KYOKUSHIN KARATE
TEKNIKBLAD

10 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.

For att fa gradera till 10:e Mon ska man vara minst 8 ar fyllda

Fotstallningar

Yoi Dachi

Fudo Dachi

Zenkutsu Dachi i rorelse

Slag
Seiken Oi Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan)
Morote Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan)

Blockeringar
Seiken Jodan Uke
Seiken Mae Gedan Barai

Sparkar
Hiza Ganmen Geri

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!

Version 1.0 - april 2011




Att trana karate

Att trdna karate ar lite spe-
ciellt. Karate ar ett kamp- |
system som utvecklades i k
syfte att sa effektivt som
mojligt neutralisera en at-
tack. Nar man tranar karate
lar man sig saker som los- |
ryckta ur sitt sammanhang
kan vara farliga. Darfor
kravs det av dig som tranar R
att du underkastar dig en
hard disciplin.

Det handlar dels om att vi
under traningen star pa
raka led och gor det som
instruktdren séger och ing-
enting annat, men &ven om
att fullfélja traningen for att
behérska och kontrollera karaten och
ALDRIG utova karate utanfor dojon
(trdningslokalen)!

Med regelbunden traningen kommer
formagan att gora saker som otranade
personer inte kan. Du lar dig beharska
din kropp pa ett helt nytt satt och nar
du tranar den, tranar du ocksa ditt
psyke, vilket ar minst lika viktigt.

Man behdéver inte vara stark, smidig
eller valkoordinerad for att trana ka-
rate, det blir man av traningen, det
enda som behdvs ar en vilja att trdna
och sedan gora det.

Kyokushinkai

Sosai Masutatsu Oyama
1923-1994

Det japan-
ska tecknet,
kalligrafin,
for Kyoku-
shinkai
ovan och
symbolen
Kanku
nedan.

%

Grundaren av Kyokushin
karate, Sosai Masutatsu
Oyama, foddes 1923 i
Korea. Han tranade bade
Shotokan och Goju-ryu
innan han utvecklade sin
egen stil Kyokushinkai.

1954 6ppnades den forsta
dojon och och tio ar senare,
1964, 6ppnades Honbu
dojo i Tokyo. Idag &ar den
ursprungliga Honbu dojo
museum Over Sosai och
Kyokushin karate.

Sosai Masutatsu Oyama
arbetade hela sitt liv med
att utveckla och sprida ka-
rate och nar han avled i
april 1994 efterlamnade han en av
varldens storsta och kraftfullaste
karatestilar - Kyokushinkai!

P& 60-talet introducerades Kyoku-
shinkai i Sverige av Attila Mészaros
som startade Goteborgs Karate Kai.

“Kyoku* betyder ytterst, “shin* bety-
der sanning eller verklighet och “kai*
att tréffas, ansluta sig till.Fritt 6versatt
blir Kyokushinkai “Den yttersta san-
ningens sammanslutning®.

Sosai anvande ursprungligen Kanku,
"Himmelsbetraktande form”,
som symbol for stilen. Idag an-

vands aven Kokoro och beteck- @
ningen ”Shin-Kyokushin” in-
ternationellt.

”Det finns inga genvagar med hemliga tekniker
inom karaten, bara hard traning och svett.”

Sosai Oyama
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Traningen

Lokalen man tréanar budo i kallas dojo och
da budotraning i allménhet och karaten i
synnerhet handlar lika mycket om men-
tal som fysisk utveckling ska den behand-
las med respekt. Nar man gar in i dojon
eller lamnar den hélsar man med en kort
bugning och ordet “Osu* tva ganger, en
gang for lokalen och en gang for tranings-
kamraterna.

Man stéller upp i gradordning med den
hdgst graderade langst fram till héger mot
instruktéren med Mon-grader efter Kyu
och ograderade langst ned till vanster.

Varje traningspass bdrjar och avslutas
med en héalsningscermoni och kortare
meditation for att hitta koncentrationen.

Traningsdrakten inom karate kallas dogi,
eller gi. Den traditionella Kyokushin-dogi
har lite kortare armar, jacklangd till en bit
ned pa laren och full byxlangd ned till
fotknolarna. Jackan ska ha kalligrafi i blatt
pa vanster brost éver hjartat. Det finns l6sa
mérken for drakter som inte &r broderade.

Rei-Ho - dojoetikett

En 1-2 Dan tilltalas alltid som Sempai, en
3-4 Dan Sensei och en 5 Dan eller hogre
Shihan. Om instruktéren inte & Dan gra-
derad tilltalas den alltid med Sempai un-
der tréningen.

Karateutovare haller alltid efter sin gi, la-
gar den om den gar sonder och haller den
alltid ren.

For sdkerhet och hygien skall klockor,
ringar m.m. tas av fore tréaningen. Fotterna
rena med kortklippta ta- och fingernaglar.

Rékar man bli sen till traningen satter man
sig i seiza vand mot vdggen och vantar pa
instruktorens signal att delta i traningen.

Man hélsar alltid med en bugning och
”Osu” fore och efter varje parévning.
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Gradering och balten

| slutet av en termin brukar det vara en
gradering dar man har mgjlighet att de-
monstrera sin kunskaper och tekniker.

Bara for att man tranat regelbundet &r det
inte sékert att det blir en ny grad. Det
handlar mycket om bade teknisk och per-
sonlig utveckling.

Svensk Kyokushin anvander Mon-Kyu-
Dan systemet for att halla ordning pa
traningserfarenheten. Mon ar junior-
grader, mellan 8 och 14 &r. Kyu och Dan
ar seniorgrader och anvands fran 15 ar.
Mon graderna féljer i princip Kyu gra-
dernaifraga om tekniker och baltesfarger,
men ar anpassat fér barn och ungdomar.
Det finns tio Mon grader dar 1:a Mon ar
hogst. Vid 15 &rsdagen 6verfors Mon-gra-
den till en Kyu enligt en 6vergangstabell.

Att anvanda olika farger pa balterna for
respektive grad ar ett enkelt satt att visa
kunskapsnivaer. Forutom att visa utdvar-
ens tekniska niva symboliserar dven de
olika baltesfargerna utévarens vandring
fran nyborjarens vita, rent och oprévat,
balte till seniorens svarta som blir vittigen
efter ar av traning och darmed sluter
cirkeln.

Monbalten &r vita med en fargad rand mitt
pa baltet. Mellangrader markeras med en
rod rand pé ena baltesanden.

Mongrad Balte

Nyborjare  Vitt bélte

12 Mon Vitt balte med roéd rand

11 Mon Vitt balte med tva réda rander
10 Mon Orange rand

9 Mon Orange rand och rott streck
8 Mon Bla rand

7 Mon BI& rand med streck

6 Mon Gul rand

5 Mon Gul rand och rétt streck

4 Mon Gron rand

3 Mon Gron rand och rott streck

2 Mon Brun rand

1 Mon Brun rand och rott streck

10 MON



Seiken

For att undvika skador ar det viktigt att
knyta handen pa ratt satt. Hall handen
utstrackt och “rulla® sedan ihop fingarna
enligt figur 1-3. Avsluta med att placera
tummen ovanpa fingrarna enligt figur 4.

Spann musklerna och handen ar formad
till “Seiken*, figur 5. Nar man slar traffar
man med pek- och langfingerknogarna,
figur 6.

Att knyta ett balte

Satt pa gi:n med vanster slag pa jackan over hoger, som i figur 1 nedan.

Alsint

1.

e

3. 7. 8.
Lagg Korsa Lagg Tra ho- Viktill- Vik ned Tra upp Draat
baltetpd balteti hoger gerdande baka hoger hdger hart
magen ryggen. dande wunder vanster & n d e &andeun-
under 0 ver helapa é&nde. Overden der den
naveln. vanster. ketet. vanstra. vanstra
Fudo Dachi Yoi Dachi

Detta &r grundstéallningen
som de andra stallning-
arna utgar ifran. Sta med
fotterna axelbrett isar na-
got vinklade utat. Vikten
ska vara jamnt fordelad
mellan bada benen. Han-
derna knutna, under-
armarna parallella med
golvet och armbégen vid
sidan av kroppen.

Fran Fudo Dachi efter
”Yoi” gar hoger hand till
vanster dra och tvartom.
Halarna ut och benen latt
béjda. Sedan dras han-
derna, kroppen ar spand,
ned till Fudo Dachi posi-
tion samtidigt som ha-
larna dras in s& att fot-
terna blir parallella.
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Zenkutsu Dachi

Fran Yoi Dachi gar hoger ben 33,

bak med fotterna en

axelbredd isér. Framre foten 0%
pekar rakt fram och bakre fo-

ten 45° utat. ’
Tyngfordelningen ar unge-

far 70-30. Framre benet ar bojt, inte fullt
90°, med knét rakt dver fotvalvet. Bakre
benet ar strackt. Overkroppen ska vara
rak. Huvudet ska varai samma hojd hela
tiden aven vid forflyttning.

Geri ni yoi
"Forbered for spark”. Handerna ar knutna och fors forst diagonalt upp till kakhojd,
vansterhand till htgersida och vice versa, sa att armarna korsas framfor brostet, innan

de fors ned sa att
underarmarna
blir parallella
med golvet.
Armbagarna ska
varavid sidan av
kroppen.

Seiken Mae Gedan Barai

Borja med att lyfta oi hand upp till orat, seiken med handflatan inat, och lat gyaku
hand skydda grenen.

Svep ned med véanster
hand samtidigt som ho-
ger dras upp till Hikete
position. Avsluta blocke-
ringen genom att precis
innan vansterarmen
stannar vrida den sa att
handflatan ar nedat och
utsidan av armen block-
erar.




Seiken Jodan Uke

Boérja med att placera Hikite armen vertikalt med Seiken i héjd med hakan. Armen
som ska blockera placeras tvars Gver. Svep armen uppét och stanna den nagot over

huvudet.

Armen ska vara nagot
vinklad utat for att ge
blockeringen stdrre
styrka och lattare leda
bort attacker.

Armen ska vara ungefar
tva knytnavar framfor
huvudet. Seiken pa den
blockerande armen ér i
linje med den bortre si-
dan av huvudet.

Seiken Oi Tsuki

Tsuki ar slag och ”oi tsuki” &r nar man slar med samma
hand som framre ben. Traffytan ar seiken, pek- och
langfingerknogarna. Handen maste vara ordentligt
knuten, handleden rak och handen vrids precis innan
traffogonblicket. Slaget gar mot den egna kroppens
centerlinje och héjden anpassas till den egna héjden.
Chudan utférs i héjd med solarplexus, Jodan i nas-
hojd och Gedan under béltet.

Vid slag ar hofter och axlar 90° i férhallande till krop-
pens centerlinje for att fa maximal kraft.

Gedan

Chudan




Morote Tsuki Gedan Hiza Ganmen Geri

Morote betyder dubbel och Morote Tsuki | Lyft knat sa hogt som mojligt samtidigt
ar en dubbel Tsuki. Handerna halls s nara | som ryggen halls rak och vristen &r strackt
varandra det gér, ett par knogar isar, utan | med tarna pekandes nedat.

att vara ihop.

Lite ord och uttryck

Gorei - P4 kommando/rékning

Hantai - Skifta/byt hall/sida

Mawate - Vand

Kamaete - Intag position

Kiaiete - Med "Kiai” (kampskrik)

Mugorei - Utan kommando/rakning

Otagai Ni Rei - Buga till de som trénat kortare

Sempai/Sensei/Shihan Ni Rei - Buga mot instruktéren/
de som trénat langre

Seiza - Sitt ned med benen vikta under kroppen och
knutna hander pa hofterna

Shomen Ni Rei - Buga framét
Tatte Kudasai - Sta upp

Uttryck

Kime - Kraftfokus, kontroll

Osu - Halsningsfras. Kan anvandas i de flesta karate-
sammanhang; Ja, Nej, Jag skulle vilja fraga...

Osu no Seishin - Viljan till tAlmodighet, Kyokushins
grundfilosofi; att aldrig ge upp
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Rakneord
Ichi Ett [1]
Ni Tva [2]
San Tre [3]
Shi Fyra [4]
Go Fem [5]
Roku Sex [6]
Shichi Sju [7]
Hachi Atta [8]
Ku Nio [9]
u Tio [10]
Yonjugo Fyrtiofem[45]
Kuju Nittio [90]
/Q _] Jodan

‘:“ iy

5 ! Chudan
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