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2:a Kyu - Brunt balte

For att fa gradera kravs IKO medlemskap, att det forflutit minst 6 manader
och minst 50 traningspass om 12 timme sedan senaste graderingen. For
graden kravs att foljande beharskas:

Allmanna fragor om karate
Forstaelse och forevisning av karatens uppvarmingsdvningar

e Slag
Hira Ken Tsuki (Jodan, Chudan), Hira Ken Oroshi Uchi,
Haishu Uchi (Jodan, Chudan), Hira Ken Mawashi Uchi,
Age Jodan Tsuki, Koken Uchi (Jodan, Chudan, Gedan)

e Blockeringar
Koken Uke (Jodan, Chudan, gedan)

e Sparkar
Tobi Nidan Geri
Tobi Mae geri

e Kata
Pinan Sono Go
Gekusai Dai

e Kumite
Jiyu Kumite (frifighting)

e Ovriga krav
50 st armhéavningar pa Seiken
20 st armhavningar pa fingertopparna
100 st sit-ups
20 st hoppsparkar med bada fétterna samtidigt mot séck

Kompendiet har formgivits och producerats av UKKs Mediakommitté juni 1999

Reviderad 2023




Svenska Budoforbundet

Sveriges forsta judoklubb var Hie-Gou i Go-
teborg, som bildades 1956. Redan aret efter
kom en Kklubb i Stockholm och till 1960 hade
det blivit ett tiotal. Klubbarna samlades den
27 november 1960 i Goteborg och bildade
Svenska Judoférbundet, som den 25 novem-
ber aret darpa anslots till Riksidrotts-
féorbundet.

Fran och med 1964 kom ett stigande antal
klubbar som tranande andra budoarter; ka-
rate, aikido, kendo med mera, med i forbun-
det. Eftersom mdnga av medlemmarna i de olika klubbarna
i regel borjat med judo och alla hade flitig kontakt med
varandra, blev det naturligt att de samlades i Svenska Judo-
forbundet, och pd sa vis inordnades i Riksidrottsforbundets
organisation. Snart var de andra budoarterna sa talrikt re-
presenterade i forbundet att det blev pa sin plats att dela
upp arbetet i sektioner och déopa om forbundet till Svenska
Budofdérbundet. S skedde den 15 november 1969.

Aven om det fanns en stark vilja att verka fér budons ut-
veckling i Sverige var uppdelningen i sektioner inte helt
oproblematisk. Fordelningen av férbundets medel var en
stor stottesten. Det blev ndgra ar av allmin huggsexa om
forbundets medel innan den sd kallade hoéglundska
fordelningsmodellen, efter dess uppfinnare karate-
ordférande Paul G. Hoglund, inférdes. Den gick ut pa att
sektionerna fick medeltilldelning efter antalet medlemmar
- i princip innebdar det att de medlemsavgifter som klub-
barna betalar till forbundet slussas vidare till respektive
sektion.

Judon fortsatte att vara den storsta sektionen dnda fram
till 1984, da den passerades av karaten. Pa tredje plats be-
fann sig ju-jutsun, darefter aikidon och minst var kendon.
Judon trivdes genom aren allt simre i Budoférbudnet och
borjade under 80-talets forsta halft att driva en kampanj
for att fa ett eget forbund. Det var under den hetsiga och
ibland férvirrande debatt som slogan "Judo ar inte budo”
fordes fram, en tanke som far judons grundare Jigoro Kano
att vinda sigi sin grav.

Trots den hetsiga debatten fanns det ingen storre motsatt-
ning inom férbundet, motviljan 1ag istallet hos Riksidrotts-
forbundet, som foredrog den enklare administrationen i
ett begransat antal storre idrottsforbund. P& riksidrotts-
motet 1987 beviljades 6verraskande judon sitt forbund och

www.budo.se

lamnade Svenska Budoférbundet den 30 juni
1988.

Nu blev karatesektionen den dominerande
inom Svenska Budoforbundet, med sina nara
60% av medlemmarna. Karatesektionen be-
star nu inte enbart av de klassiska karate-
stilarna. Istdllet har det i princip varit sa att
de arter och stilar som inte passatininagot
av de andra sektionerna; aikido, ju-jutsu och
kendosektionen, placeras i karatesektionen.
Darfor finns det dven bland annat kinesiska
kamparter, wushu, shorinji kempo och taido under karate-
sektionen.

[ takt med att den koreanska kamparten Tae-kwon Do
okade i antalet klubbar och utdévare bildade de en egen sek-
tion inom forbundet for att i mitten av 90-talet géra som
judon, om dn under mycket mindre turbulens, och bildade
ett eget forbund. I samband med att Tae-Kwon Do:n 1am-
nade forbundet pabodrjade arbetet med att omorganisera
ju-jutsusektionen.

Svenska ju-jutsusektionen bestod dnda fram till slutet av
90-talet uteslutande av klubbar som tillhdrde samma stil-
organisation. Andra ju-jutsustilar tillhérde andra sektio-
ner, som karate, eller andra férbund, som Svenska
Gymnastikforbundet. Det fanns ett groende missnéje med
det som skulle bli Svenska ju-jutsukai, monopolstillning
och frdn 1998 ar ju-justusektionen organiserad som karate-
sektionen och 6ppen for olika ju-jutsustilar.

Storsta delen av forbundets praktiska arbete sker inom
Budoférbundets sektioner, som valjer sina egna styrelser.
Svenska Budoférbundets huvudstyrelse, som rent juridiskt
ar ensam ansvarig for organisationen, bestar av ett presi-
dium samt ordféranden i varje sektion. Huvudstyrelsen
ansvarar for det évergripande och beslutar i fragor som
inte far sin 16sning pa sektionsniva.

Mycket energi har dgnats at att forsoka lara journalister
och allmdnheten skillnaden mellan kvéllstidningarnas 16p-
sedlar om karatesparkar och det seridsa utévandet inom
traningslokalerna.

[ mitten av 80-talet kulminerade debatten om budons sam-
band med gatuvaldet for att sedan minska i styrka, for att
ibland komma tillbaka om &n aldrig med tidigare styrka.
Under de senaste dren har medias allmanna bild av budo
blivit allt mer positiv och de manga och stora internatio-
nella tavlingsframgangarna har resulterat i stora rubriker.
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Svenska Budoforbundets etiska normer

P& 80-talet, i samband med den hardhanta hanteringen av budoarterna i massmedia, beslot Svenska Budoférbundet att
foga till ett tolfte kapitel i stadgarna, paragraf 54 till 60, med de etiska normerna nedan.

Syfte

Dessa normer avser att skapa férstaelse och respekt for de
etiska riktlinjer, som ska ligga till grund for all utdévning av
budosporter inom férbundet. All utévande av budo ska
ske i en anda av gott samforstdnd och respekt mellan del-
tagarna. Normerna utgdr ddrjamte ett led i den sociala och
moraliska fostran, som ar ett av idrottsrorelsens grundlag-
gande ideal och avser att bidraga till kampen mot vild inom
och utom idrotten.

Tillimpningsomraden

Reglerna giller for samtliga utévare, instruktdrer och le-
dare i forbundet. Vid anlitandet av utlindska instruktorer,
vars varderingar och tekniker avviker fran de svenska nor-
merna, ska dessa instruktorer upplysas om vad som galler
for svenska forhallanden och foreskrivas att i undervis-
ningen och instruktion halla sig inom ramen for de har
angivna reglerna.

Ansvar

Forening ska ha av férbundsstyrelsen godkand eller god-
tagbar instruktor. Instruktdrer och ledare bar ansvaret for
att instruktion, traning och 6vrig utbildning sker i enlighet
med forbundets regler och normer.

Det aligger varje instruktor och ledare att folja utvecklingen
inom sin budoart, att med uppmarksamhet och fasthet tillse
att utdvarna foljer sporternas regler och normer. Brott mot
dessa ska omedelbart patalas, sa att den enskilde utévaren
erhéller klara direktiv om géllande regler.

Det aligger instruktorer och ledare som undervisas i sjalv-
forsvar att informera om gillande ratt till nédvarn enligt
Brottsbalken.

Instruktion och traning

Instruktorer och ledare ska i sin utbildning strava efter att
folja de framsteg som sker inom idrottslig forskning och
utveckling.

Instruktoren/ledaren ska vara ett foreddme inom sin budo-
art och lara eleverna ett sportsligt upptradande saval inom
som utom traningslokalen.

Vid undervisning ska instruktdren; lara ut enbart tekniker
och grepp som ar godtagbara enligt férbundets normer
inom budosporterna, noggrant valja de tekniker och grepp
som ar anpassade till elevernas fardighet, dlder och utveck-
ling. Instruktoren far icke; undervisa i av forbundet ej god-
tagbara tekniker eller i anvandning av otilldtna redskap,
anvanda férraande eller nedsattande metoder eller tekni-
ker, utova eller lara ut i 6vrigt olampliga tekniker, tala ned-
sattande om eller pd annat satt forringa andra budoarter.

Tavling
Vid tévling ska for varje budosport gallande tévlingsreg-
ler noggrant foljas.

Marknadsforing

All marknadsféring, inklusive uppvisning av budosport,
ska vara vederhaftig, saklig och sanningsenlig.

Det aligger envar att vid marknadsforing iakttaga god
sportslig sed och vid kontakt med allmadnhet, myndighet
och massmedia frdmja budosporternas anseende och goda
ryckte.

Tillsyn och efterlevnad
Det aligger forbunds-, sektions-, distrikts- och foérenings-
styrelser att 6vervaka att dessa regler foljes.

Zayu no Mei Juichi Kajo
~ Sosai Oyamas elva motton ~

Dessa motton, tillsammans med Kyokushins Dojo Kun, for-
mar kortfattat men grundligt Kyokushins filosofiska bas.
Som alltid finns det olika tolkningar, speciellt nar satserna

oversats. Det ar upp till utévaren att utréna de olika
tolkningsnivaerna. Det ar inte bara att
lasa vad som star utan aven betidnka

det som finns mellan raderna.

Alla utdvare bor reflektera dver
artens grundlaggande filo-

sofi. Nar aldern forsam-
rar formagan att an-
vanda kroppen, minskar
den fysiska styrka och
det enda som finns kvar ar

det utovaren bar i hjartat.
Bushido i allmanhet och
Kyokushini synnerhet har inte som
mal att enbart forhoja utévarens fysiska formaga. Det ar
genom den harda, fysiskt givande, traning utévaren stra-
var att forbattra saval sin karaktar som estetiska sinne.

ROEDHE R ITERZ 2
FlgasyTel, K& ¥LL
MEY L,

1. Budo bérjar och slutar med artighet. Var darfor alltid
korrekt och uppriktigt artig.

ROFLHIZL » TE LI
L o TEDLE, £ o T
FIWALZELL R L,

2. Att trdna budo 4r som att bestiga berg - strdva uppét
utan uppehall. Det kraver total och helhjartad koncen-
tration at det som gors for stunden.

KRoFIZH UL, TXNTUIEFH
Ly itRELL,

3. Strava alltid efter initiativet inom alla omraden, hela
tiden pa vakt mot sjilviska och tanklésa handlingar.
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ﬁ@ﬁuzwftﬁﬁuﬁwtoaoc
Ly i sETIrby.

4. Inte ens budoutdvare kan ignorera pengar, det giller
bara att vara forsiktig och inte bli fast vid dem.

ROEILER D,
fFrFEIZHBEyTEH,
FIZBEZELLTXNL,

5. Budo &r centrerad i hallning. Strava efter att alltid upp-
ratthalla en korrekt héllning.

KRoOEIZH v TIL,
%Bé*ﬂ'\‘ﬁ\tL‘
ZADHEEL LT

BY T %,

6. Budo boérjar med 1000 dagars traning och behérskas ef-
ter 10 000 dagars traning.

ROFBIZBIT 2 BEREE L
FiiRE~OBL TN,

7. Ibudo foder eftertanke visdom. Betrakta alltid funderingar
over dina handlingar som en mojlighet till forbattring.

ROBUEFDOLDIZHELDH D,
BRICL - TRQUCEEZENRENL,

8. Budons form och dndamal ar universiell. Alla egoistiska be-
garskaforbrannas avdenhardande elden fran hard traning.

RoBlzpp iz sz L.,
H2RY T,
it hizcdEmy 230499,

9. Budo boérjar med en punkt och slutar i en cirkel. Raka
linjer kommer fran den principen.

RDOFIZBCTEDOBEIL
B OLIZH S,
S o THEBRERERNEXP LT,

10. Budons sanna vadsen kan endast uppnds genom erfaren-
het. I vetskap om detta, lar dig att aldrig frukta dess krav.

ROMIZHE TIHEFEY A @it
Eh ARy LT,
FILBER IR ER2B L0 %

11. Kom alltid ih3g: I budo ar beléning fran ett sjalvsikert
och tacksamt hjarta, verkligt 6verflod.

Budo kensho

Den 23 april 1987 faststélldes Japanska Budoférbundet, en
16s sammanslutning av tio sjalvstidndiga japanska riks-
organisationer for judo, kendo, kyudo, sumo, karatedo,
aikido, kempo, naginata, jukendo och nippon budokan, en
budons forfattning, bestdende av sex punkter.

Dessa ska tjana som riktlinjer for hur budotraning bor be-
drivas. Arbetet med forfattningen pagick i sex ar, med fo-
reldsningar och sammantrdden i stora kommittéer.
Beslutsgangen i det japanska samhallet &r mycket omstand-
lig och bygger i princip pa att man fortsatter att ventilera
och diskutera en fraga tills man natt enighet. Forst da fat-
tas ett beslut. Det kan ofta ta betydligt langre tid 4n sex ar,
aven for fragor av mindre betydelse.

Budons forfattning

Budo, rotad i det antika Japans stridskonst, ar en aspekt av
traditionell kultur som utvecklades fran jutsu till do ge-
nom drhundraden av historisk och social forandring. I en-
lighet med principen om sinnets och kroppens férening har
budon utvecklat och forfinat en disciplin av strang traning,
som beframjar artighet, teknisk skicklighet, fysisk styrka
och foreningen av sinne och kropp. Moderna japaner har
arvt dessa varden och de spelar en framtradande roll i for-
mandet av japaners personlighet. | det moderna Japan ar
budons anda en kalla till kraftfull energi och beframjar ett
behagligt sinnelag hos individen.

Idag har budon spritts 6ver varlden och dragit till sig ett
starkt internationellt intresse. Dock ar en blind fascination
infor ren tekniktraning och obefogad uppmarksamhet pa
attvinna ett allvarligt hot mot budons essens. For att hin-
dra en sddan forvragning av denna konst maste vi fortlo-
pande granska oss sjdlva och bemdda oss om att fullkomna
och bevara detta nationella arv. Det &r med detta hopp som
vi slagit fast budons forfattning, for att vidmakthalla den
traditionella budons grundlaggande principer.

3

Malsittning

Budons malsattning ar att bygga karaktar, berika mojlig-
heten till virdeomddémen och fostra en valdisciplinerad,
kapabel individ genom deltagande i fysisk och mental tra-
ning med anvandande av stridstekniker.

Traning

Vid daglig traning maste man stindigt félja dekorum, hélla
sig till grunderna och motsta frestelsen att fullfélja blott
teknisk skicklighet, istéllet for foreningen av sinne och tek-
nik.

Tavling

[ en match och framférande av kata ska man manifestera
budoanda, anstringa sig till det yttersta, vinna med blyg-
samhet, acceptera nederlag 6dmjukt och standigt visa upp
en sansad attityd.

Dojo

Dojon ar en helig plats for traning av sinne och kropp. Har
ska man bevara disciplin, korrekt etikett och formalitet.
Traningsomradet maste vara en tyst, ren, trygg och hog-
tidlig miljo.

Undervisning

Nar instruktoren lar ut till de trAnande ska budolararen,
for att vara en god instruktor, alltid strdva efter att férfina
sin karaktar och gé vidare i sin egen skicklighet och fost-
ran av sinne och kropp. Instruktéren ska inte 1ata sig influ-
eras av vinst och forlust, eller visa arrogans med sin 6ver-
lagsna skicklighet, utan hellre hélla fast vid den attityd som
passar ett foredome.

Fraimjande

[ fraimjandet av budo ska man f6lja de traditionella virdena,
soka kapabel traning, bidra till forskning och gora sitt yt-
tersta for att fullkomna och bevara denna traditionella konst,
med en forstdelse for internationella synpunkter.
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Traningspass
uppvarming ~ téjning ~ traning ~ nedvarvning ~ rorlighet

All anstringande fysisk aktivtet bor inledas med niagon
form av uppvirming. Uppvarmningen ska férbereda krop-
pen och psyket pa den kommande aktiviteten. En ordent-
lig uppvarmning fore all traning och tavling hojer presta-
tionsférmagan och skaderiskerna minskar .

Kraven pd uppvarmningen varierar beroende pa vilken
sorts aktivitet som ska goras efterat. Teknisk kravande ro-
relser, aktiviteter med maximala ledutslag och aktiviteter
med stora belastningar, fodrar en omsorgsfull uppvarm-
ning.

En ordentlig uppviarmning gor att blodet styrs till arbe-
tande muskler, vilket gor att syretransporten till musklerna
gar lattare nar kroppen ar varm. Okad kroppstemeratur
gor ocksd att de kemiska processerna, bland annat sker
energiutvinningen snabbare. Varma muskler och leder ar
mer elastiska vilket 6kar rorligheten och minskar samti-
digt riskerna for bristningar.

Det basta sattet att fa upp temperaturen i kroppen ar att
aktivera sd stora muskelgrupper som mojligt. Dessa musk-
ler vill dd ha mer syre, vilket gor att blodkarlen 6ppnar sig
och hjartat maste pumpa mera blod.

D3 stora muskelgrupper framst finns i benen ar joggning

eller latt 16pning en lamplig start pd uppvarmingen. Efter-
att den pulshojande aktiviteten pagédtt ndgra minuter kan
uppvarmmningen 6verga till mera gymnastiska rorelser.
De rorelserna bor aktivera de muskelgrupper som inte ak-
tiverats tidigare och de grupper som kommer att anvén-
das under traningen. Syftet ar att hoja temperaturen i krop-
pens alla muskler med sarskild tonvikt pa de muskler som
kommer att utsittas for stora pafrestningar. I slutet av
uppvarmningen, som fére maximala insatser bor vara minst
15-20 minuter, bor 6vningarna narma sig de krav som kom-
mer att stillas under traningen ifrdga om tempo, rorelser
etc.

Nér musklerna blivit varma ska de tojas ut innan det egent-
liga arbetet startar. Se till att stracka ut varje muskel minst
en gang infor ett traningspass.

Efter traningen ar det viktigt att varva ned, 1dta kroppen
svalna och transportera bort de slaggprodukter som sam-
lats i musklerna under traningspasset. Varje anstrangande
traningspass bor avslutas med 5-10 min lattare aktivitet.
Varva garna olika rorlighetsévningar, stretching, med latt
aktivitet som haller musklerna igang tills alla muskler
stretchats ordentligt for att 6ka rorlighet och vighet.

En liten joggingskola

Jogging ar en utmarkt motionsform som kan utévas en-
sam och i princip var och nar som helst. En sak ar dock
viktig, bra skor som passar dina fotter. Det behovs skor
med bra last och riktig hal, ett par tennisskor duger till ex-
empel inte att springa langt i.

Skor

Néar du ska skaffa ett par skor ar det viktigt att prova noga
och liange. G3 runt i affiaren, spring pd lopband etc. Skon
ska sitta stadigt om foten och nar halen satts i far det inte
kdnnas stumt. Ett tips dr att se hur sulorna pa de vanliga
skorna ser ut, om de dr mer slitna pd ena sidan etc, och
beratta for forsaljaren. Slits sulorna mer pa ena sidan beror
det pa sneda fotinsattningar och da behovs en sko som kom-
penserar for det.

Nar du ska springa ar det bra med sockor med instickad
filtsula, det minskar risken fér skoskav. Du bor kla dig ratt
varmt och det giller dven benen. Kla dig efter flerskickts-
principen, inte en enda tjock trdja utan flera lite tunnare
nar det ar kallt.

Teknik

Som med all ny fysisk aktivitet ska du boérja lugnt och for-
siktigt. det giller att fa in teknik och vénja kroppen innan
belastningen och arbetsmédngden 6kas. Jogging innebdr en
lugn avspadnd 16pning med ganska korta steg. Satt i hilen
och rulla fram pa foten, se figur. Sparka inte benet bakat,
det dr bortkastad energi. Se till att foten ar i linje med benet
och att knat viks framat, rakt ovanfor foten i steget.

Forsta gangerna

Se till att borja jogga pa ett mjukt underlag, motionsspar
eller grusvagar. Kanns det tungt och motigt sa kan du sakta
ned, undvik att stanna helt utan hall dig i rorelse hela ti-
den. Efter ndgra veckor med regelbunden traning kan du
oka belastningen, ldngden pa turen eller hardare underlag
i form av asfalt. Vid asfaltunderlag ar det extra viktigt att
ha bra, fjadrande skor.

Andning

I borjan ar det kanske svart att fa en jamn och lugn and-
ning. En lugn, djup inandning genom nésan och en kort,
kraftfull utblasning genom munnen sa att lungorna tdms
ordentligt. Dukan trdna in en bra andningsrytmn som ar i
takt med stegen, var 4:e eller 5:e steg passar de flesta.
Undvik att sjunka ihop med béjd rygg, spring latt framat-
lutad med rak rygg och avslappnade axlar. Hall huvudet
hogt och dra in hakan sa blir luftvigarna maximalt fria.
Det dr mycket att tinka pa och det gar inte att halla allt i
huvudet. Borja med fotisattningen och lopsteget, sedan
andningen och sist kroppshallningen.

Traningsvark

Vanlig traningsvark motverkas av ordentlig stretching ef-
ter traningsrundan. Omma leder &r ett tecken pa
overanstragning, leden kan skyddas med varmeskydd som
finns att kdpa i vilsorterade sportaffarer. Om du har smarta
som inte kommer av traningsvark bor du gora ett uppehall
tills smartan gar over. Ater-
kommer den bér du konsul-
tera idrottslakare.

Lopsteget sker genom att héilen
forst sditts i och sedan rullar
foten mot underlaget.
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Hira Ken Tsuki Jodan

Handpositionen ar Hira Ken med
handflatan neddt mot underlaget.
Traffytan ar oftast hals, men kan dven
vara andra 6mta-
ligare delar av

Hira Ken Tsuki Chudan

Handpositionen ar Hira Ken med han-
den vertikal. Traffyta Chudan med ar-
men utstrdckt som Tate Tsuki.

Hira Ken

Den framre leden av fingrarna viks in,
figur A. Traffytan ar antingen de
framre knogarna eller handflatan, figur

B.
Jodan. Armen ' A
fullt utstrackt "
som i Seiken
Tsuki.
/ l‘) af
B
Hira Ken Oroshi Uchi Hira Ken Mawashi Uchi Age Jodan Tsuki

Handpositionen ar Hira Ken och sla-
get hdmtas fran nacken med
hikitearmbagen som tdckning, A. Sla-
get gdr i en halvcirkel snett nedat, 6ver
nasan, och stannar i axelh6jd pa andra
sidan centerlinjen, B. Traffyta ar oftast
nasa eller kake.

{ A

Fran hikiteposition géar slaghanden i en
halvcirkel snett uppat och traffar med
handflatan mot o6rat. [Luftkudden i
handflatan skapar ett overtryck som
spracker trumhinnan i orat - testa

INTE!]
ﬁ

Ett uppatgdende slag med Seiken, van-
ligaste traffytan ar hakan.

A

Chudan Haishu Uchi

Slaget hamtas under hikitearmen, som
ar utstrackt for att ticka, med
handflatan i kontakt med bélen och
tummen med hikitearmen. Slaget gar i
en halvcirkel parallellt med underlaget,
handen halls vertikalt, och stannar i
centerlinjen, ndgot 6ver balteshojd.

§

Jodan Haishu Uchi

Slaget hamtas ovanfor hikitearmen,
som ar utstriackt for att tiacka, med
handflatan mot orat. Slaget gér i en
halvcirkel med slaghanden ilinje med
armen och stannar i centerlinjen i

]Odan' ﬁ

(¢,]

Haishu

Handryggen, se figur.

T,

Koken

Baksidan av handleden. Tumme och
langfinger halls ihop med resterande
fingrar runt dem.

/
-



Jodan Koken Uchi

Slaget gar i en halvcirkel upp och in till
jodan. Fingrarna helt bakom handleden
och parallella med underlaget.

%

Chudan Koken Uchi

Slaget gar i en halvcirkel in till center-
linjen i chudan. Fingrarna helt bakom
handleden och parallella med under-
laget.

Gedan Koken Uchi

Slaget gar i en liten halvcirkel ned till
gedan och sedan lite framat. Fingrarna
rakt bakom handleden.

4D

Jodan Koken Uke

Blockeringen gar rakt upp i center-
linjen, fingrarna och armbage rakt un-
der handleden. Armen bdjd och han-
den ar sd hogt uppe att blicken ar un-

der fingrarna
i{ ‘ Z

Chudan Koken Uke

Blockeringen gér i en sndv halvcirkel
forbi centerlinjen i chudan, fingrarna
4592 nedat.

i

Gedan Koken Uke

Blockeringen gar snett nedéat forbi
centerlinjen i gedan med fingrarna rakt
bakom handleden.

i

En Mae Geri som utfors i ett hopp. Fran
Zenkutsu utfor bakre benet en Hiza
Geri liknande rorelse for att fa fart och
iluften utférs Mae Geri med det andra
benet.

En variant ar att sparka med det ben
som gor upphoppet.

Tobi Mae Geri

:

Tekniken bestar av tva
Mae Geri som utfors
med varsitt ben under
samma hopp. Hoppa
upp fran vanster fot,
sparka forst med hoger
och déar efter med vén-
ster.

Tobi Nidan Geri

)
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START Sta vind mot Shinden i
Fudo Dachi. Efter att
instruktoren sagt katans namn
och Yoi, intas Yoi Dachi. Vid
"Mogorei” gors katan utan rak-
ning efter "Hajime”.

1 Vand at vénster och intag Hidari Kokutsu
Dachi med Seiken Uchi Uke och Seiken
Chudan Gyaku Tsuki.

Dra in gyaku handen till hikiteposition samti-
digt som oi placeras med tettsui mot hand-
flatssidan. Tillsammans med h&dnderna intas
Musubi Dachi, hamnar i startpositionen igen.

e

Ny i’

v

2 Upprepa forsta steget at andra hallet, vand
&t hoger och intag Migi Kokutsu Dachi med
Seiken Uchi Uke och Seiken Chudan Gyaku
Tsuki.

Dra in gyaku handen till hikiteposition samti-
digt som oi placeras med tettsui mot hand-
flatssidan. Tillsammans med h&dnderna intas
Musubi Dachi, hamnar i startpositionen igen.

' %
3 Steg fram in i Migi Zenkutsu
Dachi med Oi Morote Uchi Uke.

4 Steg fram in i Hidari Zenkutsu Dachi och
utfor Seiken Gedan Juji Uke. Dra tillbaka han-
derna till brésthé6jd och utféor Shuto Jodan Juji
Uke. Flippa hdnderna och dra dem tillbaka
till gyaku hikiteposition handflata mot hand-
flata med oi handen 6verst. Den sista roérelsen
ar snabb i borjan och saktar sedan ned.

5 Steg fram in i Migi Zenkutsu %

Dachi med Seiken Chudan Oi
Tsuki.

Pinan Sono Go

6 Vand 1802 in i Kiba Dachi Ku Ju med Migi
Jodan Soto Keage i steget och sedan Seiken
Gedan Barai med Kiai.

Tack 1802 och utfér Chudan Haishu Uchi lang-
samt, hikitehanden sluts langsamt till seiken
nar den nar hikiteposition.

7 I steget sparkar hoger ben Soto Keage sa att
Teisoku tréaffar den utstrackta handens hand-
flata, utan att satta ned foten utfors Migi Hiji
Ate som ocksd traffar den utstrockta Haishu
handen. Sedan intas Migi Kake Dachi tillsam-

mans med Migi Morote Uraken Shomen Uchi
Chudan med KIAL

-

!i

8 Som en forberedelse till hoppet flyttas vin-
ster fot ut, ldngsamt, till en Kokutsu stéllning
medan hinderna slar rakt uppdt, Ago Uchi.
Nar hianderna kommit i position utfors en tobi
vandning, hdnderna dras till hikiteposition
under hoppet. Vid landningen intas en extremt
ldg Kake Dachi med Seiken Gedan Juji Uke

144
y

9 Steg fram in i Migi Zenkutsu
Dachi med Seiken Morote Uchi
Uke.

s el

10A Vind med Ura 459, in i
Zenkutsu Dachi med 6verkrop-
pen vinklad bakat parallellt
med det raka vansterbenet.
Vansterhanden utfér Shuto
Gedan Barai, hogerarmen vink-
las 452 snett nedat, parallellt
med vansterbenet , dubbelvikt
fran armbagen, Shuto position
med fingrarna i héjd med ha-
kan.

S
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10B Vrid hofterna in i en djup Hidari Zenkutsu
Dachi. Oi handen tacker for Gedan Barai med
Shuto placerad 6ver orat. Gyaku handen slar
Gedan Shotei Uchi, griper tag och dras sedan
snabbt snett uppat bakat samtidigt som oi han-
den utfor Seiken Gedan Barai. Hofterna vrids in
sa att Kiba Dachi Yon Ju Go intas.

A R

11 Vianster ben dras ldngsamt
in till Musubi Dachi, handerna
behélls i de tidigare positio-
nerna.

12A Flytta ut hoger ben 452 snett
framat och intag “bakvind”
Zenkutsu Dachi med hoger-
handen i Shuto Gedan Barai och
vansterarmen dubbeltvikt snett
nedat, parallellt med benet.

12B Vrid hofterna in i en djup Migi Zenkutsu
Dachi. Oi handen ticker for Gedan Barai med
Shuto placerad over o6rat. Gyaku handen slar
Gedan Shotei Uchi, griper tag och dras sedan
snabbt snett uppat bakat samtidigt som oi han-
den utfor Seiken Gedan Barai. Hofterna vrids in
s& att Kiba Dachi Yon Ju Go intas.

A R



START Sta vand mot Shinden i Fudo Dachi.
Vid ”"Moksou” sluts 6gonen och hinderna
oppnas och fors ihop framfor naveln. Fing-
rarna ar neddt och hoger hand under vanster
sd att vanster fingertoppar ticker hoger och
tummarna krokar i varandra. Vid Kkatans
namn Oppnas 6gonen och vid Yoi fors han-
derna upp och tacker motsatt 6ra med hand-
flatorna in mot huvudet och armarna korsade
framfor hakan. Hilarna vinklas 452 utit/
bakat. Med ibuki fors hianderna ned nagot
langre an vid Fudo Dachi, ca 452 nedat, sam-
tidig som de sluts till seiken och fotterna dras
ihop sd att de blir parallella.

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

1 Véander at vanster genom
att vinster ben gar bakat i
en halvcirkel och sedan
framat in i migi Sanchin
Dachi med Jodan Uke.

2 Steg fram till hidari
Zenkutsu Dachi med Jodan

Oi Tsuki.

3 Dra tillbaka hoger ben in
till Kiba Dachi med Seiken
Gedan Barai.

vanster fot gor en halvcirkel
framfor hoger fot och sedan
tillbaka till bakre position.
Hoger fot ar stilla hela ti-
den.

5 Steg fram till migi
Zenkutsu Dachi med Jodan
Oi Tsuki.

6 Dra tillbaka vanster ben
in till Kiba Dachi
Seiken Gedan Barai.

med

4 Vander 1802 till hidari
Sanchin Dachi genom att

Gekusai Dai
%
l/
%
\\
%
I/
10 Bakre ben Jodan Mae Geri steg fram till

Zenkutsu Dachi med Jodan Age Hiji Ate,
Uraken Oroshi Uchi, Seiken Gedan Barai,

Chudan Gyaku Tsuki.
)g ’

11 Bakre ben gor Ashi Barai framat samtidigt
som hdnderna satts i position for Shuto Uchi
Uchi bakat. Hoger ben fortsatter rorelsen bakat
efter fotsvepet for att vanda 18092 in till Kiba
Dachi Ku Ju med Shuto Uchi Uchi med KIAL

§‘%

12 Steg fram till hidari
Sanchin Dachi med
Seiken Uchi Uke med
Ibuki.

7 Steg fram med hoger ben
till migi Sanchin Dachi med
Seiken Uchi Uke med Ibuki.

8 Steg fram till hidari
Sanchin Dachi med Seiken
Uchi Uke med Ibuki.

9 Steg fram med hoger ben
till migi Sanchin Dachi med
Seiken Uchi Uke med Ibuki.

13 Steg fram med ho-
ger ben till migi
Sanchin Dachi med
Seiken Uchi Uke med

Ibuki.
14 Hoger ben gar
bakdt, wushiro, till

hidari Sanchin Dachi
med Seiken Uchi Uke
med Ibuki.

Se
-
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15 Bakre ben Jodan Mae Geri steg fram till
Zenkutsu Dachi med Jodan Age Hiji Ate,
Uraken Oroshi Uchi, Seiken Gedan Barai,
Chudan Gyaku Tsuki.

Sett fran andra hallet

TAARA

16 Bakre ben gor Ashi Barai framat samtidigt
som hdnderna satts i position for Shuto Uchi
Uchi bakat. Vanster ben fort-

satter rorelsen bakat efter

fotsvepet for att

vanda 1802 in till

Kiba Dachi Ku Ju

med Shuto Uchi

Uchi med KIAL

Sett fran andra hallet

AVSLUTNING Sté kvar i sista positionen till
"Naore”. Efter "Naore” fors handerna, 6ppna,
upp ovanfor huvudet for att sedan foras ned
langs kroppens centerlinje till Moksou posi-

tion, dgonen ar Oppna. Efter "Yasume” intas
Fudo Dachi.

17 Steg fram till migi
Zenkutsu Dachi med
Oyama Tsuki (som Gyaku
Jodan Tsuki och Oi Shita
Tsuki, hdanderna i linje).

18/19 Steg fram till hidari
Zenkutsu Dachi med
Oyama Tsuki och sedan
steg direkt bakat till migi
Zenkutsu Dachi med
Oyama Tsuki.






