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1:a Kyu - Brunt balte

For att fa gradera kravs IKO medlemskap, att det forflutit minst 6 manader
och minst 50 traningspass om 1% timme sedan senaste graderingen. For
graden kravs att foljande beharskas:

e Slag
Ryuto Ken Tsuki (Jodan, Chudan), Naka Yubi Ippon Ken Tsuki (Jodan,
Chudan), Oya Yubi Ken Uchi (Jodan, Chudan, Gedan), Hitosashi Yubi
Ippon Ken Tsuki (Jodan, Chudan)

e Blockeringar
Kake Uke
Chudan Haito Uchi Uke

e Sparkar
Jodan Uchi Haisoku Geri
Oroshi Uchi Kakato Geri
Oroshi Soto Kakato Geri
Tobi Yoko Geri

e Kata
Yantsu
Tsuki No Kata

e Kumite
Jiyu Kumite (fri fighting)

e Ovriga krav
40 st armhavningar pa seiken
20 st armhavningar pa koken
100 st sit-ups
20 st hoppsparkar med bada fotterna samtidigt mot sick

Kompendiet har formgivits och producerats av UKKs Mediakommitté juni 1999
Reviderad 2023




Ki

Redan forsta terminen som nyborjare far vi hora talas
om ki, forst som en del av ki-ai - skriket som egentligen
inte dr ett skrik utan ett sitt att samla och fokusera hela
kroppens energi i ett 6gonblick och en punkt. Sedan kom-
mer det kanske en kortare utliggning om ki som sjilva
livskraften, energin som anvands till savil det mentala
som fysiska arbete kroppen utfor. Nagon utforligare for-
klaring kommer oftast inte, dven fast det finns mer,
mycket mer i begreppet.

En av anledningarna till att ki endast forklaras lite ytligt
som livsenergi, ar for att det ar svart att beskriva ki utan
att anvanda uttryck som ligger pad gransen mellan kvant-
fysik och religion och som for de flesta med en vasterlansk
uppfostran upplevs som tdmligen flummiga. Begreppet ki
betyder ordagrant "extraordinir” och ar en bendmning pa
urkraften, den substans som varldsaltet &r uppbyggt av och
har skapat dess element och funktioner som till exempel
ljus och rorelse.

Ettlite enklare satt att beskriva vad ki innebér ar att likna
skeendet med andningen. Vid andningen tar kroppen till
sig syre och avger koldioxid i ett stdndigt, livsnédvandigt
kretslopp. Syre finns 6verallt i luften runt omkring oss utan
attvi direkt kan se eller férnimma det. Aven ki ar doltinn-
anfor och bortom luften vi andas. Likheten mellan syre och
ki ar sa sldende att manga beskriver ki som inget annat dn
den 6sterlanska traditionens satt att beskriva just syre. Forr
i tiden kdnde man inte till syrets existens eller funktion,
men kunde iakta andningens livsavgorande betydelse. Det
var rimligt att forestélla sig en dold essens iluften, en livs-
kraft som standigt maste floda genom kroppen for att halla
den vid liv.

Aven om det 4r stora likheter mellan andning och ki-flode
finns det stora skillnander. Andning ar oftast den storsta
och vanligaste vagen for ki, men kraften kan floéda i varje
riktning - in genom fotsulor, ut genom fingrar, panna etc.

P& kinesiska heter ki, chi eller qgi med modern skrivning.
Skrivtecknet for ki bestar av tva delar - dels riskorn och
dels anga. Det kokande riset, 6sterlandets framsta symbol
for det livgivande. Ris gar inte att dta innan det kokats,
forst nar det givits energi kan det avge energi. S ar det
ocksd med ki - rorelse ar sjdlva forutsattningen for att samla
och lata energin verka.

Pa samma satt som musklerna anvander syre for att skapa
energi till fysiska aktiviteter, ar ki den energi som driver
madnniskans jag eller mentala sida. For att kunna férse krop-
pen med nytt syre maste forst luften som innehaller den
gamla avlagsnas. Man maste ge for att fa, tomma for att

kunna fylla. Det blir ett
andlost skeende utan
nagon fast startpunkt el-
ler 6verskadligt slut.

Tyvarr ar det inte sa
enkelt att det bara finns
en sorts ki, dels finns det
en viss medfodd ki, dels
finns det bade negativ
och positiv ki och en
uppsjo av olika kombi-
nationer av dessa. Den
negativa ki:n uppkom-
mer ndr kraften be-
tvingas till rata linjer,
nar den anvands till att
kuva andras ki eller nar
kraften blir ett medel istéllet for mal.

Ny ki kan bland annat tillféras genom intaget av luft och
foda. Energin forloras genom alder, sjukdomar, genom da-
lig eller oren féda och andra gifter som rékning med flera.
Mycket av den traditionella kinesiska lakekonsten, aku-
punktur med mera, syftar till att aterstilla kroppens na-
turliga balans av ki och se till att energin flyter smidigt i
kroppen genom att avldgsna hinder och andra stérningar i
ki-flodena.

Sjdlva centrumet for kroppens ki-flode ar tanden, en
punkt mitt i kroppen straxt under naveln. Dérifran ror sig
energin genom Kroppen liangs olika meridianer pd, inom
och genom kroppen. Genom att korsa meridianer kan en-
ergin stangas in i kroppen, ett nidra exempel ar att korsa
armarna for att markera avstdndstagande eller en bestaimd
attityd.

Mycket av forvarvandet av ki hdnger samman med and-
ningen. Genom att sinka andningen till bukhalan och tan-
den hjdlper vi kroppen att styra energiflodena till den punk-
ten samtidigt som lungorna far en effektivare syreupptag-
ning. Att lara sig andas riktigt innebar for de flesta som
vuxit upp med ett ideal av breda axlar och smala midjor,
att lara sig att andas igen.

Det finns flera tusen olika kinesiska Qi-gong och Tai-Chi
system som dar till for att 6va upp formagan att styra och
O0ka kroppens positiva ki-floden.
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Det kinesiska skrivtecknet for Ki (Qi
med modern skrivning).

Exempel pa en andningsovning som bland annat mjukar upp diafragman och underldttar riktig bukandning.

Borja med Strack kroppen och armarna Pressa armarna nedat- Vind sedan sakta handflatorna Vinta nagra ogon-
tomma lungor framat-uppat, med handflatorna bakat, med handflatorna nedat nar luften sakta strom-  blick innan nésta an-
och hinderna nedat, samtidigt med ett djup an- uppat. Kanns nidr mar ut genom munnen, lung- detag. Gor om proce-

vid hofterna. detag genom munnen fortsatt att
andas tills armarna ar strackta

uppat-bakat. Hall andan.

mellangidrdet och magen
pressas ut, stanna i denna
position ett 6gonblick.

orna ska tommas fullstandigt. duren som tar unge-

far fem-tio sek.
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Att bilda och driva

En karateforening dr en samling manniskor som i orga-
niserad form bedriver karatetrianingt. Sjalvklart kan man
trina karate utan att bilda en forening. Det kan vara i en
mer eller mindre tillfillig grupp av vdnner eller inom
ramen for en redan befintlig organisation.

Det finns manga fordelar med att bilda en formell féren-
ing, men det dr ocksd ett ansvarsatagande. Det uppkom-
mer bade ett administrativt och ett organisatoriskt ansvars-
fullt dtagande. Aven om féreningsarbetet ibland uppfattas
administrativt betungande kan & andra sidan bildandet av
en forening vara borjan till en bade traningsmassigt och
socialt sett mycket rolig och givande verksamhet.

Att idrottsforeningen ar en av de enklaste juridiska
samverkansformerna att bilda gor inte saken samre. Om
ett antal personer samlas och fattar beslut om att bilda en
idrottsférening, sa kan man pa ndgra minuter skapa en ju-
ridiskt accepterad samverkansform, utan inblandning av
myndigheter eller andra byrdkratiska mekanismer.

Foreningen som juridisk person

Attforeningen blir en juridisk person - en ideell férening -
torde vara en av de fraimsta anledningarna till bildandet.
En juridisk person kan dga tillgdngar och ha skulder, vara
partiavtal och forsattas i konkurs. Enligt gdllande huvud-
regel ar det den juridiska personen som med sina tillgdngar
svarar for de forbindelser som uppkommer i féreningen.
Enskilda medlemmar gér i princip alltid fria fran person-
ligt betalningsansvar, och féreningens foretradare blir an-
svariga i princip enbart om de inte féljer vad som ankom-
mer pa dem att gora.

Formella krav

Nédgot minsta antal personer som maste vara med vid bil-
dandet av en forening finns inte. For bildandet av en eko-
nomisk férening riacker det med tre personer. I korthet
kravs enbart att minst tre personer bestdmmer sig for att
bilda en férening genom att anta stadgar, av ndgorlunda
fullstdndighet, att utse en styrelse samt ger den nya féren-
ingen ett namn.

Riksidrottsforbundet [RF] har tagit fram en uppsattning
"Normalstadgar” som uppfyller de krav som RF stéller pa
de foreningar som onskar ansluta sig till RF.

Tillvigagangssatt

Lampligaste ar att kalla ihop intresserade till ett mote infor
vilket man annonserar att féreningen skall bildas. Kallel-
sen utfirdas av dem som har tagit initiativet till bildandet.
Alla intresserade skall ha mojlighet att komma till métet. [
princip far man inte stinga ute ndgon fran att komma.
Vid bildandemotet bor narvaroforteckning uppréattas.
Denna kan ocksd anvindas som rostlangd i de fall omrost-
ning begars. Initiativtagarna skoter normalt denna proce-
dur fram tills dess att métet har valt métesfunktionérer ,dvs
motesordférande, sekreterare och justeringsman/rost-
raknare.

Vill man vara férberedd infér bildandemétet kan initiativ-
tagarna i forvag dela ut forslag till foredragningslista och
ev dven ett forslag till stadgar. Motesordforanden har hér-
efter till uppgift att lotsa deltagarna genom féredragnings-
listans punkter som bor vara minst foljande:

Faststéllande av narvarofdrteckning/rostlangd, laggs som
bilaga till protokollet.
Val av moétesordforande
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en karateforening

Val av protokollsekreterare

Val av tva justeringsman tillika rostraknare

Faststéllande av féredragningslista for motet

Fraga om bildande av féreningen

Faststdllande av stadgar for foreningen

Faststdllande av namn pa foreningen

Val av interimstyrelse for tiden fram till och med det forsta
ordinarie arsmotet

Nar motet har avverkat samtliga punkter pa féredragnings-
listan ar foreningen bildad. For att man skall vara saker pa
att det har gatt ratt till ar det viktigt att ett protokoll upp-
rattas. Av protokollet ska det framga vilka som varit nar-
varande samt vilka beslut som har fattats. Narvarolista och
stadgar bor bilaggas originalprotokollet. Sjalvklart ska det
av protokollet ocksa klart framga vilka som har valts att
ingd i foreningens styrelse. Det blir nu interimstyrelsen som
tar ansvaret for skotseln av féreningen. Initiativtagarna har,
i denna egenskap, inte langre ndgon uppgift.

Registrering

En ideell forening behover inte registreras. Den behover
inte heller ha organisationsnummer. Det enda den maste
ha ar i princip stadgar, styrelse och ett urskiljbart namn.
Om man av en eller annan anledning dnskar ett organisa-
tionsnummer gar det bra att fa detta genom att vinda sig
till lokala skattemyndigheten. Ar féreningen skattskyldig
eller har anstéllda eller uppdragstagare for vilka man er-
lagger avgifter och drar skatt, erhalls automatiskt organi-
sationsnummer.

Riksidrottsforbundet

En idrottsforening behover inte vara ansluten till RF. Det
finns dock ett flertal indirekta fordelar finns om medlem-
skap. Mdnga kommuner kraver det for sin bidragsgivning
m m. Féreningar anslutna till RF har ratt till det statliga
lokala aktivitetstodet. Information om detta erhalls av RFs
distriktsforbund [DF]. I 6vrigt utgdr inga bidrag fran cen-
trala medel, utan den stora bidragsgivaren till det lokala
foreningslivet ar kommunen, information fas fran DF eller
direkt fran kommunen.

Swedish Karate Kyokushinkai

[ Sverige ar det SKK som organiserar alla
Kyokushinklubbar, det vill sdga karateféreningar som tra-
nar Kyokushin karate. Direkt efter att man bildat foren-
ingen kan man ans6ka om medlemskap, forsta aret har for-
eningen ett provmedlemskap sa att den kan visa att den
skoter sig och faktiskt bedriver verksamheten i enlighet
med de normer och regler som géller i karatesammanhang.

Foreningsstruktur

Som det framgatt ovan ar det valdigt enkelt att bilda en
karateforening. Det riktiga arbetet borjar forst efter bildan-
det, nar det dr dags att sdtta igdng med sjilva verksamhe-
ten. Det finns naturligtvis ingen universallésning for vad
som ar basta sattet att fa en val fungerande karateklubb.
Det ar inte den formella strukturen pa foreningen som av-
gor hur val den fungerar, det 4r medlemmarna i féreningen
som avgor.

Karateklubbar ar i allminhet lite speciella s3 tillvida att
det hierarkiska system som all budo bygger p4, har en ten-
dens att satta sin pragel pa all verksamhet inom féreningen.
Oftast dr det sd att de som dr mest engagerade i att forening-
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sarbetet dven ar de som ar hogst graderade. Daremed inte
sagt att det ar karategraden som avgor hur lamplig med-
lemmen ar att skota fortroendeuppdrag utanfor den direkta
traningsverksamheten. Ett nyblivet blabalte med 20 ars er-
farenhet av marknadsforing dstadkommer oftast mer dn
ndgon som aldrig sysslat med det, oavsett hur hog grad
denne har.

For att underlatta bibehallandet av en demonkratisk upp-
byggnad kan det vara lampligt att halla isar tranings-
relaterade fragor, som instruktorer, traningsupplagg och
dylikt, fran 6vriga foreningsfragor. Ett satt ar att bilda en
Teknisk Kommitté av foreningens hogst graderade som an-
svarar for traningsverksamheten och allt som rér den. Sty-
relsen ar formellt ansvarig for all verksamhet inom féren-
ingen och ar darfor den som utser TK och som TK ar an-
svarig infor.

Styrelsen

En foreningsstyrelses uppgift ar att leda arbetet inom for-

eningen. Det finns en méngd bra litteratur om olika arbets-

former for en styrelse. Ett par punkter for att fa en fung-

erande forening ar dock att styrelsen arbetar for att:

- skapa vi-kdnsla, bdde inom styrelsen och inom féren-
ingen som helhet

- skapa och underhdlla traditioner som ger kontinuitet i
verksamheten

- underhalla foreningens ideologi

- skapa gemenskap inom saval styrelse, instruktorsskara
som inom foreningen som helhet

- uppmuntra utveckling, lyssna pa varandra och ta tillvara
alla de idéer som finns

Lokal

Innan den nya foreningen kan borja med karatetraning
behovs det en lokal. Bast ar naturligtvis en egen lokal, dels
underlattar det att skapa gemenskap och dels ar det lattare
att planera och lagga traningsschema. Innan féreningen har
ekonomin for en egen lokal kan man hyra in sin hos ndgon
annan budoklubb eller hyra ndgon lokal frdn kommunen.

Planering

Nar val lokalen ar ordnad och verksamheten ska komma
igang, giller det att planera. Det giller att ta tillvara pa de
resurser som finns inom féreningen och anvianda dem pa
lampligast satt. Det ar viktigt att alla som har del i féren-

ingens arbete ar med och pla-

nerar verksamheten. Plane-
ring ar en stdndigt padgaende

Planerings
processen

process, illustrerat har brevid.
Forsta steget ar att ta reda pa
utgdngslaget, att gora en
nuldgesanalys.

Vilka resurser finns inom for-
eningen: Hur dr ekonomin,
vilka lokaler och annat mate-
rial finns, hur manga instruk-
torer, hur sker rekrytering till fortroendeposter, av instruk-
torer och andra uppdrag? Efter en férsta sammanstallning
av foreningens resurser och arbetssitt ar det dags att pla-
nera framtiden.

Det ar latt att fastna i en terminsinriktad verksamhet dar
man planerar en termin i taget. For att utveckla verksam-
heten och ge den stabilitet beh6vs det en langsiktig plane-
ring som stracker sig 6ver ndgra ar. Den lite mer kortsik-
tiga planeringen kan omfatta en eller ett par terminer. Tank
pa att samordna verksamheten utanfér féoreningen som tav-

Planerin®
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lingar, lager och dylikt. Planera praktisk med hansyn till
vad som verkligen ar genomfoérbart inom féreningen.
Desto battre man planerar en verksamhet, desto lattare ar
det att genomfoéra den. Se till att det alltid finns en ansva-
rig for det som ska goras. Det behover inte vara den som
faktiskt verkstaller planerna, men det dr den ansvarige som
ser till att ndgon gor det.

Det sista steget i planeringsprocessen ar uppféljning och
utvardering av den utférda verksamheten. Vad fungerade
som avsett, fanns det ndgot som kunde goras béattre och sa
vidare. Utvarderingen blir underlag fér planeringen infér
nasta period.

Gemenskap

Att engagera sig i en forening tar mycket tid och arbete,
men innebar ocksd mycket gladje och gemenskap. Nar
adminstration, information, planering och verksamhet
fungerar blir det mer tid fér gemenskap och samvaro.
Det dr bra om de som &r engagerade i olika fortroende
uppdrag och som instruktorer ibland traffas for att géra
nagot utanfor den direkta verksamheten. Gruppen kan ga
pa teater, 4ta middag eller géra nagot annat roligt. Det ar
aven ett bra satt att fa in nya ledare och instruktorer.

Information

Information dr en mycket viktig del for att skapa en ge-
mensamhetskdnsla inom en forening. Informations-
overforing i en organisation ar forknippad med en rad olika
problem. For att lyckas nd fram med den information man
vill sprida ar det vasentligt att man valjer ratt kanal.

Idag utsats vi for en mangd information via massmedier
och reklammaterial. For att foreningen ska nad fram med
sin information kravs det att den ar tydlig och enhetlig.
Det giller bdde den information som riktas till de egna
medlemmarna och informationen som riktas utat.

Foreningsstorlek

Ju fler medlemmar en férening har, desto mer formell or-
ganisation kravs. Att satta ndgon exakt grans ar svart. En
forening med upp till runt 60 aktiva medlemmar, kan med
fordel arbeta lite informellt. Det innebar att information
till stor del kan spridas med mun till mun metoden, att
foreningsmoterna inte behoéver vara sa formella med mera.
Foreningar med mer dn 60 aktiva medlemmar behover en
mer formell organisation for att klara av att hantera med-
lemmarna och fa dem att kdnna sig delaktiga. Forutom att
sprida informationen via djungeltelegrafen behévs dven
ndgon form av formell informationskanal som ett forenings-
tidning eller informationsblad.

Ledarrekrytering

For att foreningen ska 6verleva pa lite sikt behovs det en
medveten strategi for hur nya ledare ska rekryteras. Till en
stor del handlar det om att utbilda nya instruktérer men
minst lika viktigt ar det att lara ut konsten att skota en for-
ening, hur man arrangerar lager, ordnar med klubbkvallar
med mera.

[ en storre forening kan ett faddersystem anvandas dar den
som ar intresserade av att lara sig blir ndgot av en larling
och roterar runt som assistent till dem som innehar fértro-
endeuppdrag.

Generellt sett ar det viktigt att 1dta nya ledare mogna in i
uppgifterna och varken ge dem for stort eller litet ansvars-
omrade. Det ar styrelsens uppgift att varda foreningens le-
dare och det innebar aven alla styrelseledaméter, ndgot som
allt for ofta gloms bort.
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Instruktorspedagogik

Att instruera, oavsett inom vilket omrade, handlar till stor
del om kommunikation. Det racker inte med att vara en
duktig karateka for att vara en bra instruktér. Man maste
kunna 6verfora kunskapen och forstielsen till eleverna
ocksa!

Kommunikation

For karateinstruktéren handlar det oftast om att genom
demonstrationer och tal formedla sitt budskap till eleverna,
schematiskt framstallt nedan.

For instruktdren handlar det om att sdnda sitt budskap via
medierna tal och demonstration. Genom att sedan sondera
hur den tranande uppfattat instruktionen far instruktoren
en aterkoppling och kan sénda ett nytt budskap for att kor-
rigera eventuella missforstand.

ATERKOPPLING

Trianande

Den tranande uppfattar instruktérens budskap genom sin
syn, hérsel och kinsel. Overdrivet pratande och kommen-
terande kan oftast inte ersitta visning av principer och tek-
niker. Istéllet for att prata sonder en teknik bor de tran-

ande utfora tekniken for att fa in den j muskelminnet.
Var medveten om att den tranandes bakgrund

koncentrera sig och uppfatta mer an en saki taget.

Instruktéren

Som instruktér har man en stor betydelse for hur bra inlar-
ningen blir i den grupp som trinas. Det racker inte med att
analysera de tranande och deras forutsattningar eller hur
val utformat budskapet ar. Granska dig sjilv. Var medve-
ten om att det finns minst tva bilder av dig sjalv - gruppens
och din egen.

[ instruktorsrollen ingér det att vara gruppledare. De van-
ligaste ledarstilarna ar auktoritir, demokratisk och 1at-ga.
Forsok att uppfatta din egen profil, 6verdriv inte ndgon av
dessa tre ledarstilarna i dojon. Gruppen kommer att skapa
sig en egen bild av instruktoren utfrdn dennes:

- instruktorskapacitet, vet instruktdren vad den talar om?
- kunskapsniva

- ansvarskénsla, att se individerna i gruppen

- sociala anpassningsféormaga, formaga att ta folk

- popularitet

Det ar viktigt att som instruktor skapa uppmarksamhet for
det som trdnas genom att visa sitt eget intresse for verk-
samheten. Det ar till stor del instruktéren som skapar kli-
matet under traningarna. Var inte alltfor prestigebunden!
Se till att gruppen har ett stodjande klimat dar det ar "tilla-
tet” att misslyckas ndgon gang utan att det blir ndgot va-
sen av det.

Red upp oklarheter och problem snarast! Bista sittet att
reta folk &r ofta att forsoka verka ofelbar. Aven

och kunskap paverkar hur bra denne uppfattar

det som lars ut. Forsok darfor tinka igenom vad
som ska sdgas och hur det ska sdgas for att 6ka

En instruktors

den baste instruktoren misslyckas ibland. Den

vane instruktoren dr medveten om detta och for-
soker inte att verka ofelbar utan vander istillet

mojligeheten for att hela gruppen ska forsta. viktigaste . . AR
Inlarningseffekten paverkas av eventuella stor- k 4 situationen till sin fordel.

. : i egenskap ar, ge konstruktiv kritik! Stimulera! Berom! Upp-
ningar som minskar den trdnandes koncentra- 2 R ST o .

: " . " talamod. lys! Var vinlig och tillmdtesgdende! Saklig!
tion och uppmarksamhet. Det gar att 6ka upp- o . i N

A a1 oo o Fraga -engagera dig, utan att for den skull néta

marksambheten, till viss del. Visa intensivt, andra . . R .
bilden de tranande ser genom att visa fran olika Shihan Collins ~ pd de tranande!

hall. Fastna inte i ett visst 1age for lange. Variera

Ett bra satt att bli battre instruktor ar att forsoka

sma och stora rorelser tillsammans med ovan-

tade, skapar ofta battre uppmarksamhet. Kunskapsgraden
hos de tranande bygger i princip pa tva saker:

- Ovning, upprepning och évning i det oidndliga for att fa
in tekniken i muskelminnet.

- Forstéelse for principer hos de roérelser och tekniker som
tranas. Normalt ar det lattare att ldra sig en sak om man
forstar varfor den ska goras pa ett visst satt. Forsok fa de
tranande att se principerna och tankarna bakom teknikerna.

Budskapet

Som instruktor dr det inte alltid man vet vad de tranande
uppfattar av det som instruktéren férséker lira ut. Ar det
osdkert om alla har forstatt ar det oftast enklast att fraga,
fast ofta racker det inte med att fraga rakt ut di manga inte
talar om att de inte forstér for att inte verka daliga. Ett en-
kelt satt att se om gruppen har forstatt ar att l1ata dem ut-
fora tekniken.

Forsok att gora budskapet tydligt och enkelt. Visa hur sa-
ker ska goras, undvik att visa fel. Anpassa nivan pa det
som sdgs och visas till gruppen. Att fordjupa sig i detaljer
och variationer i en oerfaren grupp forvirrar mer dn det
upplyser.

Den tranande ser och hor ofta det den vill eller forvantar
sig, var tydlig vid detaljer. Tank pa att manga har svart att

4

forsta varfor andra gor fel. Vardera din egen un-
dervisningsteknik. Trdana dig att observera och upptéacka
detaljer genom att 6va bedomningsteknik.

Traningspasset

Planera och férbered traningspassen noga. Fundera ige-

nom forutsattningarna fér undervisningstillfallet. Forsok

att satta mal for traningen, dels for de enskilda passen och

dels pa lite langre sikt.

Utvardera alltid traningen efterat, gick det som planerat,

och dndra pa det som behdovs. Tank pa att inldrning sker

samre vid trotthet, forsok darfor att alltid lagga in nya

moment ndgorlunda tidigt i ett traningspass.

En bra undervisningsmetod ar Visa-Préva-Instruera-Ova.

Visa - tala om vad som ska goras, visa ett par gdnger

Prova - lat eleverna prova pa att utfora tekniken

Instruera - beskriv tekniken, poangtera de viktiga detal-
jerna. Anvind enkla uttryck och meningar.
Koppla det nya till det kdnda.

- Lateleverna 6va pa tekniken i anslutning till
instrueringen ett antal génger.

Ova

Glom inte bort att variera paren vid paroévningar, det kan
vara begriansande att arbeta tillsammans med samma per-
son hela tiden.
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Ryuto Ken Tsuki Chudan

Ryuto Ken Tsuki Jodan

Slaget gar i en liten halvcirkel fran
hikiteposition in till kroppens
centrumslinje, parallellt med underla-
get. Handen halls vertikal.

A

Slaget gar fran hikiteposition i en liten
halvcirkel snett uppat in till center-
linjen i jodan. Handen halls vertikal.

AR

Ryuto Ken

Ryuto betyder drake och namnet bru-
kar 6versdttas med Drakhand. Traff-
utan ar fingrarnas mitterstaknogar som
vinklas fram, se bild nedan.

1/\‘\
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Naka Yubi Ippon Ken Tsuki Chudan
Slaget gar i en liten halvcirkel fran hikiteposition in till
centerlinjen, parallellt med underlaget. Hanpositionen ar
Naka och handen hélls vertikal. Traffytan ar langfingrets

Naka Yubi Ippon Ken Tsuki Jodan
[ jodan hélls handen med handflatan mot underlaget, se
bild. Slaget gar rakt fram och traffar halsen eller andra kéns-
liga delari jodan. Handen vrids tidigt i rérelsen.

mittenknoge.

J

Hitosashi Yubi Ippon Ken
Tsuki Chudan

Slaget traffar i solaplexus. Han-
positionen ar Hitosashi och handen
halls vertikal.

X

Hitosashi Yubi Ippon Ken
Tsuki Chudan

Slaget gar rakt fram och traffar halsen
eller andra kansliga delar i jodan. Han-
den halls vertikal.

Hitosashi Yubi Ippon Ken

Traffytan ar pekfingrets mittenknoge
som trycks fram och stddjs bakifran av
tummen.

Obi Yubi Ippon Ken Tsuki

Obi Yubi Ippon Ken Tsuki

Chudan

Slaget gar i en liten halvcirkel fran
hikiteposition in till centrumlinjen,
handflatan ar parallellt med underla-
get. Handpositionen dr Obi och slaget
traffar med tummens framre knoge.

Jodan

Slaget gar i en liten halvcirkel fran
hikiteposition snett uppat till kroppens
centrumlinjen i Jodan. Handflatan ar
parallellt med underlaget.
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Obi Yubi Ippon Ken Tsuki
Chudan
Slaget gar i en liten halvcirkel i center-

linjen snett nedat/framat/uppat. Han-
den ar vinklad s att Obi pekar framat




Kake Uke

%

bojda, handflatan mot underlaget.

Blockeringen hamtas fran hikiteposition med oi
handen i gyaku, hdnderna ar 6ppna med hand-
flatorna uppat. Oi handen vrids i borjan av ro-
relsen 1802 sa att handflatan ar mot underlaget.
Blockeringen gar i en halvcirkel utdt och dr som
langst ut i kroppens centrumlinje och for att se-
dan ga indt. Hikitehanden placeras i solaplexus.
Den blockerande armen ar som i en uchi uke.
Handen ar nagot vinklad utdt med fingrarna lite

R

Haito Uchi Uke

Blockeringen utfors som uchi uke med handpositionen
Haito. (Tummen ar vid sidan av handflatan, som vid Yohon

Nukite)

Jodan Uchi Haisoku Geri

Sparken utfors innefrdn uppat mot centerlinjen, foten halls
i Sokuto position och triffar med Haisoku. Knat dras 6ver
centerlinjen for att fa med hoften i sparken.

g

Oroshi Soto Kakato Geri

Sparken gar i en cirkelrorelse utifran in till kroppens
centrumlinje, sd hogt som mojligt. I centerlinjen dras spar-
ken rakt ned och traffar med kakato, hilen. Traffomraden
ar huvud, ansikte eller nyckelben.

& %
M)

Uchi Soto Kakato Geri

Detta dr en spark som gari en cirkelrorelse innefran, forb
kroppen med hogsta punkten i kroppens centerlinje. Dari
fran dras sparken rakt ned i centerlinjen, traffar med Kakto
hal. For att fa riktig kraft och fart i sparken ar det viktigt at
inte bara lata gravitationen arbeta utan verkligen dra nec
sparken mot underlaget, sparken stannar innan den na
underlaget.

1

J’%ﬂ%a

Tobi Yoko Geri

I princip ar det en Yoko Geri som
utfors i ett hopp. Fran zenkutsu
dras bakre benet upp till en hiza
for att fa fart. Samma ben utfor
sedan en yoko geri i luften. Det
andra benet vinklas upp sa hogt
som mojligt.

e
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START Sti vand mot Shinden i Fudo Dachi.
Vid "Moksou” sluts o6gonen och hdnderna
oppnas och fors ihop framfor naveln. Fing-
rarna ar nedat och hoger hand under vanster
sa att vanster fingertoppar ticker hoger och
tummarna krokar i varandra. Vid katans namn
oppnas 6gonen och vid Yoi fors hdnderna upp
och tdcker motsatt 6ra med handflatorna in
mot huvudet och armarna korsade framfor
hakan. Halarna vinklas 452 utit/bakat. Med
ibuki fors handerna ned nagot langre an vid
Fudo Dachi, ca 452 neddt, samtidig som de
sluts till seiken och fotterna dras ihop sa att de
blir parallella.

Vid "Mogorei” gors katan utan rikning efter
"Hajime”.

1 Utgang  snett
bakat till hidari
Kiba Dachi Yon Ju
Go med Seiken
Gedan Barai, foljt
av Seiken Chudan
Gyaku Tsuki.

2 Steg fram till migi Kiba Dachi
Yon Ju Go med Seiken Chudan
Gyaku Tsuki.

3 Steg fram in till hidari Sanchin
Dachi med Seiken Chudan Gyaku
Tsuki.

4 Steg fram till migi Sanchin Dachi
med Seiken Chudan Gyaku Tsuki.

Fp I b -

5 Steg fram in till hidari Zenkutsu
Dachi med Seiken Gedan Gyaku
Tsuki.

6 Steg fram till hidari
Zenkutsu Dachi med
Seiken Gedan Gyaku
Tsuki foljt av Seiken
Chudan Oi Tsuki.

7 Dra tillbaka hogerbenet in till migi
Neko Ashi Dachi och vand 1802 in i
hidari Sanchin Dachi med Seiken

Uchi UKke. Sla Seiken Chudan Gyaku
Tsuki.

Tsuki No Kata

8 Steg fram till migi
Sanchin  Dachi.

Utfor
langsamt en halv Uchi
Uke med hogerhanden.
Sla  sedan Seiken
Chudan Gyaku Tsuki
foljt av Seiken Chudan Oi
Tsuki.

9 Steg fram in till hidari Zenkutsu
Dachi med Seiken Jodan Oi Tsuki.

_%
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10 Steg fram till migi Zenkutsu
Dachi med Seiken Jodan Oi Tsuki.

e

11 Vand 1802 i Zenkutsu Dachi med
Seiken Mae Gedan Barai.

12 Sparka Jodan Mae
Geri, hall kvar knat uppe
och tick med o&ppen
hand at hoger sida.

13 Steg rakt it sidan in
till migi Kiba Dachi Ku
Ju med Jun Tsuki
Chudan och KIAL

14 Steg framat till hidari
Kiba Dachi med Chudan
Jun Tsuki.

15 Vand 18092 till migi
Kiba Dachi med Yohon
Nukite med armen i
axelhojd, parallell med
underlaget.

16 Steg fram till hidari
Kiba Dachi med Yohon
Nukite med armen i
axelhdjd, parallell med
underlaget.
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Rorelsemonster Tsuki No Kata
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17 Dra langsamt in vansterhanden, samtidigt
som hinderna sluts, tillsammans med vanster
ben till Heisoku Dachi, handerna i centerlinjen
i forberedelse for Uchi Uke/Gedan Barai. Ut-
for langsamt Seiken Uchi Uke/Gedan Barai
samtidigt som vanster ben gar bakat till migi
Zenkutsu Dachi. Dra langsamt in hogerhanden
och sld, med ett langt kiai, Seiken Jodan,

Gedan, Chudan Tsuki.
18 Dra tillbaka hogerbenet i en halvcirkel bakat

och sedan framat in till migi Sanchin Dachi
med Gyaku Mawashi Uke med Ibuki.
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AVSLUTNING Sté kvar i sista positionen till
"Naore”. For sedan hdnderna o6ver huvudet
ned langs kroppens centerlinje till Moksou po-

sition, 6gonen &dr Oppna. Efter "Yasume” intas
Fudo Dachi.



START Sta vand mot Shinden i Fudo Dachi.
Vid "Moksou” sluts dgonen och hdnderna
oppnas och fors ihop framfér naveln. Fing-
rarna ar neddt och hoger hand under vanster
sd att vanster fingertoppar ticker hoger och
tummarna krokar i varandra. Vid katans namn
Oppnas 6gonen och vid Yoi férs hianderna upp
och tdcker motsatt 6ra med handflatorna in
mot huvudet och armarrna korsade framfor
hakan. Halarna vinklas 459 utdt/bakit. Med
ibuki fors handerna ned nagot langre an vid
Fudo Dachi, ca 452 nedat, samtidig som de
sluts till seiken och fotterna dras ihop sa att de
blir parallella.

Vid "Mogorei” gors katan utan rdkning efter

"Hajime”. ;

1A Direkt fran Yoi Dachi stracks hianderna fram
i halshojd, nukite position med handryggarna
mot varandra med tumsidan mot golvet. Hian-
derna sluts till seiken pd tillbakavagen till
hikitepostition. Darifrén ar slds Morote Seiken
Tsuki Jodan.

il

1B Hinderna dras tillbaka till hikite. Darifran
utféors migi Uraken Mawashi Uchi, hidari
Uraken Mawashi Uchi, migi Yohon Nukite
Chudan, hidari Yohon Nukite Chudan.

ilibily

1C Vansterhanden dras langsamt tillbaka till
hikite samtidigt som hdnderna sluts till seiken.
Fran hikite pressas hidnderna snett upp mot
halsen. Ovanfoér brostmusklerna éppnas han-
derna till nukite och pressas rakt ut i sidled till
en morote Jodan Nukite. Armarna hélls nigot
bojda.

il

1D Hoger fot
dras langsamt
in till Musubi
Dachi samti-

digt som héger 2 Steg fram
hand sluts till med slag
seiken och dras Seiken

t i 1 1 Chudan Oi
hikiteposition Tsuki till
och  vinster- m i g i
handen  utfor Zenkutsu
Chudan Shotei Dachi.
Uchi.

Yantsu

3 Steg bakat in till migi Neko Ashi Dachi som-
tidigt som hogerhanden dras till hikite i nukite
(Véansterhanden ar fortfarande seiken). Nar
stallningen ar intagen utfors migi Shotei Uchi
Gedan med fingrarna riktade rakt fram med
handflatan parallellt med udnerlaget.

Hogerhanden dras ldngsamt rakt upp i Jodan
Koken Uke. Lika langsamt roteras handen i
ansiktshojd och utfor Shuto Uchi Komi.

¥

4 Hogerfoten

dras langsamt

in till Musubi

Do o (W st ram
8 8 med slag

handen  utfor
Chudan Shotei
Uchi.

Seiken
Chudan Oi
Tsuki till
hidari
Zenkutsu
Dachi.

6 Steg bakat in till hidari Neko Ashi Dachi
samtidigt som vansterhanden dras till hikite
med nukiteposiion (Hogerhanden éar fortfa-
rande seiken). Nar stdllningen ar intagen ut-
fors hidari Shotei Uchi Gedan med fingrarna
riktade rakt fram.

Vansterhanden dras langsamt rakt upp i Jodan
Koken Uke. Lika langsamt roteras handen i
ansiktshoéjd och utfor Shuto Uchi Komi.

\b!

7 Vand 902 medsols, vansterfoten
dras in till Musubi Dachi, vanster-
handen hélls kvar i Chudan Shotei
Uchi position.

B X

8 Stag fram till migi Zenkutsu Dachi. Sla Seiken
Tsuki Gedan, Jodan och Chudan med KIAIL

Vs

9 Steg fram och sparka hidari
Jodan Mae Geri. Dra tillbaka be-
net och glid bakat in till migi
Neko Ashi Dachi med tickning,
bada hinderna 6ppna, utfor migi
Haito Uchi Uke, hikitehanden i
seiken. Dra tillbaka hogerhanden
och utfér Shuto Gedan Uke med
fingrarna rakt fram. Hoger-
handen dras ldngsamt rakt upp
i Jodan Koken Uke. Lika lang-

A
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samt roteras handen i ansiktshéjd och utfor
Shuto Uchi Komi.

Tedaq

10 Vand 1802 motsols, hogerfoten
dras in till Musubi Dachi, hoger-
handen halls kvar i Chudan Shotei
Uchi position. \

11 Steg fram till hidari Zenkutsu Dachi. Sla
Seiken Tsuki Gedan, Jodan och Chudan med
KIAL

ARAR

12 Steg fram och sparka hidari Jodan Mae Geri.
Dra tillbaka benet och glid bakat in till migi
Neko Ashi Dachi med tackning, bdda handerna
Oppna, utféor migi Haito Uchi Uke,
hikitehanden i seiken. Dra tillbaka hogerhanden
och utfér Shuto Gedan Uke med fingrarna rakt
fram. Hogerhanden dras langsamt rakt upp i
Jodan Koken Uke. Lika langsamt roteras han-
den i ansiktshéjd och utfér Shuto Uchi Komi.

AVSLUTNING Sta kvar i sista positionen till
"Naore”. Vid "Naore”, droj kvar med vanster-
handen ndr kroppen vrids medsols mot
Shinden. Hinderna fors, 6ppna, upp ovanfor
huvudet och sedan ned lings kroppens center-
linje till Moksou position, 6gonen &r Oppna.
Efter "Yasume” intas Fudo Dachi.






