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Det har ar ett ”Kom ihag”-héafte och inget instruktionsmaterial! Oavsett
hur valgjord en text eller bild ar kan den aldrig ersatta Kyokushin-
traningen. Den enda vagen till att utvecklas som karateka ar traningen i
dojon tillsammans med andra under ledning av en instruktor.

1:a Mon - Brunt

Slag

Ryuto Ken Tsuki (Jodan, Chudan), Naka Yubi Ippon Ken
Tsuki (Jodan, Chudan), Oya Yubi Ippon Ken Uchi (Jodan,
Chudan, Gedan), Hitosashi Yubi Ippon Ken Tsuki (Jodan,
Chudan)

Blockeringar
Kake Uke, Chudan Haito Uchi Uke

Sparkar
Jodan Uchi Haisoku Geri, Oroshi Uchi Kakato Geri, Oroshi
Soto Kakato Geri, Tobi Yoko Geri

Kata
Geksai Dai
Tsuki No Kata

En stor del av innehallet bygger pa andras arbete med en férhoppning
om att sprida deras goda idéer vidare!

Ett sarskilt tack riktas till Josefine, Jasmine och alla andra som stéllt upp
som modeller och Jens och Niklas som sttt for de flesta fotografierna.

Att namna alla andra som bidragit, pa ett eller annat satt och mer eller
mindre medvetet, skulle ta upp alldeles for mycket plats, men alla ar
lika uppskattade!
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Ryuto Ken Tsuki Chudan

Slaget gar i en liten halv-
cirkel fran hikiteposition
in till kroppens centrums-
linje, parallellt med under-
laget. Handen halls verti-
kal.

Ryuto Ken Tsuki Jodan

Slaget gar fran
hikiteposition i en liten
halvcirkel snett uppat in
till centerlinjen i jodan.
Handen halls vertikal.

Naka Yubi Ippon Ken Tsuki

Chudan

Slaget gar i en liten halv-
cirkel fran hikiteposition
in till centerlinjen, paral-
lellit med underlaget. Han-
positionen ar Naka och
handen halls vertikal.
Traffytan ar langfingrets
mittenknoge.
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Naka Yubi Ippon Ken Tsuki

Jodan

| jodan halls handen med
handflatan mot underla-
get, se bild. Slaget gar rakt
fram och tréaffar halsen el-
ler andra kansliga delar i
jodan. Handen vrids tidigt
i rorelsen.

Hitosashi Yubi Ippon Ken Tsuki

Chudan

Slaget traffar i solaplexus.
Handpositionen ar
Hitosashi och handen
halls vertikal.
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Hitosashi Yubi Ippon Ken Tsuki

Jodan

Slaget gar rakt
fram och traffar
halsen eller andra
kansliga delar i
jodan. Handen
halls vertikal.

Obi Yubi Ippon Ken Tsuki
Slaget gar i en liten halvcirkel fran

hikiteposition till kroppens centrum-
linjen. Jodan och Chudan har
handflatan parallell med underlaget.
Gedanslaget gar fran hikitepositionen
i en liten halvcirkel i centerlinjen snett
nedat/framat/uppat. Handen ar

vinklad s& att Obi pekar framat.

Jodan Chudan Gedan
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Tsuki No Kata

Tsuki no Kata Slag kata (Punching Kata).
Katan lar utbvaren att generera slagkraft
i alla riktningar och med olika delar av
kroppen.

Start

Std vand mot Shinden i Fudo Dachi. Vid
”Moksou” sluts égonen och handerna éppnas
och fors ihop framfor naveln. Fingrarna dr nedat
och hoger hand under vénster sé att vanster fing-
ertoppar tacker héger och tummarna krokar i
varandra. Vid katans namn éppnas égonen och
vid Yoi intas Yoi Dachi med ibuki och hédnderna
négot langre, under bélteshojd.

Vid ”Mogorei” gors katan utan rékning efter
”Hajime”.

1 Utgéng snett bakat till
hidari Kiba Dachi Yon
Ju Go med Seiken
Gedan Barai, foljt av
Seiken Chudan Gyaku
Tsuki.

2 Steg fram till migi Kiba Dachi
Yon Ju Go med Seiken Chudan
Gyaku Tsuki.

3 Steg fram in till hidari Sanchin
Dachi med Seiken Chudan

Gyaku Tsuki.

4 Steg framtill migi Sanchin Dachi
med Seiken Chudan Gyaku
Tsuki.

Rorelsemonster
Tsuki No Kata

Steg fram in till hidari Zenkutsu
Dachi med Seiken Gedan Gyaku
Tsuki.

Steg fram till hidari
Zenkutsu Dachi med
Seiken Gedan Gyaku Tsuki
foljt av Seiken Chudan Oi
Tsuki.

Dra tillbaka hdgerbenet in till
migi Neko Ashi Dachi och vand
180° in i hidari Sanchin Dachi
med Seiken Uchi Uke i en konti-
nuerlig rorelse. SI& Seiken
Chudan Gyaku Tsuki.



8 Steg fram till migi Sanchin 17
Dachi. Utfér ldangsamt en
halv Uchi Uke med héger-
handen. SI4 sedan Seiken
Chudan Gyaku Tsuki foljt av

Seiken Chudan Oi Tsuki.

9 Steg framintill hidari Zenkutsu
Dachi med Seiken Jodan Oi SIA
Tsuki.

10 Steg fram till migi Zenkutsu
Dachi med Seiken Jodan Oi
Tsuki.

11 Vand 180° i Zenkutsu Dachi
med Seiken Mae Gedan Barai.

12 Sparka Jodan Mae Geri, hall
kvar knéat uppe och tack med
6ppen hand &t hoger sida.

13 Steg rakt &t sidan in till migi 4
Kiba Dachi Ku Ju med Jun Tsuki
Chudan och Kiai.

14 Steg framat till hidari Kiba
Dachi med Chudan Jun Tsuki.

16 Steg fram till hidari Kiba Dachi
med Yohon Nukite med armen
i axelhdjd, parallell med under-
laget.

15 Vand 180° till migi Kiba Dachi |
med Yohon Nukite med armen
i axelhdjd, parallell med under-
laget.

Dra langsamt in vansterhanden, samtidigt som
hénderna sluts, tillsammans med vanster ben till
Heisoku Dachi, handerna i centerlinjen i forbe-
redelse for Uchi Uke/Gedan Barai. Utfor 1ang-
samt Seiken Uchi Uke/Gedan Barai samtidigt
som vanster ben gér bakat till migi Zenkutsu
Dachi. Dra langsamt in hégerhanden och sl3,
med ett accelererande kiai som avslutas med sista
slaget, Seiken Jodan, Gedan, Chudan Tsuki.

Dratillbaka hogerbenet i en halvcirkel bakat och

sedan framat in till migi Sanchin Dachi med
Gyaku Mawashi Uke med Ibuki.

Avslutning

Sta kvar i sista positionen till "Naore”. Efter
”Naore” fors handerna, 6ppna, upp framfér an-
siktet, handflatorna mot ansiktet, sa att
fingertopparna &r just under 6gonhdjd for att se-
dan foras ned langs kroppens centerlinje till
Mokuso position, dgonen ar déppna. Efter
”Yasume” intas Fudo Dachi.




Gekusal Dai

Geksai Dai och Geksai Sho skapades 1940
av Miyagi med avsikten att de skulle lara
ut starka och kraftfulla rorelser. Kanjin for
Geksai betyder Erdvra och besétt, men kan
aven tolkas som ”Storma befastningen”.
Dai betyder stor, eller forsta medan sho
betyder mindre eller andre.

Start St& vand mot Shinden i Fudo Dachi. Vid
”Moksou” sluts égonen och handerna éppnas
och fors ihop framfor naveln. Fingrarna dr nedat
och hoger hand under vénster sé att vanster fing-
ertoppar tacker héger och tummarna krokar i
varandra. Vid katans namn éppnas égonen och
vid Yoi fors hédnderna upp och tacker motsatt
dra med handflatorna in mot huvudet och ar-
marna korsade framfor hakan. Halarna vinklas
45° utat/bakat. Med ibuki fors handerna ned
nagot langre an vid Fudo Dachi, ca 45° nedat,
samtidig som de sluts till seiken och fotterna dras
ihop sa att de blir parallella.

Vid ”Mogorei” gors katan utan rékning efter
”Hajime”.

1 Vander &t vanster genom att
vanster ben gar bakat i en halv-
cirkel och sedan framat in i
hidari Sanchin Dachi med Jodan
Uke.

2 Steg fram till migi Zenkutsu
Dachi med Jodan Oi Tsuki.

3 Dra tillbaka héger ben in till
Kiba Dachi med Seiken Gedan
Barai.
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Geksai Dai
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Véander 180° till migi Sanchin
Dachi genom att vanster fot gor
en halvcirkel framfor héger fot
och sedan tillbaka till bakre po-
sition. Hoger fot &r stilla hela ti-

den.
Steg fram till hidari Zenkutsu 1
Dachi med Jodan Oi Tsuki.
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Dra tillbaka vanster ben in till
Kiba Dachi med Seiken Gedan
Barai.

Steg fram med hdger ben till
migi Sanchin Dachi med Seiken
Uchi Uke med Ibuki.
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Steg fram till hidari Sanchin
Dachi med Seiken Uchi Uke
med lbuki.

Steg fram med hoger ben till
migi Sanchin Dachi med Seiken
Uchi Uke med Ibuki.
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Bakre ben Jodan Mae Geri steg fram till Zenkutsu
Dachi med Jodan Age Hiji Ate, Uraken Oroshi
Uchi, Seiken Gedan Barai, Chudan Gyaku Tsuki.
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Bakre ben gor Ashi Barai framat samtidigt som
handerna satts i position for Shuto Uchi Uchi
bakat. Hoger ben fortsatter rorelsen bakat efter
fotsvepet for att vanda 180° in till Kiba Dachi Ku
Ju med Shuto Uchi Uchi med Kiai.
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Steg fram till hidari Sanchin
Dachi med Seiken Uchi Uke
med Ibuki.
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Steg fram med hdger ben till
migi Sanchin Dachi med Seiken
Uchi Uke med Ibuki.
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Hoger ben gar bakat, ushiro, till
hidari Sanchin Dachi med
Seiken Uchi Uke med Ibuki.
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Bakre ben Jodan Mae Geri steg fram till Zenkutsu
Dachi med Jodan Age Hiji Ate, Uraken Oroshi
Uchi, Seiken Gedan Barai, Chudan Gyaku Tsuki.

Sett frdn andra héllet
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Bakre ben gor Ashi Barai framat samtidigt som
hénderna satts i position for Shuto Uchi Uchi
bakat. Vénster ben fortsatter rorelsen bakat ef-
ter fotsvepet for att vénda 180° in till Kiba Dachi
Ku Ju med Shuto Uchi Uchi med Kiai.
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Sett frdn andra héllet

Steg fram till migi Zenkutsu
Dachi med Oyama Tsuki (som
Gyaku Jodan Tsuki och Oi Shita
Tsuki, hdnderna i linje).

Steg fram till hidari Zenkutsu
Dachi med Oyama Tsuki.

Steg direkt bakat till migi
Zenkutsu Dachi med Oyama
Tsuki.

Avslutning
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Sta kvar i sista positionen till "Naore”. Efter
”Naore” fors handerna, 6ppna, upp framfér an-
siktet, handflatorna mot ansiktet, sa att
fingertopparna &r just under 6gonhojd for att se-
dan foras ned langs kroppens centerlinje till
Mokuso position, dgonen ar déppna. Efter
”Yasume” intas Fudo Dachi.




Haito Uchi Uke
Blockeringen utférs som uchi uke med

hand—ﬁ

positionen

Haito med |

béjd handled | __ -
s& att \
handflatanar | 1 I &

parallell med
underlaget.

Jodan Uchi Haisoku Geri

Sparken utfors inifran uppat mot center-
linjen, foten halls
i Sokuto position
och traffar med
Haisoku. Knét -
dras 6ver center- \

linjen for att f&

sparken.

Kake Uke

Blockeringen hamtas fran hikiteposition
med oi handen i gyaku, hdnderna ar
oppna med handflatorna uppat. Oi han-
den vrids i bérjan av rorelsen 180° sd att
handflatan & mot underlaget. Blocke-
ringen gar i en halvcirkel utat och &r som
langst ut i kroppens centrumlinje och for
att sedan ga inat.

Hikitehanden placeras i solaplexus. Den
blockerande armen &r som i en uchi uke.
Handen ar nagot vinklad utat med fing-
rarna lite bojda, handflatan mot underla-
get.

med hoften i
Oroshi Kakato Geri

Sparken gar i en cirkelrorelse in till kroppens
centrumlinje, s& hégt som majligt. | centerlinjen
dras sparken rakt ned och traffar med kakato, ha-
len. Traffomraden ar huvud, ansikte eller nyckel-

ben.

Soto varianten gor den cirkulara rorelsen utifran

in mot centerlinjen och Uchi inifran.

Tobi Yoko Geri

| princip ar det en Yoko Geri som utfors i ett
hopp. Fran zenkutsu dras bakre benet upp
till en hiza for att fa fart. Samma ben utfor
sedan en yoko geri i luften. Det andra benet

vinklas upp sé hogt som méjligt.




