KYOKUSHIN KARATE
TEKNIKBLAD

7/ 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.

Fotstallningar
Kiba Dachi (Yon Ju Go - 45 grader)
Neko Ashi Dachi

Slag
Tettsui Komekami Uchi, Tettsui Oroshi Ganmne Uchi, Tettsui
Hizo Uchi, tettsui Yoko Uchi (Jodan, Chudan, Gedan)

Blockeringar
Seiken Mawashi Gedan Barai

Sparkar
Mae Chusoku Keage, Teisoku Mawashi Keage, Haisoku
Mwashi Keage, Sokuto Yoko Keage

Kata

Taikyoku Sono San
Andningsteknik
Ibuki Sankai

Kumite
Yakusoku Ippon Kumite

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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Kiba Dachi

I Kiba Dachi Yon Ju Go (45°) placeras fot-
ternalangs diagonalen i en tankt kvadratt,
annars ar stallningen precis som Kiba
Dachi Ku Ju (90°). . Fétterna placeras pa-
rallella ungefar dubbel axelbredd isar.
Knanen pressas utat sa att man sitter ned.
Insidan av knat ar i linje med insidan av
foten. Ryggen halls rak och stallningen
halls genom att pressa halarna inat - fot-
terna ska vara parallella hela tiden.
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Neko Ashi Dachi

Detta ar en kort variant av Kokutsu Dachi.
Bakre foten &r 45° och framre fotens hal ar
i linje med bakre fotens tar med hélen lyft
fran underlaget. Nastan hela vikten ligger
pé det bakre benet, ungefar 90-10 fordel-
ning mellan framre och bakre.

Tettsui Komekami Uchi

Slaget hamtas bakom nacken med hikite handen mot axel och armbagen parallell med
underlaget. Slaget gar i en halvcirkel och traffar i tinningshéjd med tettsui, "hammar-
hand”. Handleden &r bojd sa att handryggen ar parallell mot underlaget.
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Tettsui Oroshi Ganmen Uchi

Slaget hdmtas bakom nacken med hikite

handen mot axel

och armbégen pa-
rallell med under-
laget. Slaget foljer
centerlinjen rakt
Over huvudet och
traffar i pannhdjd.
Handleden ar na-

~ iy
got bojd uppét s& > ]
att tettsui ar snett

framat. 1

Tettsui Hizo Uchi

handen mot axel

Slaget hamtas bakom nacken med hikite

och armbégen pa-
rallell med under-
laget. Slaget gar
nedat i en halvcir-
kel och traffar
kroppens sida
straxt ovanfor bal-
tet, vid njurarna.
Handleden ar

bojd.

Tettsui Yoko Uchi Jodan

Slaget hamtas sa att slaghanden gar
till motsatt 6ra, handflatssidan mot
Orat, och hikitehanden tacker
framat. Slaget gar i en cirkelrorelse
parallell med underlaget och traffar
kaken/tinningen i kroppens center-

linje.

Tettsui Yoko Uchi Chudan

Slaget hamtas med att slagarmen
gar under hitiktearmen, som
tacker framat, till motsatt arm-
hala, tummsidan mot kroppen
och handryggen uppét. Slaget gar
i en cirkelrorelse parallell med un-
derlaget och traffar i kroppens
centerlinje med armen parallell
med underlaget.

Tettsui Yoko Uchi Gedan

Slaget hamtas fran att armarna ar korsade,

Juji, i h6jd med asiktet, s& hogt upp att det

gar att se under, och slagarmen ytterst. Sla-
get gar nedat i en halvcirkelrorelse paral-
lell med kroppen och traffar i centerlinje
med handryggen framéat och handleden
nagot bojd sa att slaget traffar med tettsui.
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Seiken Mawashi Gedan Barai
Tekniken &r som en Mae Gedan Barai
med en annan inledning. Den hand
som ska blockera gar upp vid sidan
av  huvudet samtidigt som
hikitehanden gar in till centerlinjen
och skyddar gedan[A]. Underarmen
fors forbi ansiktet till motsatt skuldra
[B] for att darifran blockera nedatien
Gedan Barai[C].
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Teisoku Mawashi Soto Keage
Detta ar en spark som gar i en

cirkelrorelse utifran, forbi
kroppen med sparkens hogsta
punkt i kroppens centerlinje
och traffar med Teisoku med
foten i Sokuto position - foten
vinklad med stortan uppat
och de 6vriga nedat. Sparka sa
hogt som mojligt.
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Haisoku Mawashi Uchi Keage

Detta &r en spark som

gar i en cirkelrorelse F \
innefran, forbi krop- Ty
pen med sparkens P
hogsta punkt i krop-
pens centerlinje och
traffar med Haisoku
med foten i Sokuto po-
sition. Sparka sa hogt
som mojligt.
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Mae Chusoku Keage

Sparka sa hogt som mojligt med benet och
foten strackta, tréaffar med Chusoku. Spar-
ken gar i en cirkelrorelse i kroppens

centerlinje.
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Sokuto Yoko Keage 1
Sparken utfors parallellt med kroppen s& hogt som | )
mojligt och traffar med Sokuto - foten vinklad med
stortan uppat och de dvriga nedat och traffar med » ‘;‘L :
lillta sidan av foten. E:’T’ -
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Taikyoku Sono San

Taikyoku Sono San har samma rorelse-
monster som Taikyoku Sono Ichi, ett lig-
gande H, och liknande tekniker. Istallet fér
Zenkutsu Dachi med Seiken Mae Gedan
Barai vid kortsidorna ar det Kokutsu
Dachi med Seiken Uchi Uke. Slagen pa
kortsidorna &r i Chudan hojd och under
de tre stegen med slag pa langsidorna ar
héjden Jodan.

Taikyoku Sono Ichi, Ni och San skapa-
des av Gichin Funakoshi som forenklingar
av Pinan katorna.

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”.

1 Vand at vanster och intag
Hidari Kokutsu Dachi med en
Seiken Chudan Uchi Uke

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

3 Drahdger ben diagonalt bakat
och vand 180° till Kokutsu
Dachi med en Seiken Chudan
Uchi Uke
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Rorelsemonster

Taikyoku Sono San
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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 slé Seiken Oi Tsuki
Jodan
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Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och sla Seiken Oi Tsuki
Jodan

Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och sla Seiken Oi Tsuki
Jodan med Kiai

Flytta vénster ben bakom ryg-
gen och vand i Ura till Hidari
Kokutsu Dachi med en Seiken
Chudan Uchi Uke

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

Dra hoger ben diagonalt bakat
och vand 180° till Migi
Kokutsu Dachi med en Seiken
Chudan Uchi Uke

Tag ett steg framét i Zenkutsu
Dachi och sl 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
Jodan
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Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och sla Seiken Oi Tsuki
Jodan

Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och sla Seiken Oi Tsuki
Jodan med Kiai

Flytta vénster ben bakom ryg-
gen och vénd i Ura till Hidari
Kokutsu Dachi med en Seiken
Chudan Uchi Uke

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

Dra hoger ben diagonalt bakat
och vand 180° till Migi
Kokutsu Dachi med en Seiken
Chudan Uchi Uke

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



Ibuki Sankai

Andningen ar véldigt viktig inom karate.
Ibuki andning &r ett satt att utveckla bade
avslappning och spanning som forstaelse
for sambandet mellan andning och kropp-
rorelse. Tekniken kan sparas tillbaka till
den buddhistiska sekten Hindu Yoga.
Normalt andas man med lungorna. Ibuki
andning kommer fran magen, fran
Seikatanden. Tanden betyder sjal och
inom zen-buddhistiska laror betrakats
Tanden som sjalens centrum. Fran den
punkten, straxt nedanfor naveln mitt inne
i kroppen, kommer Ibuki andningen.

Utgé fran Fudo Dachi stéllning och sedan
ror du armar och fotter som nar du intar
Yoi Dachi.

Taett djupt andetag genom nasan och fyll
magen, hall ned axlarna, samtidigt som
du fér upp handerna till kaken [A].

Placera tungspetsen bakom framtédnderna
och andas sedan ut genom munnen sam-
tidigt som du pressar ut luften genom att
spanna buken. Avsluta genom att spanna
magen och pressa ut den sista luften. Han-
derna &r nu i Yoi position och kroppen
spand som for att ta emot ett riktigt hart
slag i kumite. [B]
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Yakusoku Ippon Kumite
Detta ar en fightkombination arrangerad
av instruktor eller elev. Starten ar som i
Sanbon Kumite, Fudo Dachi mot varan-
dra och efter kommando gar den som ska
attackera ut i Zenkutsu Dachi.

Forsvararen blockerar, kontrar och sedan
gar bada tillbaka till Fudo dachi.

Om instruktdéren bestamt
kombinationer utfors den.
Annars sager den som at-
tackerar en teknik, vantar
ett par sekunder innan tek-
niken utfors.
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