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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.

2:a Mon - Brunt

Slag

Hira Ken Tsuki (Jodan, Chudan),Hira Ken Oroshi Uchi,
Haishu Uchi (Jodan, Chudan), Hira Ken Mawashi Uchi, Age
Jodan Tsuki, Koken Uchi (Jodan, Chudan, Gedan)

Blockeringar
Koken Uke (Jodan, Chudan, Gedan)

Sparkar
Tobi Mae Geri
Tobi Nidan Geri

Kata
Pinan Sono Go
Sanchin 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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Hira Ken Tsuki Jodan

Handpositionen ar Hira
Ken med handflatan nedat
mot underlaget. Traffytan
ar oftast hals, men kan aven
vara andra émtaligare de-
lar av Jodan. Armen fullt
utstrackt som i Seiken
Tsuki.

Hira Ken Tsuki Chudan

Handpositionen ar Hira
Ken med handen vertikal.
Traffyta Chudan med ar-
men utstrackt som Tate
Tsuki.
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Hira Ken Oroshi Uchi

Handpositionen ar Hira Ken och slaget hamtas fran
nacken med hikitearmbégen som tackning, A. Sla-
get gar i en halvcirkel snett nedat, dver nasan, och
stannar i axelhojd pa andra sidan centerlinjen, B.

Traffyta ar oftast nasa eller kake.

Chudan Haishu Uchi
Slaget hamtas under

hikitearmen, som &r ut-
stréckt for att tacka, med
handflatan parallell med
underlaget. Slaget garien
halvcirkel parallellt med
underlaget, handen halls
vertikalt, och stannar i
centerlinjen, nagot dver

bélteshojd.

Hira Ken Mawashi Uchi

Fran hikiteposition gar
slaghanden i en halvcir-
kel snett uppét och traf-
far med handflatan mot
Orat. [Luftkudden i
handflatan skapar ett
overtryck som spracker
trumhinnan i drat - testa
INTE!]

Jodan Haishu Uchi

Slaget hamtas ovanfor
hikitearmen, som &r ut-
strackt for att tacka, med
handflatan mot 6rat. Slaget
gar i en halvcirkel med slag-
handen i linje med armen
och stannar i centerlinjen i
Jodan.
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Pinan Sono Go

Rorelsemonster

Pinan Sono Go

Start Std vand mot Shinden i Fudo 0
Dachi. Efter att instruktéren sagt
katans namn och Yoi, intas Yoi
Dachi. Vid "Mogorei” gors
katan utan rakning efter

”Hajime”. ee e

1 Vand at vanster och intag Hidari Kokutsu Dachi @ ﬁ @t
med Seiken Uchi Uke och Seiken Chudan Gyaku e
Tsuki. e
Dra in gyaku handen till hikiteposition samti- @
digt som oi placeras med tettsui ovanpa. Tillsam-

mans med handerna intas Musubi Dachi, ham-

nar i startpositionen igen. e
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4 Steg fram in i Hidari Zenkutsu Dachi och
utfor Seiken Gedan Juji Uke. Dra tillbaka
2 Upprepa forsta steget &t andra héllet, vand &t handerna lite mot bréstet och utfor Shuto
hoger och intag Migi Kokutsu Dachi med Seiken Jodan Juji Uke. Flippa handerna och dra dem
Uchi Uke och Seiken Chudan Gyaku Tsuki. tillbaka till gyaku hikiteposition handflata
Dra in gyaku handen till hikiteposition samti- mot handflata med oi handen 6verst. Den
digt som oi placeras med tettsui mot handflats- sista rorelsen ar snabb i bérjan och saktar
sidan. Tillsammans med handerna intas Musubi sedan ned.

Dachi, hamnar i startpositionen igen.
3 Steg fram in i Migi Zenkutsu
Dachi med Oi Morote Uchi Uke.

Dachi med Seiken Chudan Oi
Tsuki.

5 Steg fram in i Migi Zenkutsu %
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Véand 180°in i Kiba Dachi Ku Ju med Migi Jodan
Soto Keage i steget och sedan Seiken Gedan
Barai med Kiai.

Téack 180° och utfér Chudan Haishu Uchi langsamt,

7
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hikitehanden sluts langsamt till seiken nar den
nar hikiteposition.

e

| steget sparkar hoger ben Soto Keage s att
Teisoku traffar den utstréckta handens handflata,
utan att sétta ned foten utférs Migi Hiji Ate som
ocksa traffar den utstréckta Haishu handen. Se-
dan intas Migi Kake Dachi tillsammans med Migi
Morote Uraken Shomen Uchi Chudan med kiai.

o
Som en forberedelse till hoppet flyttas véanster
fot ut, langsamt, till en Kokutsu stallning medan
handerna langsamt fors rakt uppat i en Age
Tsuki. Nar handerna kommit i position utfors
en tobi vandning, hénderna dras till
hikiteposition under hoppet. Vid landningen
intas en extremt 1dg Kake Dachi med Seiken

Gedan Juji Uke med kiai.
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Steg fram in i Migi Zenkutsu
Dachi med Seiken Morote Uchi
Uke.
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10a Vand med Ura 45°, in i Zenkutsu Dachi med
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6verkroppen vinklad bakéat parallellt med det
raka vansterbenet. VVansterhanden utfér Shuto
Gedan Barai, hogerarmen vinklas 45° snett nedat,
parallellt med véansterbenet, dubbelvikt fréan
armbagen, Shuto position med fingrarna i hojd
med hakan.

Vrid hofternainien djup Hidari Zenkutsu Dachi.
Oi handen tacker for Gedan Barai med Shuto
placerad over 6rat. Gyaku handen slar Gedan
Shotei Uchi, griper tag och dras sedan snabbt
snett uppat bakat samtidigt som oi handen utfor
Seiken Gedan Barai. Hofterna vrids in sa att Kiba
Dachi Yon Ju Go intas.

Véanster ben dras langsamt in till
Musubi Dachi, handerna behélls
i de tidigare positionerna.

Flytta ut hoger ben 45° snett framét och intag
”bakvénd” Zenkutsu Dachi med hégerhanden i
Shuto Gedan Barai och vénsterarmen dubbelt-
vikt snett nedat, parallellt med benet.

Vrid héfternain i en djup Migi Zenkutsu Dachi.
Oi handen técker for Gedan Barai med Shuto
placerad over 6rat. Gyaku handen slar Gedan
Shotei Uchi, griper tag och dras sedan snabbt
snett uppat bakat samtidigt som oi handen utfor
Seiken Gedan Barai. Hofterna vrids in s att Kiba
Dachi Yon Ju Go intas.
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Sanchin No Kata

Sanchin dversatts bokstavligen till "Tre
slag/strider” (Three Battles). En av de
aldsta katorna. Strévan i katan &r att ut-
veckla och ena kroppen, sinnet och kéans-
lan. Sosais principer for kata-traning:
tempo, fokusering och andning ar ocksa
tre koordinationspunkter.

Start Std vand mot Shinden i Fudo Dachi. Vid
”Mokuso” sluts égonen och hénderna 6ppnas
och fors ihop framfor naveln. Fingrarna ar nedat
och hoger hand under vénster s 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 arme-
rna korsade framfor hakan. Halarna vinklas 45°
utit/bakat. Med ibuki fors handerna ned na-
got langre &n vid Fudo Dachi, ca 45° nedat, sam-
tidig som de sluts till seiken och fotterna dras
ihop s att de blir parallella.

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

i

1 Steg fram in i Sanchin Dachi med Morote Uchi
Uke med ibuki[1-1]. Dra tillbaka gyaku handen
med inandning[1-2]. SI& l&ngsamt Seiken
Chudan Gyaku Tsuki med ibuki[1-3]. Efter kKime
fors slaghanden till den andra armens armbage
med en snabb inandning[1-4], for att sedan ut-
for en halv Uchi Uke med ibuki [1-5].
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2 Steg fram i Sanchin Dachi med Morote Uchi Uke
med ibuki. Dra tillbaka gyaku handen med in-
andning. Sla ldngsamt Seiken Chudan Gyaku
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Tsuki med ibuki. Efter kime fors slaghanden till
den andra armens armbage med en snabb inand-
ning, for att sedan utfér en halv Uchi Uke med
ibuki.

3 Steg frami Sanchin Dachi med Morote Uchi Uke
med ibuki. Dra tillbaka gyaku handen med in-
andning. For gyaku handen framfor kroppen in
under oi armens armbége med ibuki.

il

4 Vvand i Sanchin Dachi och utfér en snabb Uchi
Uke i vandningen. SI& langsamt Gyaku Seiken
Chudan Tsuki med ibuki. Fér slaghanden till
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den andra armens armbage, inandning, och ut-
for en halv Uchi Uke med ibuki.

R AT

Steg fram i Sanchin Dachi med Morote Uchi Uke
med ibuki. Dra tillbaka gyaku handen med in-
andning. Fér gyaku handen framfor kroppen in
under oi armens armbage med ibuki.

R T

Vand i Sanchin Dachi och utfér en snabb Uchi
Uke i vandningen. Sl& langsamt Gyaku Seiken
Chudan Tsuki med ibuki. For slaghanden till den
andra armens armbage, inandning, och utfér en
halv Uchi Uke med ibuki.

b .
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Steg fram i Sanchin Dachi med Morote Uchi Uke
med ibuki. Dra tillbaka gyaku handen med in-
andning. Sla ldngsamt Seiken Chudan Gyaku
Tsuki med ibuki. Efter kime fors slaghanden till
den andra armens armbage med en snabb inand-
ning, for att sedan utfér en halv Uchi Uke med
ibuki. Upprepa slag och blockering serien med
oi handen och sedan en gang till med gyaku, to-
talt tre ganger.

Sl

—_

=g

—

2 MON

7B Sta kvar i Sanchin Dachi. Strack snabbt fram ar-

marna i brésthéjd med 6ppna hander, hand-
ryggarna mot varandra. Dra snabbt tillbaka han-
derna till hikiteposition samtidigt som de sluts,
som for att gripa tag i nagot. Oppna handerna
och gor en morote Yohon Nukite Chudan med
hénderna i stort sett parallella med underlaget,
handflatorna nedat, ndgot vinklade ungefor en
handbredd isar med ibuki. Upprepa tva ganger
till , totalt tre ganger.

i

For upp hénderna for att utféra oi Mawashi Uke,
ta ett steg bakat i Sanchin Dachi och utfor sedan
gyaku Mawashi Uke.

1
For upp héanderna for att utféra oi Mawashi Uke,

ta ett steg bakat i Sanchin Dachi och utfér sedan
gyaku Mawashi Uke.

Avslutning

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




Jodan Koken Uchi

Slaget gar i en halvcirkel
upp och in till jodan.
Fingrarna helt bakom
handleden och parallella
med underlaget.

Chudan Koken Uchi

Slaget gar i en halvcirkel
in till centerlinjen i
chudan. Fingrarna helt
bakom handleden och pa-
rallella med underlaget.

Gedan Koken Uchi

Slaget gar i en liten halv-
cirkel ned till gedan och
sedan lite framéat. Fing-
rarna rakt bakom handle-

Gedan Koken Uke
ﬂ'.‘ V" | | Blockeringen gar snett ﬂ

nedat forbi centerlinjen i r
gedan med fingrarna rakt F
bakom handleden. ‘.

N

Chudan Koken Uke
Blockeringen gar i en ﬁ
snav halvcirkel forbi \

centerlinjen i chudan, Y
fingrarna 45° nedat. » =

Jodan Koken Uke

Blockeringen géar rakt i
upp i centerlinjen, fing- -

rarna och armbage rakt

den Yy under handleden. Ar- v
' P men bdjd och handenar | .~
h L i pann-hojd, sa att blicken B
_”\ kan ga& under fingrarna AN
Age Jodan Tsuki Tobi Mae Geri

Ett uppatgaende slag
med Seiken, vanli-
gaste traffyta ar haka.

Tobi Nidan Geri

Tekniken bestar av tva Mae Geris
som utfors med varsitt ben under

samma hopp.

En Mae Geri som utférs i ett hopp. Fran
Zenkutsu utfor bakre benet en Hiza Geri lik-
nande rorelse for att fa fart och i luften utfors
Mae Geri med det andra benet. En variant ar
att sparka med det ben som gor upphoppet.
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