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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 pa stallet
Tsuru Ashi Dachi

Slag

Uraken Shomen Ganmen Uchi, Uraken Sayu Ganmen Uchi,
Uraken Hizo Uchi, Uraken Oroshi Ganmen Uchi, Uraken
Mawashi Uchi

Blockeringar

Shuto Mawashi Uke, Seiken Juji Uke (Jodan, Gedan)

Sparkar
Kansetsu Geri, Chudan Sokuto Yoko Geri, Gedan Mawashi
Geri (Haisoku, Chusoku)

Kata
Pinan Sono Ichi

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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Sanchin Dachi

Placera fotterna axelbrett isar med hoger

fots hal i linje med bakre
fotens tar. Vrid ut halarna
och sitt ned med rak rygg.
Tarna ska greppa om un-
derlaget, varje muskel ar
spand och hofterna foku-
serade. Knéanarna ska
vara s& nara varandra att
de skyddar mot Kin Geri.
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Tsuru Ashi Dachi

Stallningen anvands ofta som en utgangs-

stallning for olika sparkar och som en po-

sition i forflyttningar
mellan olika stallningar.
Stallningen intas genom
att hoger kna lyfts upp
s att hoger fot ar i linje
med véanster kng, ingen
kontakt mellan fot och
kna. Sokuto delen av
hogerfoten pekar nedéat

mot underla-

. 0,
get. Handerna 100%
halls vanligen

enligt.
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Shuto Mawashi Uke

Blockeringen hamtas genom att armar stracks snett nedat
med handflatorn inat i héjd med framre kn&, handernas
tumsidor har kontakt [1]. Handerna fors snett forbi krop-
pen till bakre hoft[2]. | en snav halvcirkel fors hdnderna upp
ovanfor huvudet, i rorelsen vrids armarna sa att fingrarna
pekar uppat[3]. Handerna fors framat och oi-handen slar
nedat med shuto och stannar med fingrarna i h6jd med 6go-

nen, underarmen i ungefar 45° [4].

Bakre handen gér fran [3] rakt ned och placeras vid solar-
plexus med fingrarna riktade framat och handflatan paral-

lell med underlaget.
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Seiken Juji Uke Jodan

Juji Uke Jodan hdmtas som Morote Tsuki
sedan korsas underarmarna framfér pan-
nan med Gyaku handen ovanpa Oi-han-
den och det ska ga att se under de kor-
sade armarna.
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Seiken Juji Uke Gedan

Juji Uke Gedan hamtas &ven den fran
Morote hikite och sedan skjuts balen fram
sé att det gar en linje fran halen till nacken
och handerna &r framfor knat, blicken &r
riktad snett nedat framat.
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Uraken Mawashi Uchi

Slaget hamtas med slaghanden bakom
ryggen i hdjd med baltet i kroppens center-
linje och den andra handen som skydd vid
motsatt axel. Slaget gar i en vid cirkel snett
uppat/framat for att stanna en knytnave
framfor pannan i kroppens centerlinje.
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Uraken Shomen Ganmen Uchi

| utgangspositionen ar bada armarna pla-
cerade framfor brostet med hénderna i
ho6jd med hakan. Underarmarna ar paral-
lella tva fingrar isar. Slaget gar i en halv-
cirkel framat och traffar i hojd med nasro-
ten med uraken - seiken med handryggen
parallell

med under-
laget. Han- ﬁ
dendrastill- | ! 1,
baka efter v )
utford tek- \
nik.

Uraken Hizo Uchi

I utgangspositionen halls handerna en knytnave framfor-
magen i hojd med naveln dar handen som ska sla ar
Overst. Slaget gar 45° bakat och traffar i hojd med baltet,
blicken foljer med slaget och handen dras tillbaka efter
utford teknik och placeras under den andra handen.
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Uraken Sayo Ganmen Uchi

I utgangspositionen halls handerna en knytnave framfor brostet i héjd med brost-

musklerna med ett par

fingrar isar och armarna
nagot vinklade nedat.
Under slaget ar armbagen
fixerad och slaget garien
halvcirkel rakt ut at sidan
och traffar i h6jd med nas-
roten med uraken.
Blicken féljer med slaget
och handen dras tillbaka

efter tekniken.

Gedan Mawashi Geri

Fran utgangslaget lyfts knéat rakt upp
och sparken gar i en halvcirkel in till
centerlinjen och traffar i h6jd med Ia-
ret. Fotpositionen kan antingen vara
Haisoku eller Chusoku. Benet dras
tillbaka upp till sidan innan den nya

stallningen intas.

g Kansetsu Geri

Fran sparkstallningen lyfts knat hogt
i upp [A], fotpositionen ar sokuto, och
sedan trycks sparken ut och traffar
A med sokuto i knahojd [B]. Efter kime
dras foten tillbaka upp i position [A]
.| innan den nya stéllningen intas.

Yoko Geri Chudan

Sparken traffar med sokuto i chudan héjd 1
med hoften parallell med sparkfoten. Ef-
ter kime dras foten tillbaka innan den nya

stallningen intas.
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Pinan Sono Ichi

Pinan Sono Ichi skapades tillsammans
med de andra pinan katorna av Yasutsune
Itosu under 1900-talets forsta ar. Den da
over 70 ar gamla Itosu forkortade nagra
av de langre klassiska formerna for att fa
kortare kator som skulle tranas av nybor-
jare som en forberedelse till de klassiska
formerna.

Inom vissa stilar gar katorna under nam-
net Heian och kommer i en lite annan ord-
ning efter att Gichin Funakoshi modifie-
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3a Drahdger ben diagonalt bakat och vand 180° till
Migi Zenkutsu Dachi med Seiken Mae Gedan

Barai. Dra hdger ben tillbaka in till Neko Ashi
Dachi och gor en Migi Tettsui Kome Kami Uchi

A

Start Sta vand mot Shinden i Fudo
Dachi. Efter att instruktdren sagt
katans namn och Yoi, intas Yoi
Dachi. Vid ”Mogorei” gors
katan utan rakning efter
”Hajime”.

1 Vvand &t vanster och intag
Hidari Zenkutsu Dachi med
en Seiken Mae Gedan Barai

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

Rorelsemonster

Pinan Sono Ichi
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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 blockera med
Seiken Jodan Uke

=
R
A

6 MON



10

11

12

13

14

Tag ett steg framat i
Zenkutsu Dachi och blockera
med Seiken Jodan Uke

Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och blockera med
Seiken Jodan Uke Kiali

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

Dra hoger ben diagonalt bakat
och vand 180° till Migi
Zenkutsu Dachi med Seiken
Mae Gedan Barai

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

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

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

Flytta véanster ben bakom ryg- 17
gen och vand i Ura till Hidari

Zenkutsu Dachi med Seiken

Mae Gedan Barai
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Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och sla Seiken Oi Tsuki
Chudan

Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och sl& Seiken Qi Tsuki
Chudan med Kiai

Flytta vénster ben bakom ryg-
gen och vénd i Ura till Hidari
Kokutsu Dachi och utfér Shuto
Mawashi Uke

Tag ett steg snett, 45°, framat i
Kokutsu Dachi och utfor Shuto
Mawashi Uke

Dra hoger ben diagonalt bakat
och véand 135°medsols till Migi
Kokutsu Dachi och utfér Shuto
Mawashi Uke

Tag ett steg snett, 45°, framat i
Kokutsu Dachi och utfor Shuto
Mawashi Uke
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Karate - historia och ursprung

Ursprunget till dagens moderna karate &r
lite omdiskuterat pa grund av att det sak-
nas sékra kéllor. Den traditionella uppfatt-
ningen &r att utvecklingen bdrjade i Indien
péa 500-talet. Legenden berattar att den in-
diske buddhistmunken Bodhidharma
vandrade till Kina for att dar befasta den
buddhistiska religionen.

Sa smaningom kom Bodhidharma till
klostret Shaolin-szu, Shorin pa japanska,
i provinsen Honan. Han bérjade under-
visa munkarna i zen-buddhismen, Ch’an
pé kinesiska och olika fysiska 6vningar sa
att munkarna skulle orka med den kréa-
vande meditationen. Dessa férsta dvning
torde ha varit ursprunget till den kamp-
konst som senare kom att kallas for
Chiran-fa, det mandarinkinesiska uttalet
for Kung-fu. Det motsvarande japanska
namnet ar Kempo.

Fran Kina spred sig Kempo norrut till
Mongoliet, dsterut till Korea och sydost till
Okinawa. Okinawas strategiska lage
gjorde 6n eftertraktad. For att lattare kon-
trollerade befolkningen forbjéds vapen.
For att anda kunna forsvara sig mot till
exempel rovare, utvecklades kamp-
systemet karate.

Huvudorterna for de hemliga kamp-
skolorna var Shuri, Naha och Tomari och
Shuri-te, Naha-te respektive Tomari-te var
de forsta egentliga karatestilarna. Under
aren kom de tva liknande stilarna Shurite
och Tomarite att férenas under det gemen-
samma namnet Shorin-ryu.

Dessa tva ursprunliga stilar, Nahate och
Shorin-ryu, ligger till grund fér alla de mo-
dernastilarna. Av Nahate blev Shorei-ryu
som utvecklades till Gojo-ryu. Av Shorin-
ryu har det blivit ett par olika varianter
som alla kallas Shorin-ryu. De tva
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ursprungsstilarna kombinerades
ocksa av olika méastare som ska-
pade sina egna stilar, t.ex. Shito-
ryu, Shotokan och Wado-ryu.

De storsta skillnaderna mellan

Shorei-ryu och Shorin-ryu ligger i
forflyttnings- och andningstekniken.
Shorei-ryu har en mycket kraftig
andningsteknik, hart fotfaste och cirkulara
forflyttningar. Shorin-ryu, har raka for-
flyttningar och lattare andningsteknik.
Shorei-ryus kator har ofta langsamma mo-
ment med starkt fotfaste och muskel-
kontraktion i med andningsteknik. Shorin-
ryus kator &r snabbare och lattflyttande.

Under &rhundradernas lopp fortsatte
Okinawaborna att utdva karate och
vapenkonster i hemlighet. Det var forst
1901 som dagens form av karate bérjade
undervisas offentligt och da som idrotts-
amne pa Okinawa. 1916 introducerade
Shotokans grundare, Gichin Funakoshi,
karaten till det japanska fastlandet och den
japanska allmanheten.

Vid den tiden var Japan inne i en militar
uppbyggnad och ett idrottsémne helt in-
riktat mot fysisk och psykisk uppbyggnad
mottogs med
Oppna armar. Un-
der aren fram till
andra varldskri-
gets slut fortsatte
utvecklingen av
karate. Ett exempel
ar de fem grund-
laggande Pinan
katorna som kom | |
till under den har | ¥
tiden.
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Den traditionella bilden av en
aldrad Gichin Funkakoshi,
grundaren av modern karate.
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