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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.

Fotstallningar

Sanchin Dachi i rorelse

Moro Ashi Dachi

Slag

Shotei Uchi (Jodan, Chudan, Gedan)
Jodan Hiji Uchi

Yohon Nukite (Chudan)
Blockeringar

Shotei Uke (Jodan, Chudan, Gedan)

Sparkar
Chudan Mawashi Geri (Haisoku, Chusoku)
Ushiro Geri (Chudan, Gedan)

Kata
Pinan Sono Ni

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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Moro Ashi Dachi

Fotterna ar parallella, en axelbredd isar, och den framre fotens hal ar
i linje med den bakre fotens tar. Tyngden fordelas jamnt mellan be-
nen.

Forflyttningen sker antingen genom att bibehalla samma fot fram
genom steget eller att man skiftar fot fram.

Steget tas genom att skjuta ifran med bakre ben och ta ett langt steg
fram, inte fullt sa langt som en zenkutsu dachi.
Vandning sker genom att framre fot flyttas pa en linje
forbi bakre ben och att man sedan védnder om, som i
Sanchin Dachi.
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Shotei Uchi Jodan

Handen ar vinklad med fing-
rarna uppat, ndgot bojda, och sla-
get utférs med shotei i hakhojd.

Shotei Uchi Chudan

Handen &r vinklad med fingrarna
at sidan, nagot bojda, och slaget
utfors med shotei i chudanhdgjd.

Armen ar nagot bojd.

Armen ar nagot bojd.

- *
Shotei Uchi Gedan
Handen ar vinklad med fingrarna "
nedat, nagot bojda, och slaget utfors e
med shotei i gedanhojd. Armen ar na- |
got bojd. »
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Hiji Ate Jodan

Yohon Nukite Chudan

Armbégsslag mot kéken eller tinningen.  Handpositionen ar fingrarna ihop med yt-

Armbdagen stannar i

tersta leden nagot vinklade inat, tummen

centerlinjen och det
ska ga att se 6ver mot
motstandaren. Ar-
men ar vinklad sd att
seiken ar riktad med
handflatan nedéat
mot underlaget.

~

brevid.

Yohon Nukite
Chudan utférs
med handen
vinklad 90°
med hand-
kanten mot -
underlaget '
och traffar i o

==

solaplexus.

Shotei Uke Jodan

Handen fors snett uppat
fran hikite positionen
forbi centerlinjen och
stannar vid sidan av och
nagot ovanfor huvudet.
Handen ar vinklad, 45°,
fingarna nagot bojda.
Armen ar nagot bojd.

Shotei Uke Gedan

Handen fors fran hikite
position snett nedat
framfor kroppen. Han-
den ar vinklad med
fingarna 45° bakat och
stannar i gedanhdjd vid
sidan av kroppen.

Shotei Uke Chudan

Handen fors framfor
kroppen, ett par
knytnavar ut, i en
halvcirkel i
chudanhdjd. Handen
ar halls vertikalt med
fingrarna uppat, nagot . p
bojda.




Chudan Mawashi Geri

Fréan utgangslaget lyfts knat och sparken
gar i en halvcirkel in till centerlinjen och
traffar i chudanhdjd. Fotpositionen kan
antingen vara Haisoku eller Chusoku.
Med Chusoku ar sparken ndgot snavare.
Stodjebenet ar ndgot bojt under hela
sparken och stddjefoten vrids in med
hélen i riktning med sparken. Sparken
hamtar kraft frdn hoften. Sparkbenets
kna ar riktat mot det hall som sparken
gar, det vill saga parallellt med underla-
get.

Ushiro Geri A

Fran utgangslaget
utfors ett halv Ura
steg sa att man har
ryggen mot malet
samtidigt som knét
lyfts sa hogt som L
mojligt[A] och
halls parallellt med
underlaget. Spar-

Ll

och traffar med ha-

len, Kakato - sokuto position pa foten, och
foten vinklad 45° nedat. Benet dras tillbaka
till [B] innan ny stéllning intas. Blicken kan
antingen vara dver eller under axeln dock
ska man strava efter att halla 6verkrop-
pen sa rak som mojligt.

Gedan Ushiro Geri utfors pd samma satt
som Chudan men traffar i knahojd.
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Pinan Sono Ni

Pinan Sono Ni skapades tillsammans med
de andra pinan katorna av Yasutsune
Itosu under 1900-talets forsta ar. Inom
vissa stilar gar katorna under namnet
Heian och kommer i en lite annan ordning
efter att Gichin Funakoshi modifierat dem.

Start Std vand mot Shinden i Fudo
Dachi. Efter att instruktdren
sagt katans namn och Yoi, in-
tas Yoi Dachi. Vid "Mogorei”
gors katan utan rakning efter
”Hajime”.

la Vand at vanster och intag
Hidari Kokutsu Dachi med
Seiken UchiUke med vénster
hand och Seiken Jodan Uke

med hdoger.

1b Hidari Kokutsu Dachi med
Tettsui Komi Kame med hoger
och en véanster seiken slag

bakat 6ver hoger axel.

Téack med hdgerhanden och
glid fram in i Kiba Dachi med
Jun Tsuki Chudan.

3a Véand och dra in hdger ben till
Migi Kokutsu Dachi med
Seiken UchiUki med héger
hand och Seiken Jodan Uke

med vanster.

3b Migi Kokutsu Dachi med
Tettsui Komi Kame med van-
ster och en hoger seiken slag

bakat 6ver hoger axel.

Tack med vénsterhanden och
glid fram in i Kiba Dachi med
Jun Tsuki Chudan.
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5a In i Tsuru Ashi Dachi med
hogerhanden pa vanster
Hikite handen.

5b Std kvar och utfor Jodan Yoko
Geri bakat med Jodan Uraken

- ben och arm parallella.

5¢ Tillbakaini Tsuru Ashi Dachi,
satt ned foten och intag Hidari
Kokutsu Dachi framét med

Shuto Mawashi Uke.

Steg fram till Migi Kokutsu
Dachi med Shuto Mawashi
Uke.

Steg fram till Hidari Kokutsu
Dachi med Shuto Mawashi
Uke.
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8 Steg fram, utfér Osae Uke un-
der steget, till Migi Zenkutsu
Dachi med Oi Yohon Nukite
Chudan med KIAI. Gyaku
handen med gi-kontakt bakom
armbégen.

9 Flytta vanster ben bakom
ryggan och vand i Ura till
Hidari Kokutsu Dachi med
Shuto Mawashi Uke.

10 Tag ett steg snett, 45°, bortat
till Migi Kokutsu Dachi och
utfor Shuto Mawashi Uke.

11 Flytta héger med diagonalt
6ver och vand135°at hoger till
Migi Kokutsu Dachi med
Shuto Mawashi Uke.

12 Steg snett, 45°, bortat till
Hidari Kokutsu Dachi och ut-
for Shuto Mawashi Uke.

13a Flytta vénster ben ytterligare
45° och intag Zenkutsu Dachi.
I forflyttningen gér hoger-
handen snett uppéat/bakat, ca
45°, Vanster handen ar kvar
som tackning.

13bSvep nedat med hoger-
handen, snett nedat till kna-
hojd, forbi centerlinjen och
vidare till en Seiken Gyaku
Uchi Uke, hdégerhanden
stangs precis innan
slutférandet. Vansterhanden
ar stangd i Hikitepositionen.

1l4a Sparka Jodan Mae Geri
Chusoku med bakre benet och
ta sedan ett steg fram till Migi
Zenkutsu Dachi.
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14b Sl Seiken Chudan Gyaku
Tsuki och gor sedan langsamt
Sku Uke, som en halv Seiken
Uchi Uke utan tackning.

15aSparka Jodan Mae Geri
Chusoku och tag ett steg
framat till Hidari Zenkutsu
Dachi.

15b Hidari Zenkutsu Dachi med
Seiken Chudan Gyaku Tsuki

16 Steg fram till Migi Zenkutsu
Dachi med Morote Uchi Uke.

Jodan Yohon Nukite 45° snett
framat.

18 Steg snett fram, 45°, i Zenkutsu
Dachi och utfor Seiken Jodan
Uke.

19 Drahdger ben diagonalt bakéat
och véand 135° at hoger till
Zenkutsu Dachi med Seiken
Gedan Barai. Dra Oi handen
halvvags tillbaka och sla Jodan
Yohon Nukite 45° snett framat.

20 Stegsnett fram, 45°, i Zenkutsu
Dachi och utfér Seiken Jodan
Uke med KIAL.
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17a Flytta vanster ben bakom ryg-
gen och vand i Uratill Hidari
Zenkutsu Dachi med Seiken
Gedan Barai. Dra oi handen
halvvags tillbaka och sla j
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Budoarter

Aikido - Den harmoniska kraftens véag

Pa 1920-talet formulerade professor
Morihei Ueshiba, vanligen O-sensei, den
moderna Aikidons principer. O-sensei be-
tonade den harmoniska sidan och i tré-
ningen laggs det stor vikt vid budons sjéls-
liga sida sasom medvetenhet och koncen-
tration. | grunden bygger systemet

pa samurajernas system for obe-
véapnad kamp och innehaller

grepp, kast/nedlaggningar

och redskapstekniker.

laido - Konsten att dra ett svard

laido utvecklades for att samurajerna
skulle kunna dra och hugga i en rorelse,
allt for att 6ka chansen att dverleva i en
fientlig varld. Idag syftar tréningen efter
den perfekta tekniken for att uppna kon-
centration och harmoni med ett intuitivt
handlande.

Jodo - Stavkonst

En Jo ar en ca 120 cm lang stav och fran
bdrjan utvecklades jodo som ett system for
hur en vandringsstav skulle besegra en
motstadndare med svéard. Idag bedrivs tra-
ningen for att uppna koncentration och be-
vara lugnet i stressade situationer.

Judo - Den mjuka végen

Judo utvecklades av Jigoro Kano pa 1870-
talet utifran samurajernas kampsystem.
Systemet innehaller kast, grepp, lasningar
och mattbrottning. Idag har Judo ett eget
riksférbund och klassificerar sig som sport
och inte budoart.

Ju-Jutsu - Den mjuka tekniken

Ju-jutsu bygger pa samurajerna system for
obevapnad kamp. Det ingar kast-, slag-,
spark-, blockerings- och fasthallnings-
tekniker, systemet ar nagot av en kombi-

8

nation av judo och Karate. Det trénas ett
tiotal olika Ju-jutsu system i Sverige idag
och de tva storsta ar Durewall systemet
och Ju-Jutsu Kai.

Karate - Den tomma handen

Den moderna karaten boérjade utvecklas
pa Okinawa som sjalvforsvarssystem ef-
ter att det blivit forbjudet for vanligt folk
att bara vapen. | grunden bestar karate av
slag, sparkar och blockeringar.

Kendo - Svéardets vag

Kendo utvecklades foér att samurajerna
skulle kunna forbéattra sin svardsteknik
utan allt fér stora skador. Det van-

liga svardet ersattes av ett
bambusvérd, Shinai, och
kroppen skyddades av z#
en rustning. Systemet A
ar i princip detsamma
idag som nar det
grundades.

Kyodo - Bagens vag

Den japanska bagen utvecklades for att
anvandas av samurajerna fran hastryggen,
déarav den asymetriska formen. Fran bor-
jan var bagen samurajens viktigaste va-
pen och symbol for krigarklassen. Bagen
kraver en viss teknik och en stor del av
tréningen bedrivs som en form av rorelse-
meditation for att uppna harmoni i stra-
van efter den perfekta tekniken.

Naginata - Stridslie

Den japanska stridslien anvandes mot ka-
valleri innan den ersattes av lansen. Som
med 6vriga japanska vapen utvecklades
system for hur den skulle anvandas effek-
tivt. Idag tranas Naginata som sport med
Kendorustning.
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