax-
eln i 90° vinkel till bréstet. Jodan och
Gedan utférs i samma hojd som vid an-
dra Tsuki. Chudan utfors i denna tek-
nik i h6jd med
axeln och ar-
men dr paral-
lell med un-
derlaget.

Ena armen utfor en Uchi Uke och den
andra armen gor en Mae Gedan Barai.
Den arm som gor Mae Gedan Barai gar
innanfor armen som gor Uchi Uke. Ax-
larna dr 90° och téank pa att inte dra ar-
marna utanfor kroppens sidor.

Mae Geri Jodan Chusoku

Lyft knit hogt och sparka sedan ut
framat uppat mot Jodan med foten och
tarna stricka sa att sparken traffar med

chusoku.

Ago Mae Geri

Lyft knit hogt och sparka uppat, spar-
ken trdffar hakan underifran med

chusoku.
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Yakusoku Ipppon Kumite

Detta &r en fightkombination arrang-
erad av instruktor eller elev. Starten &r
som i Sanbon Kumite, Fudo Dachi mot
varandra och efter kommando gér den
som ska attackera uti Zenkutsu Dachi.
Om instruktoren bestamt kombinatio-
ner utfors den. Annars sdger den som
attackerar en teknik, véntar ett par sek-
under innan tekniken utfors. Férsvara-
ren blockerar, kontrar och sedan gér
bada tillbaka till Fudo dachi.



Taikyoku Sono San har samma rorelsemonster som

Taikyoku Sono San

Taikyoku Sono Ichi, ett liggande H, och liknande tekniker.

Istéllet for Zenkutsu Dachi med Seiken Mae Gedan Barai
vid kortsidorna dr det Kokutsu Dachi med Seiken Uchi Uke.
Slagen pa kortsidorna &r i Chudan hojd och under de tre
stegen med slag pa ldngsidorna dr hojden Jodan.

Taikyoku Sono Ichi, Ni och San skapades av Gichin
Funakoshi som forenklingar av Pinan katorna.

0 Stavand mot Shinden
i Fudo Dachi. Efter att
instruktoren sagt
katans namn och Yoi,
intas Yoi Dachi. Vid
“"Mogorei” gors katan
utan rdkning efter
”Hajime”.

1 Vind at vinster och
intag Hidari Kokutsu
Dachi med en Seiken
Chudan Uchi Uke

2 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki
Chudan

3 Drahoger ben diago-
nalt bakat och viand
180° till Kokutsu
Dachi med en Seiken
Chudan Uchi Uke

4 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki
Chudan

5 Flytta vanster ben
snett bakat och vrid
90° in i Hidari
Zenkutsu Dachi med
Seiken Mae Gedan
Barai

6 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki

[odan

7 Tag ett steg framat i )
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki
J[odan

Rorelsemonster Taikyoku Sono San

O<® 00~

/

S/

8 Tag ett steg framat i

O-

J[odan med KIAI

7z
Zenkutsu Dachi och e < o @e% o
sl Seiken Oi Tsuki%
N
7

9 Flytta vénster ben
bakom ryggen och
viand i Ura till Hidari
Kokutsu Dachi med en
Seiken Chudan Uchi
Uke

10 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki
Chudan

A

11 Dra hoger ben diago-
nalt bakat och viand
180° till Migi Kokutsu
Dachi med en Seiken
Chudan Uchi Uke

12 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki
Chudan

13 Flytta vdnster ben
snett bakat och vrid
90° in 1 Hidari
Zenkutsu Dachi med
Seiken Mae Gedan
Barai

14 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki

J[odan
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15 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki

Jodan

16 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki
Jodan med KIAI

17 Flytta véanster ben
bakom ryggen och
vind i Ura till Hidari
Kokutsu Dachi med
en Seiken Chudan
Uchi Uke

18 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki
Chudan

19 Dra hoger ben diago-
nalt bakat och viand
180° till Migi Kokutsu
Dachi med en Seiken
Chudan Uchi Uke

20 Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och
sla Seiken Oi Tsuki
Chudan



Kumite

Det finns en rad olika former av kumite-6vning. Sanbon-
och Ippon kumite &r uppgjorda fighting kombinationer som
forbereder for Jijy kumite; fri sparring.

Nu é&r det inte sa att fri sparring &r utan regler eller be-
gransningar och sparring ska endast ske under Gverinse-
ende av en kunnig instruktor. Det finns en rad olika regel-
system for kumite, en del 4r direkt avsedda for tavlingar
och andra for att 6ka forstaelsen for karate.

All kumitedvning &r ett samarbete och den kunnigaste inom
paret maste ta hdnsyn och anpassa sig till partnens for-
maga och forutsittningar.

Dojo-Kumite ir den minsta regeluppséttningen och
traningsformen dr som namnet antyder endast avsedd att
anvandas inom dojon. Principen &r att ingenting ar otilla-
tet, alla tekniker far anviandas mot hela kroppen utan be-
grénsningar ifrdga om kontakt. Det dr instruktdren som vid
varje dvningstillfille avgor graden av kontakt.
FMK/WUKO/WKE ir ett tavlingssytem som konstruerats
for att gora det mojligt for olika karatestilar att tdvla mot
varandra. For tavlingsdeltagande krévs att deltagaren fyllt
16 ar och &r férsedd med suspensoar, tand-, ben- och knog-
skydd.

Matchtiden &r tva minuter effektiv tid men kan utstrackas
till tre eller fem minuter. Den som forst uppnar tre Ippon
eller sex Waza-ri eller har flest podang nér matchtiden ar
slut vinner. Vid oavgjort efter full tid &r det forlagning dar
den som forst erdvrar poang vinner. Efter forldgningen be-
slutar domarna genom omrostning med hansyn till styrka,
uthallighet och kampanda vem som ska tilldelas segern.
Tillatna tekniker &r slag och sparkar som utfors med god
form, korrekt distans, god kontroll, kraft och timing utan
att blockeras mot godkénd traffyta. Godkanda traffytor ar
huvud, ansikte, hals, bdlens framsida och rygg. Mot hu-
vud och hals far tekniken endast utféras med hudkontakt,
mot balen tolereras viss kontakt.

Beroende pé svarighetsgrad tilldelas en podnggivande tek-
nik Ippon eller Waza-ri. For otillaten teknik, upprepad
mattflykt eller dylikt kan motstdndaren tilldelas Waza-ri.
Nér domaren observerat en podnggivande teknik avbryts
matchen, podng delas ut och sedan fortsdtter matchen. Det
géller alltsd att vara forst med sin teknik och det gar inte
att ta en teknik for att sedan kontra.

Knock-Down det internationella tdvlingssystemet for
Kyokushin. For att f& tdvla maste deltagaren fyllt 18 ar,
inneha lagst 4:e Kyu, genomgétt likarundersskning och

ha suspensoar. Vidare far deltagaren inte knockats i ndgon
annan tidvling inom sex manader fore tavlingen.
Matchtiden &r tre minuter I6pande tid. Den som férst upp-
nar Ippon eller tva Waza-ri vinner. Vid lika efter full match-
tid tillampas tva minuters forlagning. Efter forsta
forlagningen &r det vagning och i herrarnas létt- och mel-
lanvikt tilldelas vinsten den som véger minst 5 kg mindre.
I tungvikt och 6ppen viktklass dr gransen 10 kg. For damer
ar viktgransen 3 kg. Om det inte ar tillrdcklig viktskillnad
tilldelas vinsten den som som slagit sonder flest brader i
tameshiwarin. Vid lika braddantal blir det en extra forldgning
pa 2 minuter varefter domslut avgor vinnare.

Ippon utdelas for tilldten teknik som omojliggor fortsatt
kamp for motstandaren i mer dn 3 sekunder. Waza-ri ut-
delas vid tillaten teknik som oméjliggor fortsatt kamp for
motstandaren i mindre dn 3 sekunder och svep med upp-
foljning. For otilldtna tekniker, daligt upptradande, upp-
repad mattflykt och dylikt kan varning tilldelas.

Tillatna tekniker dr sparkar mot huvudet, sparkar och slag
mot bdlens framsida, sparkar och slag mot laren och svep.
Alla tilldtna tekniker far utféras med full kraft.

Mellan tavlingsomgangarna, paborjas normalt innan
attondelsfinalen, skall tameshiwari utféoras med Seiken,
Shuto, Hiji och Sokuto. Minimun for varje omgang &r tva
plankor.

Klassisk Kyokushin ir en svensk variant av Knock-
Down reglerna. For tavlingsdeltagande krévs att deltaga-
ren fyllt 18 &r, har lagst 8:e kyu och har suspensoar, ben-
skydd och sdckhandskar.

Matchtiderna &r tva eller tre minuter, det avgors av
tavlingsarrangor. Den som forst uppnér Ippon eller tva
Waza-ri vinner. Vid lika dr det tvd minuters forldgning.
Om det &r lika efter forldgning tilldelas den som vager minst
10 kg mindre for herrar och 5 kg f6r damer segern. Nér det
inte r tillrdcklig viktskillnad blir det ytterligare tvd minu-
ters forlagning innan domarna utser vinnare.

Ippon utdelas om motstandaren tillfdlligt blir of6rmogen
att fortsdtta utan att tekniken varit for hard. Waza-ri tillde-
las f6r en spark med god form och kontroll mot huvudet
och svep med uppfoljning.

Tillatna tekniker dr sparkar mot huvudet, sparkar och slag
mot bdlens framsida, sparkar och slag mot laren och svep.
Mot huvudet far endast hudkontakt férekomma.

Tavlingstermer och signaler

Terminologi =

Aiuchi Ingen poéng Y
Aka Rod
Aka No Gachi Rod vinnare
Chui Tillsdgelse
Genten Ichi Forsta varningen
Hajime Borja
Hansoku Diskvalificering
Hantei Domaravgorande
Hikiwake Oavgjort 1.A
Ippon Full poang .
Jogai Mattflykt 1. Aka/Shiro Ippon
Kamaete Inta kampstillning Armen utstrackt mot den
gﬁi \B]ugning tavlandet som fatt poédng.

iro it . .
Shiro No Gachi Vit vinnare 1. Aka/Shiro No Kachi
Tsuzukete Fortsitt Vinnare. Armen ut-
Waza-ri Halv poing strdckt med handen 6p-
Yame Sluta

pen mot vinnaren

Genten Ichi
Varning. Ar-
men utstriackt
med pekfing-
ret mot den

Hansoku
M Diskvalifice-
| ring. Armen ut-
MI strickt med
_ lv pekfingret mot

[ den diskvalifi-

cerade.

tavlande.

Hikiwake
2. Aka/Shiro Oavgjort.
Waza-ri Armarna

korsade
framfor

Armen ut-
strackt mot

den tdvlan- kroppen
det som fatt med knutna
2.B poing hinder.

8 Kyu
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