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3:e Kyu - Gront balte

For att fa gradera kravs att det forflutit minst 6 manader och minst 50
traningspass om 1%2 timme sedan senaste graderingen. For graden kravs att
foljande beharskas:

Allméanna fragor om Karate

e Fotstallningar
Kake Dachi

e Slag
Chudan Hiji Ate, Chudan Mae Hiji Ate, Age Hiji Ate (Jodan, Chudan)
Ushiro Hiji Ate, Oroshi Hiji Ate

e Blockeringar
Shuto Juji Uke (Jodan, Gedan)

e Sparkar
Mae Kakato Geri (Jodan, Chudan, Gedan)

e Kata
Pinan Sono Yon

e Kumite
Jiyu Kumite (Frifighting)

® Ovriga krav
50 st armhavningar pa knogarna, Seiken
100 st sit-ups
15 st hoppsparkar med bada fotterna samtidigt mot séck i chudan hojd

Eleverna kommer att testas att rora sig i Kake Dachi

Kompendiet d&r sammanstillt av KFUM Uppsala Kyokushin Karate december 1998
Reviderad 2023
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For att lara sig och utdva karate kravs ett aktivt deltagande
i en dojo. Det gar inte att ldra sig karate, med allt vad det
innebdar, genom bocker. Daremot kan bocker vara ett bra
hjalpmedel, liksom video och liknande, och manga ganger
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Kyokushin bocker

ge fordjupade och nya aspekter for traningen.

What is Karate?
Masutatsu Oyama

1958, [1966 Lib.Con. Card 66-
21210], Nichio, Shuppansha,
Tokyo Japan

Den forsta Kyokushinboken
med tekniker, kator och en del
sjalvskydds tillimpningar.

This is Karate
Masutatsu Oyama

Japan

Boken tar upp de flesta aspek-
ter av karate i allménhet, histo-
ria, utveckling etc, och|*®
Kyokushin i synnerhet.

Mastering Karate
Masutatsu Oyama
1966, ISBN 0-448-01747-4
US upplaga av "What is Ka-
rate?”

Vital Karate

Masutatsu Oyama

1967, ISBN 0-87040-143-2
Japan Publikations Trading Co.,
Tokyo Japan

En kortare instruktionsbok av-
sedd for sjalvstudier av
Kyokushin.

Boy’s Karate
Masutatsu Oyama

1968, Japan Publikations Inc., :.

Tokyo Japan
En bok om hur och varfor unga

kan bli bra karateutévare och | |

dven traningsupplagg.

Advanced karate
Masutatsu Oyama

1970, ISBN 0-87040-0001-0
Japan Publikations Trading Co.,
Tokyo Japan

Innehaller tillaimpningar bo-
ovningar, forsta hjalpen m.m.

What is knut ?

Masstatra Oyama

i Karate

Mas Oyama’s Essential Karate

Masutatsu Oyama
1975, ISBN 0-8069-8844-4

Sterling Publishing, New York <
Innehaller teknik, en del kator, |/

sjalvforsvars tillampningar
m.m.

The Kyokushin Way
Masutatsu Oyama

1979, ISBN 0-87040-460-1
Japan Publikations Trading Co.,
Tokyo Japan ‘
Sosai berdttar om egna upple-
velser, karateutveckling och fi-
losofi.

Karate, the world of the ultimate
Masutatsu Oyama

1984, Honbu dojo

Specialtryck infor 3:e VM.

Modern Karate

Masutatsu Oyama

1971, Svenska Budoforlaget

Svensk oversattning av "Vital Karate”.

The Kyokushinkai Knock-Down Karate Book
Howard Collins [

1980, ISBN 0-9507327-
0-2

Mid Wales Litho Ltd, Gwent
Tillampningar och
kombinationer for
knock.
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The Absolute Karate
Howard Collins

1995, ISBN 91-630-3486-7
Innehaller bland annat en kor-
tare biografi, karatefilosofi och
en del utférligare teknik-
beskrivningar.

Kyokushinkai Karate Kata Book

Brian Fitkin

1978, sigtuna Tryck och Re-
klam AB

Alla Kyokushin kator i
bildserier med svensk
och engelsk textbe-

YOS IKARATE
KATA BN,

G

skrivning.

The Fundamentals of ey
Kyokshin Karate e

Brian Fitkin
1982, ISBN 91-7260-698-3

bild-
efter ’

systemet i utforliga
sekvenser  uppdelat
graderingskrav.

Karate - en intruktionsbok i modern karate
Attila Meszaros

1969, Williams Forlag AB,
Bromma
Den forsta svenska

Kyokushinboken innehallande
bland annat bakgrundshistoria,
tekniker, makiwaratraning och
karatefilosofi.

Kyokushin Karate-Do, Grundtekniker del 1
Johnny Grimstahl
1977

S
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Under dren har det publicerat ett antal bocker med direkt
anknytning till Kyokushin och nedan listas ndgra av dessa.
Det finns naturligtvis manga andra bra bocker om karate,
budo och allménn traningslara.

Power Karate I & II
David Cook

1980, ISBN 91-970787-0-0
Bockerna tar upp alla tekniker
och kator inom Kyokushin sys-
temet.

Mas Oyama’s Karate
As practiced in Japan

Bobby Lowe
1995, Arcon Pub

The Budo Karate of Mas Oyama

Cameron Quinn
1987

The Young Lions of Mas Oyama'’s
Kyokushin Karate

Necef Artan/ Bobby Lowe
1985

Kyokushin Karate Kata
Steve Arneil
1985, Graphic Satellite One Ltd.

Kihon - A pictorial manual of the
basic Kyokushinkai

Steve Arneil
1994, Kyokushinkai UK Ltd.

Modern Karate

Steve Arneil/Bryan Dowler
1974, Kaye & Ward Ltd, England
Grundlaggandeinformation om
Kyokushin och karate.

Better Karate

Steve Arneil/Bryan Dowler
Innehaller bland annat etikett, tek-
niker och tillimpningar.

Karate - A guide to unarmed combat

Steve Arneil/Bryan Dowler
1975, Kyokushinkai UK Ltd.

Teach Yourself Karate : -
Steve Arneil/Liam Keaveney MRATE
1991, ISBN 0-340-52782-X

En sjalvstudiebok i Kyokushins
grunder med tekniker, etik och prin- 8
ciper.
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Styrketraning

Vanligtvis avser begreppet "styrketraning” traning med
vikter eller maskiner, men det ar endast en form av styrke-
traning. I princip ar all fysisk aktivitet som paverkar krop-
pen styrketrdning, oavsett om det sker med eller utan vik-
ter, externa vikter eller med den egna kroppen som enda
belastning.

Fore puberteten bor det inte ske ndgon som helst styrketra-
ning med vikter eller maskiner. Innan kroppen ar fardigut-
vecklad bor den inte utsiattas for stora traningsmangder med
ensidig traning eller tung styrketrdning. Det ar forst i 20
ars aldern som den naturliga styrkedékningen ar uppnadd.
Fran 15-16 ars dldern kan dock traningen bedrivas som for
vuxna men med reducerad belastning vid vikttraning.

Musklernas arbetssitt
Kroppens formdaga att rora pa sig kommer fran att musk-
lerna kan utfora arbete genom att forkorta sig. En muskel
bestdr av en mangd tunna muskelfibrer placerade i buntar.
Det finns tva typer av fibrer; snabba och langsamma. De
bada typerna av muskelfibrer forekommer blandat i alla
muskler, fast med ratt stora variationer. Den huvudsakliga
skillnaden mellan fibertyperna ar hur snabbt de nar sin
hogsta spanning och hur lange den kan bibehallas. En del
manniskor har flest ldangsamma och andra flest snabba
muskelfibrer, fordelningen ar troligen arftligt bestdmd. De
olika fibertyperna kan pdverkas med traning.

Det 4r manga faktorer som pdverkar muskelfunktionen. Nar
en rorelse ska utforas sinds elektriska impulser fran ett
motoriskt centrum i hjarnan till musklerna via ryggmar-
gen. Fran ryggmargen formedlas signalen till en nervtrad
som delar upp sig inne i muskeln for att na varje enskild
muskelfiber. En nervcell med anknutna muskelfibrer ut-
gor en sd kallad motorisk enhet.

Muskler som kréaver stor rorelseprecision har ett litet antal
fibrer i sin motoriska enhet. Muskler som utvecklar stor kraft
och med mindre behov av precision kan ha 6éver tusen fib-
rer per motorisk enhet.

Varje gdng en impuls nar muskelfibern utléses en kortva-
rig kontraktion. Om flera impulser kommer efter varandra
fortsatter kontraktionen och dessutom med hégre spanning.
For att kunna prestera bra kravs inte bara att ratt muskler
aktiveras vid ratt tidpunkt, utan ocksa att de muskler som
motverkar rorelsen dr avslappnade. Det krdver ett avance-
rat kontrollsystem av bade in- och utgdende signaler mel-
lan kroppens olika delar. En stor del av de stora forbatt-
ringar som sker i bdrjan av traningspe-
rioder kommer ofta fran nervsystemets
anpassning, kroppen lar sig koordi-
nera de in- och utgdende signalerna

till de motoriska enheterna.
Det ar viktigt att komma ihag
att ingen muskel arbetar en-
sam. Till exempel finns det
over varje led ett samspel
mellan bojare och strackar,
mellan inroterande och utét-
roterande muskler. Muskler
med motsatt funktion kallas
antagonister, se figur 1.

Figur 1

Bicep

Bojkraften i bicepsmuskeln
motverkas av strickkraften i
tricepsmuskeln
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Muskulira faktorer

[ stort sett giller att ju storre tvarsnittsyta en muskel har,
desto stérre kraft kan den utveckla. Muskelns fiber-
sammanséttning och fiberriktning paverkar ocksa resulta-
tet. Snedfibriga muskler har mycket stérre kontraktions-
kraft an motsvarande parallellfibriga muskel.

Om kontraktionen ar mycket hastig blir kraften lagre dn
vid en langsammare fortkortning. Kraftminskningen ar inte
lika stor i de snabba som i de langsamma fibrerna.

Genom att starta en rorelse med en motrorelse gar det att
uveckla storre kraft jamfort med om muskeln startar med
rorelsen direkt. Det beror dels pa att motrorelsen, om den
ar tillrackligt snabb och kraftig, starta en reflex att motverka
den forsta rorelsen. Dels innebar motrorelsen att det lagras
energi i muskeln och till sist kan en motrorelse gora att den
planerade rorelsen kan starta fran ett battre utgangslage
med langre vag eller tid att 1dta muskeln verka.

Traning for karate
Det finns tre viktiga komponenter inom karate; styrka, has-
tighet och teknik. Utan allt for stor betoning kan det sagas
att det ar battre att anvdnda ungdomen till att utveckla
styrka och hastighet och sedan lata teknik kompensera den
minskande fysiska formagan vid stigande &lder, dn tvartom.
Styrka och hastighet hanger ihop och det gér inte att uppna
det ena utan den andra komponenten. Daremot finns det
olika aspekter pa styrka. Dels kan styrka vara den maxi-
mala kraft som utvecklas och dels kan styrka vara hur lange
arbetet kan utforas - uthdllighet. Fortsattningsvis kommer
styrka att anvdandas synonymt med kraftbegreppet. Sam-
bandet mellan de tre komponenterna visas i figur 2.

De tre aspekterna hanger ihop, det

ar ju samma muskler som utfér

arbetet, och ar samtidigt varan-
dras motsatser. Att utveckla

maximal styrka sker pa be- / \
kostnad av hastighet och

uthallihet pa samma satt
som maximal uthallig-

het himmar styrka och has- Figur 2

tighet. Inom utévandet av karate behdvs de tre aspekterna
lika mycket och traning bor foérdelas jamnt mellan olika
Ovningar.

Traning for styrka

Med maximalstyrka menas i allmédnhet det storsta motstand
som kroppen/muskeln klarar att 6vervinna. En repetition
maximum, 1 RM, dr den hogsta belastning som individen
klarar vid en enstaka dynamisk ihopdragande rorelse. All
traning for att 6ka maxstyrkan anvdnder extrema
belastningar och det ar darfor valdigt viktigt att vara extra
noggrann vid utfdrandet.

Den vanligaste traningsmetoden for att 6ka den dynamiska
maximala styrkan bygger pa att genomfora ett relativt litet
antal, runt fem stycken, 6vningar om 3-5 serier, sa kallade
set, med 1-3 repetitioner, sd kallade reps, pa en belasning
av 85-100% av 1 RM. Antalet traningspass dar samma
muskelgrupp belastas med maxstyrka brukar anges till
hogst tre per vecka. Se till att dven utnyttja den bromsande
fasen i rorelsen genom att halla emot.

3 Kyu
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Traning for muskelvolym

Tillvaxt i muskelvolym &r i forsta hand ett resultat av att de
snabba fibrerna vaxer. Det genetiska arvet har alltsa stor
paverkan for en sddan traning. For att stimulera de snabba
fibrerna kravs relativt hoga belastningar med 13g rérelse-
hastighet, speciellti den bromsande fasen.

Bast resultat blir det nir varje set ar sa jobbigt att det ar
ordentligt kdmpigt att genomfdra de sista repetitionerna. I
takt med o6kad styrka bor belastningen okas istillet for att
oka antalet reps. En vanlig traningsmetod kan vara 3-4 6v-
ningar med 3-5 set om 6-10 reps med 70-80% av 1 RM.
Personer som har latt for att 6ka i vikt vid traning far an-
tagligen ut mer av att goéra 3-4 dévningar med 5-10 set om
10-15 reps med 50-70% belasning.

Hastighetstrining

Tva avgorande komponenter vid hastighet ar reaktionstid
och musklernas explosiva styrka. Det gar att forbattra bada
med traning. Reaktionstiden beror dels pa hur startsigna-
len mottas, till exempel ger beréring snabbare reaktion dn
synintryck. Ett satt att korta reaktionstiden ar att 6va un-
der sa realistiska forhallanden som mojligt. Till exempel
kan en sprinter med fordel 6va starter med startblock, kom-
mandon och startpistol.

Traning av reaktions- och rérelsesnabbhet kraver hég kon-
centration och bor darfor ligga nagorlunda tidigt i ett tra-
ningspass. Det ar dock viktigt med en ordentlig
uppvarming for att undvika skador, men ocksa for att im-
pulserna gar snabbare i en varm kropp. Tank pa att musk-
lerna behover ordentlig vila vid explosivt arbete. En tum-
regel kan vara att inte underskrida 1 till 10 forhéllande. Det
vill sdga 1 s intesivt arbete och 10 s vila.

En metod att 6ka musklernas explosiva styrka, storsta moj-
liga styrka pa kort tid, ar att gora 3-6 set om 4-6 reps med
70-85% belastning. En 6vning for att 6ka styrka under hég
rorelsehastighet ar att gora 3-6 set om 6-10 reps med 40-
70% belastning.

Uthallighetstrining

Musklerna jobbar antingen anaerobt eller aerobt. Nar man
talar om uthdllighet menar man oftast musklernas aeroba
formaga. Ett satt att 6ka den aerobauthdlligheten ar att i
lugnt tempo gora 2-4 set om 15-50 reps med 40-60 % belast-
ning. Vilan mellan seten bor ligga mellan 30 s och 2 min.
Den anaeroba uthélligheten gar till exempel att 6va upp
genom maximalt arbete i 20-90 s med 2-15 min vila och 2-
10 omgangar. Ett annat satt &r maximalt arbete i 10-20 s 3-
6 minuters vila i 2-5 omgangar.

Allménna triningsrad

Styrketraning ar ett komplement till den ordinarie traning
och far inte komma att dominera under rekreations- och
uppbyggnadstraning.

Ordentlig uppvarming fore varje traningspass. Innan maxi-
mal belastning maste ytterligare uppmjukning med lattare
vikter ske.

Oka belastningen succesivt. Oka inte fér snabbt for styrkan
i leder och senor okar inte lika snabbt som muskelstyrkan.
Trana regelbundet. For att fa resultat behovs runt tre pass i
veckan.

Vila ordentligt mellan passen och 6vningarna sa att krop-
pen hinner aterhamta sig.

KFUM Uppsala Kyokushin Karate
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Trana inte omedelbart fore eller efter en maltid.

Tank pa ordningsféljden pa 6vningarna. Placera inte 6v-
ningar som tranar samma muskelgrupper omedelbart ef-
ter varandra.

Kom ihdg att trana antagonisterna sa att det r proportion
och harmoni i styrketillviaxten.

Variera dvningarna sd att musklerna far arbeta i olika vink-
lar. Rorelsen ska kdnnas naturlig, speciellt vid start, vand-
ning och slutposition.

Teknikinlarning bor ske under éverinseende av en kunnig
instruktor. Efter inldrningsfasen ar det lagom med en be-
lastning som klaras i max 15-20 reps.

Vilj en belastning sa att 6vningarna kan utféras strikt och
utan fusk.

Allmén lyftteknik
Axlarna ska vara sdnkta och kroppen i balans, spand och
svankad i ryggen. Rorelsen ska dras igdng mjukt och ge-
nomforas i en kontrollerad hastighet. I den inbromsande
fasen ska hastigheten vara ungefar halften.
Knibojningsteknik Figur 3
Vid kndbojning med skivstidng ska
stdngen vara pa nacken - INTE ryggen.
Kom ih3g att backa ut fran stéllningen,
det ar lattare att lagga ifran sig stdngen
framlanges.

Fotterna placeras axelbrett, knaleden ska
peka framat. Andas in och lyft av stangen
med spand bal och bibehall svanken un-
der lyftet. Huvudet och 6verkroppen ska
vara uppratt under hela lyftet, se figur 3.
Knabojen ska genomforas langsamt ner
och snabbare upp, glom inte bort med-
hjalpare vid tung belastning.

Riitt
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Teknik vid bankpress

Ligg stadigt med Ogonen rakt under
stdngen och fotterna brett pa golvet.
Greppet kan vara stdangt eller oppet.
Fattningens bredd beror pa syftet, till
exempel smalt for triceps och brett for
brostmuskeln. Andas in och lyft av
stdngen och hall den rakt 6ver brostet,
sank stangen langsamt till brostet och
rakt upp utan studs under utandningen,
se figur 4.

FEL!

AN

Figur 4

Maskintraning

Vid 6vningar med fria vikter ar det
bade intensiteten och belastning-
ens storlek som avgdér om det ar
maxbelastning. Styrketrdning i
maskiner och andra redskap har
den fordelen att traningen kan ut-
foras med hog sdkerhet trots rela-
tivt hoga belastningar. Traningen kan koncentreras till en
eller ett fatal isolerade muskelgrupper och darigenom ge
snabb muskelkraftstillvaxt.

Fri vikts traning har den férdelen att det gar att utfora en
storre mangd rorelser och att samma rorelse 6var och ko-
ordinerar de muskler som normalt arbetar tillsammans.

H
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Traningsplanering

Vid styrketraning, liksom vid all annan traning, ar det vik-

tigt att kroppen och musklerna hinner dterhdmta sig mel-

lan traningspassen. All traning innebar att kroppen belas-

tas och sedan far vila och dterhamta sig for att efter

dterhamtningen ha anpassat sig till belastningen och dari-

genom tala lite mer belastning, se figur 5.

Har en muskel trottats ut fullstandigt
tar det upp till 48

timmar
/\

innan den
ar fullt ater-
—t alld.
Trotta
muskler
och indivi-
v der ar
skadebendgna. Det rdcker dock inte med att vila, kroppen
behover energi for att ersatta det som forbrukats i samband
med traningen.
Om aterhdmtningen av ndgon anledning ar otillracklig le-
der det latt till en formsvack med sdmre prestationer, storre
risk fér skador och sjukdomar. Overtrianingssymtom kan
latt feltolkas och istillet for att lata kroppen vila och fa den
tid som behovs for aterhamtning, 6kas traningsmangden.
Den dkande traningsméngden leder i sin tur till &nnu sdmre
prestationer och mer skador, man
fastnar i en negativ utveckling, se
figur 6.
Forutom for att ge
kroppen tid att ater-
hamta sig efter tra-
ning maste kroppen
aven fa tid for ater-
hamtning efter sjuk-
domar och skador.
Forkylningar och an-
dra infektioner drabbar alla och ndr den val brurit ut ar det
inget att gora utan lata kroppen ta den tid som behdvs.
Nar traningen dterupptas, helst ska man varit feberfri na-
gotdygn innan traning, ska det ske i lugnt tempo. Traning
med infektion, som forkylning, 6kar risken for att infektio-
nen sprider sig och det finns dven risk fér andra skador.
For att kunna bedéma om tréningen gett det planerade re-
sultatet maste den utviarderas med jaimna mellanrum. Ge-
nom observationer vid traning, kanske med hjalp av video
eller annan registreringsutrustning gar det att skaffa sig bra
uppfattning om framsteg eller platder i utvecklingen.
Det finns dven en mangd olika sdtt att mata och testa fysik
och kondition. Nagot av det enklaste dr att méta pulsen
efter en given fysisk anstrangning (som ett visst antal mi-
nuter pd en motionscykel trampad i en forutbestimnd takt
eller ett givet antal upp och ned kliv pd en pall i en given
takt). En forutsattning for att testet ska kunna fungera som
kontroll 6ver traningsutveckling ar att det gar att det gar
att upprepa under samma forhallanden igen.

Figur 5
A

Belastning

&
s
g

Prestationsforméga

A Figur 6

Belastning

Prestationsforméga

Traningsmetoder

Beroende pa mélet med traningen kan den genomforas pa
lite olika satt. Ett bra satt att genomfora ett styrketrdnings-
pass ar cirkeltraning dar ett antal, allt fran 3 till 15 bero-
ende pa grad av anstriagning, olika 6vningar utfors efter

Kyokushin Karate @

varandra. Ovningarna upprepas i ett antal varv, hur manga
beroende pa 6vningstyp och belastning. Kom ihag att skifta
muskelgrupp mellan de olika 6vningarna. Cirkeltrdaning kan
genomfdras som ett intervallarbete med kontinuerligt ar-
bete en viss tid. Ett annat satt ar att gora ett visst antal repe-
titioner vid varje 6vning innan niasta pabdérjas.

Ett annat sitt att styrketrdna ar stationstraning. Det inne-
bar att en 6vningsserie helt genomférs innan nasta pabor-
jas. Oavsett vilken typ av styrketrdning som anvands be-
hover musklerna ndgon form av belastning for att utveck-
las.

Utrustning

Det finns ett mycket stort och varierat utbud av
styrketraningsredskap. Mdnga gér att anvinda hemma,
vilket gor styrketrdaningen lattillganglig. [ reklamen for de
flesta styrketraningsmaskiner for hemmabruk utlovas ofta
fantastiska resultat pa kort tid. Kom ihag att det enda som
ger gott resultat dr en vettig upplagd traning med en indi-
viduellt anpassad och langsiktigt 6kad belastning. Redska-
pen i sig ar endast ett medel for att dstadkomma belast-
ning. Andra satt att dstadkomma belastning ar att anvianda
olika former av vikter, hantlar, medicinbollar etc. | ménga
fall rdcker det med att anvdnda den egna, eller
traningspartnens, kroppen som belastning. Nedan kommer
ett par exempel pa olika typer av 6vningar med olika for-
mer av belastning.

Vilka muskler

Mangsidighet ar ett honnorsord inom Kkarate och det giller
aven vid styrketrdning. Variera dvningar, muskelgrupper
och traningstyp (uthallighet, styrka och hastighet) for att
ge en generell styrkedkning.

STYRKETRANINGSOVNINGAR
Vadmuskler

X Iy

Tahéavning pa ett eller tva ben med eller utan motstand. Variera med
bojd kniled, huksittande, med eller utan forhéjning under tarna.
Med partner bojs fotlederna ét olika hiall med kamratmotstind.

Larens baksida och siitesmuskler

Magliggande bencurl. Magliggande bencurl Med fria vikter i héin-
med kamratmotstind. derna gors utfallssteg.

Larens in- och utsida och sitesmuskler

En variant ar knasta- Sidliggande benlyft
ende benlyft . med kamratmotstind.

Sidliggande benlyft

4
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Ladrens framsida
och sitesmuskler

Knibdjning sida till sida

~
el

Kniibéjning med eller utan
partner..

?%

Liggande benpress.

Lo

Liggande kniiuppdrag.

e, S

Benbdj med stingen pa
nacken eller brostet.

Utfallssteg med stingen pa

nacken.
/"
AN

L} o </

Ryggstrickar- och
vridarmuskler

Knistiaende benlyft, med
eller utan diagonalt arm-

lyft. ‘\

)

e

Ryggliggande hofylyft, kan
varieras med forhdjning.

\ Nﬁ/

N

Stiaende
bockning
m e d
stingen pa
nacken.

Staende ryggresning med
hantel utstrickt framfor
kroppen.

Balens
sidbojarmuskler

Armstodjande hoftlyft fran
golv eller forhdjning.

Lo
™

Sidliggande sidb6jning pa
golvet eller fﬁrhﬁjning

Stiende sidbojning med
hantel i handen.

t

e

Magens muskler -
héftbojarmuskler
Benlyft.

Benlyft med partner som
”kastar” ned benen igen.

p

Pikering till framlutande.

Pikering med ryggarna mot
varandra, viiga salt.
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Armens muskler

Armhivningar.

Dips sittandes framfor for-
héjning eller med partner.

#L

Underarmens muskler
med curl och omviind curl.

Armens strickarmuskler i
olika varianter, framatlu-
tande, sittande, liggande
(tricepspress) och stiende.

e/

R

u‘ﬂ—’

N

i

Armens bojarmuskler i
olika varianter.

&

Axel- och brost-
muskler

Ryggliggande med armarna
i olika utgéngsligen.

Brostmuskler kan trinas
liggande armstrickning

el

Liggande armpendling
over huvudet (pullover)
trinar brostmuskler.

med

/

Axelmuskler trinas
arm -

pen dling

u t a t

(ha ntel-

lyft).

Axelmusklerna kan trinas
genom olika former av
armpress.

.
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Mindre idrottsskador

Storsta delen av alla idrottsskador &r smaskador som bla-
marken, skrapsar, bldsor och dylikt. Denna typ av skador
brukar inte stdlla till med nagra stérre besvar om de skots
ordentligt. Tyvarr sa ignoreras och misskots manga sma
skador just for att de 4r sma och orsakar pa grund av det
mer traningsfranvaro dn de borde.

Blamirken

Blamarken uppkommer vid stétar mot kroppen och ar
bristningar av blodkarl. Storleken varierar beroende pa
kraften i stéten och storleken pa kroppsytan som drabbats.
P& grund av att blodet frdn de brustna kidrlen kommit ut
kan det forekomma smarta, stelhet och 6mhet.

Det ar svart att forebygga blamarken, basta sattet ar att
anvanda ndgon form av skyddsutrustning.

Man kan lagga pa en kall kompress for att minska en even-
tuell svullnad vid ett blaméarke. I 6vrigt kan man inte gora
sd mycket for att paskynda kroppens naturliga ldkning. Om
det ar en stor och djup blédning kan det ibland ga att hjalpa
kroppen att transportera bort det koagulerade blodet med
massage av muskeln.

Blatira

En speciell form av blamarke ar blatiror som ar en blods-
utgjutning orsakad av en stot mot 6gat. Det kan ocksa vara
ett snitt i 6gonbrynet. Det tar cirka 2-3 veckor innan en bla-
tira férsvinner och processen kan inte paskyndas, sarskilt
inte av ratt kott... Om det uppkommit ett snitt i 6gonbrynet
maste sdret tvittas rent och plastras om. Kontrollera noga
att det inte uppstatt ndgon skada pa sjalva 6gat - vid minsta
tveksamhet ska alltid ldkare kontaktas. Basta sattet att fo-
rebygga blatiror ar att trana forsiktigt.

Skrap- och skavsar

Nar en skinnbit skrapas bort fran huden uppstar ett min-
dre sar. Om sdren inte skir igenom hudens sd kallade djup-
lager brukar dessa sar inte orsaka allvarligare problem el-
ler arr.

Det ar viktigt att ta bort allt frimmande material fran sar-
ytan och att sedan tvatta den ordentligt. Anvand inte sar-
sprit, detirriterar huden. For att forhindra att saret blir smut-
sigt eller skaver mot klader kan sadret smorjas in med en
antibiotisk salva med en kompress eller plaster 6ver. Ta
bort kompressen/plastret varje kvall sa att saret kan torka
ut under natten.

Sma sar som inte vill 1dka utan kanske till och med blir storre
kan ha blivit infekterade och d& bor lakare uppsokas for
penicillin eller annan behandling.

Blasor

Blasor ar begransade vitskeansamlingar i hudens ytskikt.
De uppkommer efter ihdllande och upprepad friktion mot
huden, som till exempel fran skoskav av for 1ost sittande
skor. Ett satt att forebygga blasor ar att anvianda ndgon form
av elastisk klisterbinda pa riskomraden.

Storre blasor ldker snabbare om de toms pa vatska. Gor
forst ren bldsan med sprit och stick darefter hal pa den med
en steriliserad nal. Tom blasan pa vatska men l1at huden
sitta kvar annars blir det ett 6ppet sar som ar extra mottag-
ligt for infektioner. Satt en elastisk tejp over den tomda bla-
san som skydd.

Benhinneinflammation

Benhinneinflamation brukar man kalla den smarta och obe-
hag som uppstar pa de fraimre skenbenen som resultat av
traning pd hart underlag.

Genom att gradvis vinja benen vid hart underlag i
borjan av sdsongen kan man undvika problemet. Smértan
och obe-haget kan lindras med varme, kyla och massage.
Om smartan inte avtar efter ett tags regelbunden traning
eller om ytan svullnar upp, bor ldkare uppsokas.

Hall

Hall 4r en form av muskelkramp och kédnns igen pa en vass,
ihdllande smarta i 6vre delen eller i sidan av buken. Det
finns flera orsaker till hall. Det vanligaste ar att blodet inte
klarar av att transportera tillrackligt med syre till de arbe-
tande musklerna da kroppen samtidigt haller pa att smalta
den senaste maltiden. For att forebygga hall bér man inte
dta precis fore traning, tre timmars marginal rekommen-
deras.

Har man fatt hall ar det bara att lugna ner tempot, tryck
med fingrarna mot det onda partiet och vanta, hall brukar
inte vara sarskilt lange efter att muskelaktiviteten minskats.

Stukning och strickning

En stukning ar en helt eller delvis avslitning av ett ledband
eller ledkapsel och uppkommer néir en led utsatts for en
stot eller vrids pa ett onormalt sétt. Det kan bli svart att
rora pa den skadade lemmen och leden brukar svullna upp.
Strackning ar en helt eller delvis avslitning av en sena eller
muskel och uppkommer nar en muskel stracks ut for att
sedan snabbt dras samman eller vid dverstrackningar. Det
smadrtar och rorelseférmagan blir nedsatt liksom styrkan i
den skadade muskeln.

De flesta enklare stukningar och strackningar laker snabbt
med enkel behandling. Forsta atgarden vid en skada ar att
avbryta traningen. Skadade muskler behéver vila och fort-
satt aktivitet kan forvarra skadan.

For att minska blédningar i det skadade omradet kan
kroppsdelen kylas ned, det minskar ocksd smartan. Kom
ihdg att inte lagga is direkt pd huden utan alltid ha ndgot
emellan. Kyl aldrig ned ett skadat omrade langre dn 15-20
minuter at gangen.

Ytterligare ett satt att minska blodningar och svullnader ar
att skapa ett tryck pa det skadade omradet med en elastisk
binda. Dra inte at s hart att blodcirkulationen hindras.
Nar svullnaden gatt ned, efter tva till tre dygn, gar det bra
att anvanda virmeomslag. Varme paskyndar ldkning ge-
nom att 6ka blodcirkulationen och verkar avslappnande
pa muskler och senor.

Muskelbristning

En muskelbristning ar helt enkelt avslitna muskelfibrer och
uppkommer niar muskeln belastas mer dn den tal. Nir en
bristning uppstar, det kianns direkt, bor all aktivitet avbry-
tas for att begransa skadan, som kan behandlas pad samma
satt som en stukning eller strackning.

Det gar inte att paskynda ldkandet utan det enda som hjal-
per ar tdlamod. En mindre bristning laker pa ett par veckor.
Det enda sittet att forebygga bristningarna ar en langsiktig
traning for att stairka den skadade muskeln sd att den kla-
rar kommande pafrestningar battre.

6
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Kake Dachi

Fran Fudo Dachi intas stédllningen genom att vanster fot tar ett axellangt steg
framat och vrids 902 medsols. Hoger ben placeras bakom vanster sa att benens
knén ar i linje bakom varandra. Den bakre foten vinklas upp sa att endast den

KFUM Uppsala Kyokushin Karate

framre delen av foten ar i kontakt med
underlaget, som i Neko Ashi Dachi,

och nistan hela tyngden ar pa den

framre foten.

Vid forflyttning skiftas vikten till ba-

kre fot sa att den framre kan flyttas

fram ungefar en axellangd innan den

bakre foten intar sin positionen. Vid

10%

vandning behalls fotpositionen och huvudet vrlds 180°. Fotterna skiftar plats

vid forsta steget efter vandning.

Chudan Hiji Ate
Slaget gar fran hikite positionen paral-
lellt med underlaget i en halvcirkel in
till centerlinjen och traffar med hiji.

AKX

Chudan Mae Hiji Ate

Fran hikitepositionen fors armbagen in
till centerlinjen [A], i h6jd med naveln,
for att sedan vinklas upp och slaget

Chudan Age Hiji Ate
Fran hikitepositionen gar slaget i
centerlinjen rakt upp och stannar straxt
under hakh6jd. Handen ar vinklad

Jodan Age Hiji Ate

Fran hikitepositionen gar slaget rakt
uppat i centerlinjen s hogt som moj-
ligt.

trycks fram [B]. me d Slaghanden ar

tumsidan vinklad sa att
mot ax- handflats-
eln och sidan ar mot
hand - orat
flatan

/ mot Kin-

& den. > L

A B

Ushiro Hiji Ate
Slaget hdmtas genom att slaghanden stracks fram som en
Jodan Tate Tsuki och hikitehanden tar tag om slaghanden
[A]. Slaget gar rakt bakat, slaghanden vrids sd att slagarmen
blir som en
hikite vid et
seikenslag.
Hikitehanden ar
oppen med under-
armen parallell
med underlaget och
handflatan mot slag-
handens seiken [B].

Oroshi Hiji Ate

Slaget hdmtas bakom huvudet, som Soto Uke, slagarmen fors
i en halvcirkel 6ver huvudet in till centerlinjen [A] och sedan
rakt ned. Slaget traffar med Hiji och stannar ungefar en knyt-
nave framfor kroppen i h6jd med naveln[B].

B

Shuto Juji Uke

Tekniken utférs som Seiken Juji Uke
men med handposition Shuto istal-

let for Seiken.
Joda n\l

AA R

Mae Kakato Geri

Fran sparkstillningen lyfts knat hogt upp [B] med fot-

position Kakato, foten vinklad
med tarna bakatstrackta. Spar-
ken traffar med Kakato och
kime i centerlinjen. Efter
sparken dras foten till-
baka till position [B]
innan den nya stall-
ningen intas.

Jodan Gedan Kakato

Chudan

YRS
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START Sta vand mot
Shinden i Fudo Dachi.
Efter att instruktoren
sagt katans namn och
Yoi, intas Yoi Dachi. Vid

"Mogorei” gors katan
utan  rdkning efter
"Hajime”.

1A Viand at véanster och
intag Hidari Kokutsu
Dachi samtidigt som Oi
handen placeras med
Tettsui mot gyaku
handflatssidan, Seiken.

>

1B I Kokutsu Dachi ut-
fors dubbelblockering
bestdende av  Shuto
Uchi Uke med Oi och
Shuto Jodan Uke (i 90¢
mot Uchi Uken) med
Gyaku.

2A Vand 1802 till migi
Kokutsu Dachi genom
att flytta 6ver bakre fot
och sedan vinda.
Gyaku handen ar i hikite
position och Oi handen
placeras med Tettsui
mot gyaku handflats-
sidan, Seiken.

S HE

2B I Kokutsu Dachi ut-
fors dubbelblockering
bestdende av Shuto
Uchi Uke med Oi och
Shuto Jodan Uke (i 902
mot Uchi Uken) med
Gyaku.

E

3A Placera ut vanster
foten 902 i en forbere-
delse for en vandning
in i Zenkutsu Dachi,
handerna korsade vid
hoger ora - forberedelse
for Juji Uke Gedan.

3B Vrid in hoften till
Hidari Zenkutsu Dachi

Er el

under utféorandet av
Juju Uke Gedan.

. I
4 Steg fram i Zenkutsu *.1
Dachi med Morote 1
Uchi Uke.

5A Dra sakta in bakre
benet till hidari Tsuru
Ashi Dachi samtidigt
som hdnderna placeras
i redo lage (Hoger-
handen i hikiteposition

och  vénster med
Tettsui mot
handflatan).
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Pinan Sono Yon

5B Utfor Jodan Yoku {}—=
Geri och Uraken Jodan
Uchi.

=

5C Behall Uraken han-
den utstrickt men
oppna den for tickning,
intag hidari Zenkutsu
Dachi och utfér Gyaku
Jodan Hiji Ate mot
Oihandens handflata.

X E
o

6A Dra sakta in bakre
benet till migi Tsuru
Ashi Dachi samtidigt
som hdnderna placeras
i redo lige (Vanster-
handen i hikiteposition
och hoger med Tettsui
mot handflatan).

6B Utfor Jodan Yoku
Geri och Uraken Jodan
Uchi.

6C Behall Uraken han-
den utstrickt men
oppna den for tickning,
intag hidari Zenkutsu
Dachi och utfér Gyaku
Jodan Hiji Ate mot
Oihandens handflata.

7 Behdll Zenkutsu
Dachi men vrid 6ver
overkroppen 902 motsol
samtidigt som hidari
handen tacker med
Shotei Jodan med fing-
rarna parallella med
underlaget.
Gyakuhanden placeras
med Shuto position
bakom huvudet.

Utfér Gyaku Shuto
Yoko Uchi Jodan sam-
tidigt som Oi handen
dras rakt in mot huvu-
det, stannar en knyt-
nave framfoér pannan.
8A  Behadll hand-
positionerna och sparka
Jodan Mae geri.

8B Ta ett stort steg
framat in i migi Kake
Dachi med Fumi Kome.
I steget ticker hidari
handen och vid Fumi
Komen utfors migi
Uraken Sayo Uchi med
Kime och KIAL

9 Flytta vanster ben 45¢
bakat och vrid runt in i
hidari Zenkutsu dachi
och utfor Geri Ni Yoi
langsamt med fokuse-
ring.

i
¥
l

10A Sparka Jodan Mae
Geri och tag ett steg
fram in i migi Zenkutsu
Dachi, tick med Oi
handen.

10B Sla Gyaku Seiken
Tsuki Chudan.

10C Sla Oi Seiken Tsuki
Chudan.

11 Flyttahoger ben rakt
at sidan och vrid in till
migi Zenkutsu Dachi,
902 medsols och utfor
Geri ni Yoi ldngsamt
med fokusering.

12A Sparka Jodan Mae
Geri och tag ett steg
fram in i migi Zenkutsu
Dachi, tick med Oi
handen.

12B Sla Gyaku Seiken
Tsuki Chudan.

12C Sla 0i Seiken Tsuki
Chudan.

13 Flytta vénster ben

och vrid in i hidari
Zenkutsu dachi 45°
motsols och utfor

Morote Uchi Uke.

14 Steg fram i Zenkutsu
Dachi och utfor Morote
Uchi Uke.

15A Steg fram i
Zenkutsu Dachi och ut-
for Morote Uchi Uke.

.
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Rorelsemonster
Pinan Sono Yon
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15B Behéll Zenkutsu
Dachi, strack fram han-
derna med Yohon
Nukte position ungefar
en andbredd isar och
nagot vinklade, som for
att ta tag i ett huvud.

A

%%’

16 Sparka migi Hiza
Ganmen Geri med KIAI
samtidigt som han-
derna fors ned pa var
sin sida av knat.

17 Satt ned sparkfoten
brevid stodjefoten,
vand 1809 in i hidari
Kokutsu Dachi och ut-
for  Shuto  Mawashi
Uke.

18 Steg fram till migi
Kokutsu Dachi och ut-
for Shuto Mawashi
Uke.
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