KYOKUSHIN KARATE
TEKNIKBLAD

3 MON




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.

3:e Mon - Gront

Fotstéllningar

Kake Dachi

Slag

Chudan Hiji Ate, Age Hiji Ate (Jodan, Chudan), Ushiro Hiji
Ate, Oroshi Hiji Ate

Blockeringar

Shuto Juji Uke (Jodan, Chudan)

Sparkar

Mae Kakato Geri (Jodan, Chudan)

Kata
Pinan Sono Yon

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 stallt 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!

Version 1.0 - april 2011




Kial och kime

Om man inte tranat karate, eller nagon
annan budoart, kan det tyckas vara oné-
digt att “halla pa att skrika sadar*. Det
“skriket* ar ett Kiai och syftar till att géra
en extra kraftsamling vid utférandet av en
teknik.

Metoden anvéands inom de flesta sporter
som kraver en rejél kraftansamling, till
exempel vid tyngdlyftning och spjutkast-
ning. Ett kiai bidrar avsevart till detta ge-
nom att bukmusklerna spanns och pa sa
séatt frigors ytterligare energi vid teknikens
hoéjdpunkt.

En annan aspekt ar den psykologiska ef-
fekten av att det 6kar ens sjalvfortroende
och viljan att vinna, medan det oftast har
motsatt effekt pa motstandaren.

Att gora kiai innebar inte att skrika ’kiai”,
utan att pressa ut luften ur kroppen ge-
nom att spanna musklerna, gér man det
ratt blir det ett oartikulerat ”vral” som fyl-
ler omgivningen.

Kiai frambringas fran saika-tanden, en

punkt som ligger ungefar tva fingrar &

nedanfor naveln och som inom zen-1&-
ran betraktas som ett centrum for psykisk
och mental energi.

Den energin ar ki, chi pé kinesiska, och i
ett kiai slapper man fram den energi, kraft,
som samlats i saika-tanden. For att kunna
utfora en teknik korrekt méste den utfo-
ras med kime.

Med kime menas formagan att fokusera
styrkan for att utfora en teknik med maxi-
mal kraft. Det innebéar att musklerna ska
vara avslappnade fram till det dgonblick/
punkt dar tekniken &r klar. For ett slag
innebér det till exempel att hela kroppen
ska vara spand vid traffégonblicket och
all kraft koncentrerad pa den teknik som
utfors.

Om musklerna ar spanda under sjélva ro-
relsen fram till teknikens fullbordan kom-
mer rdrelsen att ta langre tid och krava
mer energi an nddvandigt.

Samtidigt ar det viktigt att fokusera pa en
teknik i taget. Den teknik som utfors ska
vara ”den enda”, om tankarna tillats att
vandra ivag till kommande tekniker, eller
de som varit, kommer inte tekniken att
kunna utféras maximalt. S& aven kombi-
nationer bestar av en rad “en”-tekniker,
dar varje enskild teknik &r ”’den enda” som
utfors.
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Kake Dachi

Fran Fudo Dachi intas stallningen genom att vanster
fot tar ett axellangt steg framat och vrids 90° medsols.
Hoger ben placeras bakom vanster sa att benens knan
ar i linje bakom varandra. Den bakre foten vinklas
upp sa att endast den framre delen av foten &r i kon- - o
takt med underlaget, som i Neko Ashi Dachi, och tyng- | & '

den ar pa den framre foten.

Vid forflyttning skiftas vikten till bakre fot
sd att den framre kan flyttas fram ungefar
en axellangd innan den bakre foten intar
sin positionen. Vid vandning behalls fot-
positionen och huvudet vrids 180°. Fot-
terna skiftar plats vid forsta steget efter
vandning.

Ushiro Hiji Ate

Slaget hamtas genom att slaghanden
stracks fram som en Jodan Tate Tsuki och
hikitehanden tar tag om slaghanden [A].
Slaget gar rakt bakaét, slaghanden vrids sa
att slagarmen blir som en hikite vid ett
seikenslag.

Hikitehanden ar 6ppen med underarmen
parallell med underlaget och handflatan
mot slaghandens seiken [B].

N
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Chudan Hiji Ate

Slaget gar fran hikite
positionen parallellt
med underlaget i en
halvcirkel in till center-
linjen och traffar med
hiji. v

K,
G

Shuto Juji Uke

Tekniken utférs som Seiken Juji Uke men
med hand-

. . %
position x‘{
Shuto istallet g }

for Seiken. o

P
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Jodan Age Hiji Ate

Chudan Age Hiji Ate

Fran hikitepositionen gar slaget rakt | Fran hikitepositionen gar slaget i center-
uppat i centerlinjen sa hogt som méjligt. | linjen rakt upp och stannar straxt under

Slaghanden ar

hakhojd. Han-

vinklad s& att
handflatssidan
ar mot orat

den ar vinklad
med tumsidan
mot axeln och 1'""
handflatan mot
kinden.

Oroshi Hiji Ate

Slaget hdmtas bakom huvudet
, som Soto Uke, slagarmen fors
i en halvcirkel 6ver huvudetin
till centerlinjen [2] och sedan
rakt ned. Slaget tréffar med Hiji
och stannar ungeféar en knyt-
nave framfor kroppen i héjd
med naveln[3].
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Mae Kakato Geri Chudan

Jodan

Fran sparkstallningen lyfts
knat hogt upp med fot-
position Kakato, foten
vinklad med tarna
bakatstrackta.

Sparken traffar med
Kakato och kime i center-
linjen. Efter sparken dras
foten tillbaka innan den
nya stallningen intas.

p 'I__
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Pinan Sono Yon

Start Std vand mot Shinden i Fudo

la

1b

2a

2b

3a

3b

Dachi. Efter att instruktdren sagt
katans namn och Yoi, intas Yoi
Dachi. Vid "Mogorei” gors katan
utan rakning efter "Hajime”.

Vand &t vanster och intag Hidari
Kokutsu Dachi samtidigt som Oi
handen placeras med Tettsui mot
gyaku handflatssidan, Seiken.

| Kokutsu Dachi utférs dubbel-
blockering bestdende av Shuto
Uchi Uke med Oi och Shuto Jodan
Uke (i 90° mot Uchi Uken) med
Gyaku.

Vand 180° till migi Kokutsu Dachi
genom att flytta 6ver bakre fot och
sedan vanda. Gyaku handen ar i
hikite position och Oi handen pla-
ceras med Tettsui mot gyaku
handflatssidan, Seiken.

| Kokutsu Dachi utfors dubbel-
blockering bestdende av Shuto
Uchi Uke med Oi och Shuto Jodan
Uke (i 90° mot Uchi Uken) med
Gyaku.

Placera ut vanster foten 90°i en for-
beredelse for en véndning in i
Zenkutsu Dachi, hédnderna kor-
sade vid hoger ora - forberedelse
for Juji Uke Gedan.

Vrid in héften till Hidari Zenkutsu
Dachi under utférandet av Juju
Uke Gedan.

Steg fram i Zenkutsu Dachi med
Morote Uchi Uke.

5a

5b

5c

6a
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Dra sakta in bakre benet till hidari
Tsuru Ashi Dachi samtidigt som
hédnderna placeras i redo lage
(Hogerhanden i hikiteposition och
vanster med Tettsui mot
handflatan).

Utfoér Jodan Yoku Geri och Uraken
Jodan Uchi.

Behall Uraken handen utstrackt
men 6ppna den for tackning, intag
hidari Zenkutsu Dachi och utfor
Gyaku Jodan Hiji Ate mot
Oihandens handflata.

Dra sakta in bakre benet till migi
Tsuru Ashi Dachi samtidigt som
handerna placeras i redo lage
(Vénsterhanden i hikiteposition
och hdger med Tettsui mot
handflatan).
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6b Utfor Jodan Yoku
Geri och Uraken
Jodan Uchi.

Behéll Uraken han-
den utstrackt men
Oppna den for tack-
ning, intag hidari
Zenkutsu Dachi och
utfér Gyaku Jodan
Hiji ~Ate mot
Oihandens hand-
flata.

6¢

7 Behall Zenkutsu
Dachi men vrid éver
Overkroppen 90°
motsol samtidigt
som hidari handen
tacker med Shotei
Jodan med fingrarna
parallella med un-
derlaget. Gyaku-
handen placeras
med Shuto position
bakom huvudet.
Utfor Gyaku Shuto
Yoko Uchi Jodan
samtidigt som Oi
handen dras rakt in
mot huvudet, stan-
nar en knytnave
framfor pannan.

Behall hand-
positionerna och
sparka Jodan Mae
geri.

8a

8b Ta ett stort steg
framat in i migi
Kake Dachi med
Fumi Kome. | steget
tacker hidari handen
och vid Fumi
Komen utférs migi
Uraken Sayo Uchi
med Kiai och Kime.

9 Flytta vanster ben
45° bakéat och vrid
runt in i hidari
Zenkutsu dachi och
utfor Geri Ni Yoi
langsamt med foku-
sering.

10a Sparka Jodan Mae
Geri och tag ett steg
fram in i migi
Zenkutsu Dachi,
tack med Oi handen.

10b SI& Gyaku Seiken
Tsuki Chudan.

10c SI& Oi Seiken Tsuki
Chudan.

11 Flyttahdger ben rakt
at sidan och vrid in
till migi Zenkutsu
Dachi, 90° medsols
och utfér Geri ni Yoi
langsamt med foku-
sering.

12a Sparka Jodan Mae
Geri och tag ett steg
fram in i migi
Zenkutsu Dachi,
tack med Oi handen.

12b SI& Gyaku Seiken
Tsuki Chudan.

12c Sl& Oi Seiken Tsuki
Chudan.

13 Flytta vanster ben
och vrid in i hidari
Zenkutsu dachi 45°
motsols och utfor
Morote Uchi Uke.
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14 Stegframi Zenkutsu
Dachi och utfér
Morote Uchi Uke.

15a Steg fram i Zenkutsu
Dachi och utfér
Morote Uchi Uke.

15b Behall Zenkutsu
Dachi, strack fram
handerna med

Yohon Nukte posi-
tion ungefar en and-
bredd isar och ndgot
vinklade, som for att
ta tag i ett huvud.

16 Sparka migi Hiza
Ganmen Geri med
Kiai samtidigt som
hénderna fors ned
pa var sin sida av

knat.

17 Satt ned sparkfoten
brevid stédjefoten,
vand 180° in i hidari
Kokutsu Dachi och
utfor Shuto

Mawashi Uke.

18 Steg fram till migi
Kokutsu Dachi och
utfor Shuto

Mawashi Uke.
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Zayu no Mei Juichi Kajo

~ Sosal Oyamas elva motton ~

Dessa motton, tillsammans med Kyokushins Dojo Kun, formar kortfattat men grund-
ligt Kyokushins filosofiska bas. Som alltid finns det olika tolkningar, speciellt nar sat-
serna 6versats. Det &r upp till utévaren att utréna de olika tolknings-
nivaerna. Det ar inte bara att lasa vad som star utan dven betéanka
det som finns mellan raderna.

Alla utévare bor reflektera dver artens grundléaggande filosofi. Nar
aldern forsamrar formagan att anvanda kroppen, mins-
kar den fysiska styrka och det enda som finns kvar ar
det utdévaren bér i hjartat.

Bushido i allménhet och Kyokushin i synnerhet har inte
som mal att enbart forhoja utévarens fysiska formaga.
Det ar genom den harda, fysiskt givande, traning utéva-
ren stravar att forbattra saval sin karaktar som estetiska
sinne.

1. Budo bdrjar och slutar med artighet. 7. | budo foder eftertanke visdom. Be-
Var darfor alltid korrekt och upprik- trakta alltid funderingar éver dina
tigt artig. handlingar som en mojlighet till for-

. battring.
2. Att trdna budo ar som att bestiga

berg - strava uppat utan uppehdll. 8. Budons form och andamal ar

Det kraver total och helhjartad kon- universiell. Alla egoistiska begar ska
centration at det som gors for stun- forbrannas av den hardande elden
den. fran hard traning.

3. Stravaalltid efter initiativetinomalla 9.  Budo bérjar med en punkt och slu-
omraden, hela tiden pa vakt mot tar i en cirkel. Raka linjer kommer
sjalviska och tankldsa handlingar. fran den principen.

4. Inte ens budoutévare kan ignorera 10. Budonssannavéasen kan endast upp-
pengar, det galler bara att vara for- nas genom erfarenhet. | vetskap om
siktig och inte bli fast vid dem. detta, lar dig att aldrig frukta dess

krav.

5.  Budo &r centrerad i hallning. Strava
efter att alltid uppratthallaen korrekt  11. Kom alltid ihag: | budo ar beléning
hallning. fran ett sjalvsakert och tacksamt

) . hjarta, verkligt dverflod.
6. Budo bdrjar med 1000 dagars traning

och behéarskas efter 10 000 dagars tré-
ning.
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