KYOKUSHIN KARATE
TEKNIKBLAD

8 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
Kokutsu Dachi i rorelse
Kiba Dachi (Ku Ju - 90 grader)

Slag

Shita Tsuki

Jun Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan)
Tate Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan)

Blockeringar
Seiken Morote Chudan Uchi Uke
Seiken Chudan Uchi Uke/Gedan Barai

Sparkar
Mae Geri Jodan
Ago Mae Geri

Kata
Taikyoku Sono Ni

Kumite
Sanbon 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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Kumite - tdvling och utmaning

Karate ar en kampart fran en tid nar det
saknades modernt rattsvasende. Idag be-
hover vi inte langre trana kroppen for att
vara sakra. Det ar den som tar till vald,
eller hotar med vald, gor fel och maste sta
till svars.

Det &r tur att vi inte tranar karate for att
anvanda mot andra, utan for att lara oss
att bli tAllmodigare, fa uthallighet och dis-
ciplinerade, sa att vi kan motsta daligaim-
pulser som att borja braka med nagon bara
for att vi tycker olika.

I kumiten, fighting, kan vi bade 6va krop-
pen och sinnet samtidigt. Vi évar bland
annat kontroll, snabbhet och koordination,
men aven vilja och att behérska nervosi-
tet och réadsla.

De flesta ar lite nervosa infor kumite, det
marker kroppen och slar pd “fara pa
farde” systemen. Kroppen vet inte att ner-
vositeten i kumiten bara ar pa latsas, vi
kan ju sluta nar vi vill. S& genom att lara
oss att hantera nervositeten under kumite
s& kommer vi att bli battre pa att hantera
riktig radsla, till exempel vid en olycka.

Karate &r med andra ord sa mycket mer
an yttre fysisk kamp, det handlar om att
lara sig hantera den egna kroppen och
psyke.

Tavlingar for mon-grader

Fréan och med 8:e mon s far man tavla.
Det finns bade kata- och kumite-tavlingar.

For att tavla i kumite maste man ha fyllt
10 ar. Tavlingsreglerna foljer det interna-
tionella systemet med sparkar mot hela
kroppen och slag mot bal/ben. Fér mon-
grader far teknikerna INTE traffa utan de
ska endast markeras. For att ge podng ska
tekniken vara oblockerad och utféras med
god form och kontroll, det gar inte att bara
vifta ivag ndgot. Det gar att f& hur manga
poang som helst och den som har flest po-
ang efter full tid vinner. Tavlings-
proceduren ar densamma som for alla
andra kumite-tavlingar.

Att tavla i kata liknar andra beddmning-
sidrotter som dans, simhopp eller konst-
akning. Det handlar i korthet om att ge-
nomfora en forutbestamnd sekvens med
sé stor kansla och teknisk nivd som moj-
ligt. De svenska kata-reglerna ar samma
for alla grader. Man tavlar i olika klasser
utifrdn svarighetsgraden pa katan. Tva
tévlande stélls mot varandra och den som
utfor den basta katan enligt domarna vin-
ner. Domarna tittar pa tempo, kraft, rytm
och andningskontroll.

Terminologi och huvuddomarsignaler vid tavlingar

Aiuchi Ingen poang Hansoku Diskvalificering Rei Bugning

Aka Rod Hantei Domaravgorande Shiro Vit

Chui Tillsagelse Hikiwake Oavgjort Tsuzukete  Fortsatt

Genten Ichi  Forsta varningen Ippon Full poéng Waza-ri Halv poang|

Hajime Borja Kamaete Inta kampstallning Yame Sluta

1. Aka/Shiro Ippon 2. Aka/Shiro Waza-ri Genten Ichi Hansoku Hikiwake

Armen utstrackt mot den tavlande Armen utstrackt mot Varning. Ar- Diskvalifice- Qavgjort. Ar-

som fatt poang. den tévlandet som fatt men utstréckt ring. Armen . marna kor-
poang. D med pekfing- utstrackt me 154 sade framfor &

L Akalshiro \ ret mot den pekfing re(f%é\I kroppen med

Vinnare. Armen ut- tavlande. mot den dis- ;i knutna han-

strackt med handen kvalificerade. \\ I der.

6ppen mot vinnaren El‘%‘l{




Kiba Dachi

Fotterna placeras parallella ungefar dub-
bel axelbredd isar. Knanen pressas utat sa
att man sitter ned. Insidan av knatar i linje
med insidan av foten. Ryggen halls rak
och stallningen hélls genom att pressa
halarna inat - fotterna ska vara parallella

hela tiden. 50% 50%
Jun Tsuki, Chudan

Tekniken utférs oftast i Kiba Dachi Ku Ju
och ar Seiken Tsuki rakt ut fran axeln i 90°
vinkel till brostet. Jodan och Gedan utfors
i samma hojd som vid andra Tsuki.
Chudan utfors i denna teknik i hdjd med
axeln och armen &r parallell med under-
laget.

Seiken Morote Chudan Uchi Uke
Blockeringen &r en Uchi Uke med stéd.
Kan anvandas for att knuffa bort nagon
eller mot en kraftigare teknik som t.ex. en
spark. Armen som blockerar hamtas med
handen mot motsatt axel och stédjearmen
ligger an mot undersidan. Tekniken ham-
tas med hoften i 45° (1) och vridn-ingen

till  90°

anvands 1 2
for att ge

kraft &t

tekni-

ken(2).

Shita Tsuki

Ett kort kraftfullt slag. Underarmen ar parallell med underlaget, armbagen ungefar en
knytnéve framfor kroppen. Slaget traffar med Seiken med handflatssidan uppat. Hikite

handen, den som sla-
git, vrids runt innan
den andra handen
slar. Vridningen kan
anvandas till att gripa
tag och dra i t.ex. en
gi jacka.




Tate Tsuki

Tate Tsuki &r ett seikenslag dar handen halls vertikal. Armen ar inte lika utstrackt som
ett Seiken Tsuki, utan langden ar ndgonstans mellan en Shita- och Seiken Tsuki.

For att Seiken ska kunna hallas vertikal maste handleden vinklas nagot vid slag i
Jodan och Gedan hojd.

Jodan Chudan Gedan

Seiken Chudan Uchi Uke/Gedan Barali
Ena armen utfér en Uchi

Uke och den andra armen

gor en Mae Gedan Barai.

Den arm som gor Mae

Gedan Barai gar innanfor

armen som gor Uchi Uke.

Axlarna ar 90° och tank pa

att inte dra armarna utan-

for kroppens sidor. -

Mae Geri Jodan Chusoku Ago Mae Geri

Lyft knat hogt och sparka sedan ut framat | Lyft knat hogt och sparka uppat, sparken
uppat mot Jodan traffar hakan underifran med chusoku.
med foten och

tarna stracka sa att
sparken traffar
med chusoku.




Taikyoku Sono Ni

Taikyoku betyder bokstavligen Stora
grundlaggande” (Grand ultimate), Tai Chi
pa kinesiska. Taikyoku kan ocksa tolkas
som att se saker holistiskt, som en helhet,
istallet for de enskilda delarna. De tre
Taikyoku katorna konstruerades av
Gichin Funakoshi som enklare
nyborjarkator.

Taikyoku sono ni har samma rorelsemons-
ter som Ichi. Teknikerna ar Seiken Mae
Gedan Barai och Seiken Oi Tsuki Jodan.

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

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

2 Tagett steg framat i Zenkutsu
Dachi och sla Seiken Oi Tsuki
Jodan

3 Drahdger ben diagonalt bakat
och vand 180° till Migi
Zenkutsu Dachi med Seiken
Mae Gedan Barai
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Rorelsemonster
Taikyoku Sono Ni

Tag ett steg framét i Zenkutsu
Dachi och slé Seiken Oi Tsuki
Jodan

Flytta véanster ben snett bakat
och wvrid 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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11

12

13

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

Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och slé Seiken Qi Tsuki
Jodan med Kiai

Flytta vénster ben bakom ryg-
gen och vand i Ura till Hidari
Zenkutsu Dachi med Seiken
Mae Gedan Barai

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

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

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

Flytta vanster ben snett bakat
och vrid 90° in i Hidari
Zenkutsu Dachi med Seiken
Mae Gedan Barai
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19

20
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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

Tag ett steg framat i Zenkutsu
Dachi och slé Seiken Qi Tsuki
Jodan med Kiai

Flytta vénster ben bakom ryg-
gen och vand i Ura till Hidari
Zenkutsu Dachi med Seiken
Mae Gedan Barai

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

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

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

»E o o g S



Sanbon kumite

Sanbon Kumite betyder trestegs fighting
och var, tillsammans med Ippon Kumite
(enstegs fight), i princip den enda form av
fighting som trénades i traditionell karate.
Utgangslaget ar enligt figur 1 nedan, bada
star i Fudo Dachi mot varandra.

Pa kommando ”Sanbon Kumite, Yoi” in-
tas Yoi Dachi. Efter "Kamaete” intar den
attackerande Zenkutsu Dachi med Seiken
Mae Gedan Barai bakat, figur 2.

Forsta stegets attack ar en Seiken Oi Tsuki
Jodan. Den forsvarande intar Zenkutsu
Dachi och blockerar med Seiken Jodan
Uke, figur 3.

Andra steget ar attacken Seiken Oi Tsuki
Chudan och férsvaret Seiken Chudan Soto
Uke, figur 4.

| tredje steget slar den attackerande en
Seiken Oi Tsuki Gedan. Den forsvarande
blockerar med Seiken Mae Gedan Barai,
figur 5, kontrar med Seiken Gyaku Tsuki
Chudan - med kiai, figur 6, och avslutar
med att blockera en Seiken Mae Gedan
Barai igen, figur 7.

Efter "Naore” intas Fudo Dachi, den som
attackerat drar hoger ben tillbakain i stall-
ningen medan den som férsvarat sig (och
vunnit kampen) gar fram med hoger ben
in i stallningen, figur 8. Alla steg ar i
Zenkutsu Dachi.
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