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4:e Kyu - Gront balte

For att fa gradera kravs att det forflutit minst 3 manader och minst 25
traningspass om 1% timme sedan senaste graderingen. For graden kravs att
foljande beharskas:

Allmanna fragor om Karate

e Fotstallningar
Heisoku Dachi, Heiko Dachi, Uchi Hachi Ji Dachi

e Slag
Shuto Sakotsu Uchi, Shuto Yoko Ganmen Uchi, Shuto Uchi Komi
Shuto Hizo Uchi, Shuto Jodan Uchi Uchi

e Blockeringar
Shuto Jodan Uke, Shuto Chudan Soto Uke, Shuto Chudan Uchi Uke,
Shuto Mae Gedan Barai
Shuto Jodan Uchi Uke
Mawashi Uke

e Sparkar
Jodan Yoko Geri
Jodan Mawashi Geri (Haisoku, Chusoku)
Jodan Ushiro Geri

e Kata
Sanchin No Kata
Sokugi Taikyoku sono ichi, ni, san

e Kumite
Jiyu Kumite (Frifighting)

e Ovriga krav
30 st armhavningar pa knogarna, Seiken
50 st sit-ups
10 st hoppsparkar med bada fotterna samtidigt mot sdck i chudan hojd

Kompendiet ar sammanstallt av KFUM Uppsala Kyokushin Karate november 1998
Reviderad 2023
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Tameshiwari

Inom Kyokushinkai betraktas olika former av krossnings-
tekniker som ytterst betydelsefulla. Kyokushin dr en av de
fa stilar som inkluderat tameshiwari i sina internationella
tavlingar.

Att genomf6ra tameshiwari ar i grunden inte s mycket om
att visa upp spektakuldra tekniker som att testa det egna
sjalvfortroendet och den egna tekniska nivan.

Grundldggande principer
Det ar inte svart att sld sonder saker. Det svara ar att gora
det pa ett sddant satt att personen som utfoér 6vningen inte
skadar sig.

Den kraft som genereras i en tekniken beror bland annat
pa hastigheten och massan hos den kroppsdel som utfor
tekniken. Storleken pa traffytan har ocksa stor betydelse
for hur kraften kommer att paverka det traffade foremalet.
Ju mindre del av kroppen som traffar objektet desto storre
genomslagskraft. Samtidigt maste kraften vara riktad rakt
mot motstdndet, annars
kommer den att spridas

ut Over en storre yta
och mycket av
kraften kom-
mer att ga for-
lorad. Idealet &r
att tekniken utférs i en
902 vinkel mot objektet, se fi-
gur 1.

Figur 1

3

Teknik
De tva viktigaste komponenterna, efter korrekt teknik, vid
tameshiwari ar kraft och hastighet. Hastigheten pa tekni-
ken beror bland annat pa muskelstyrka och rorlighet. Med
ovning kan hastigheten forbattras avsevart.
Inledningsvis ndmndes att tameshiwari nastan ar mer av
en psykiskt dn fysiskt utmaning. Aven om tekniken utférs
korrekt och med tillracklig kraft ar det inte sdkert att det
lyckas.

Nar tekniken utfors maste koncentrationen och avsikten
vara helt inriktade pd att komma igenom foremalet. Tekni-
ken far inte vara av-
sedda att enbart traffa
ytan utan maste drivas
igenom och stanna for-
sta pad andra sidan, fi-
gur 2.

Material )
Det gar att anvinda

manga olika typer av
material, brader och
olika typer av tegelste-
nar ar vanligast. Ju tjock-
are material desto mer kraft
kravs det for att komma ige-

nom. I naturmaterial som tra finns
det dror fran tillkomsten, tdnk pa att utféra tekniken langs-

med dessa adror. Tillverkat material saknar oftast sidana
naturliga brytningslinjer.
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Havstangseffekten gor att det ar lattare att komma igenom
foremal ju stérre avstdnd det dr mellan
foremalets stodjepunkter. Sten 1 ar sva-
rare att komma igenom an sten 2. P3
samma satt ar det lattare att komma ige-
nom planka 1 &n planka 2.

Planka 2

Planka 1

i [

Utforande
Tameshiwari kréver, liksom all budo, praktisk évning. Ris-

kerna for skador vid felaktigt utférande ar dock storre an
vid annan traning. Darfor bor tameshiwari endast ske un-
der 6verinseende av erfaren instruktor. Ett vanligt fel ar att
ta for mycket motstidnd; borja med en tunn planka och 6ka
sedan tjocklek och antal i ldangsam takt. Att dubblera anta-
let brador gor att det kravs mer dn dubbelt sd mycket kraft,
kraftbehovet vixer exponetiellt. Att anvinda mellanlagg,
se figur 3, gor att det inte kravs lika mycket kraft som om
foremalen ligger i kontakt med varandra.

I princip gar det att anvinda vilken teknik som helst. Aven
om det teoretiskt ar lattare
med en liten traffyta och
stor kraft &ar inte alla

!
|

1

kroppsdelar lika prak- [ —
tiska. Vid tdvlingar ska |:: :I
seiken, shuto, hiji och - |
kakato anvandas. An- [ 1

Figur 3

dra vanliga tekniker
ar skenben, panna och
shotei.

Nar man utfor en teknik nedat mot jorden gar det att fa lite
extra kraft i tekniken genom att anvanda den egna krop-
pens tyngd, att ldta gravitationskraften verka tillsammans
med tekniken, genom att sdnka kroppen mot underlaget
samtidigt med tekniken.

For att undvika skrapsar nar man slar pa tegelstenar och
ohyvlade brador kan det vara praktiskt att ldgga ett tunt
tygstycke dar tekniken kommer att traffa.

En speciell form av tameshiwari ar att anvanda ett stdd som
underlag, det ger lite extra kraft at tekniken

genom att vara ett sarskilt stumt
underlag. Det ar praktiskt nar
man anvander natursten eller
hardare tegelstenar. Kom

ihag att stenen inte ska

vila mot stddet innan

slaget och att handen

som haller i stenen fors

uppat mot den nedat-

gaende tekniken.

Motlyft

Teknik¢ /I\

Mellanrum
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Forsta hjalpen

Alla bor kunna grundlaggande forsta hjalpen sa att vi
kan hjilpa oss sjdlva och andra i samband med olyckor
och skador. En olycka kan hdnda 6verallt och
vid vilken tidpunkt som helst, det dr inte sdkert
att det finns nagon annan hjalp dn var egen kun-
skap tillganglig.

Ligesbedémning

Det forsta som behovs goras efter en olycka ar en lages-
beddmning. Férsok bilda dig en uppfattning om vad som
hant. Beddm om det finns risk for ytterligare skada - brand,
gasutsldapp etc. Hindra ytterligare skada genom att fora
bort personerna fran riskzonen och varna andra. Se till att

de skadade tas om hand och kontakta larmcentralen - te-

lefonnummer 112 - for ambulans, polis, brandkar etc.
Innan du larmar kan du tinka igenom; Vad har hant, Hur
manga ir skadade, Ar nigon fastklimd, Ar det risk for
brand, Var befinner du dig.

Handlingsplan

Nar nagot intraffat och det finns skadade maste du forst

ta reda pa hur allvarligt den skadades tillstdnd ar. Kon-

trollera darfor; medvetande, andning och puls.

Kontroll av medvetande gors genom att

1) Se om och hur den skadade reagerar.

2) Lyssna om den skadade svarar pa tilltal

3) Tatagiaxlarna, figur 1, och kidnn hur den
skadade reagerar nar du skakar denne latt.

Figur ‘f

Om den skadade reagerar pa tilltal eller beréring ar den
vid medvetande. Stanna hos personen, tillstdndet kan for-
samras, och kontakta larmcentral vid behov.

Andning

En medvetslos person reagerar inte pa tilltal eller
skakningar och ser livlos ut. Kontrollera att luftvagarna
ar fria; b6j huvudet bakdt med din ena hand pa den ska-
dades panna och lyft upp hakan med tva
fingarar, figur 2.

Undersok om den skadade andas
genom att se om brostkorgen ror
sig, lyssna efter andningsljud och
kdnn om utandningsluften strom-
mar ut mot din kind, figur 3.

Om den skadade andas placeras denne i
framstupa sidoldge. Om den skadade
inte andas ar det valdigt viktigt att
snabbt paborja konstgjord andning.
Redan efter fyra minuter ar risken
stor for att hjarnans celler skadas
av syrebrist. Utan atgarder vid
andningsstopp intraffar doden
efter ungefar tio minuter. Om den skadade har varit
nedkyld under andningsstillestandet forlangs tidsfristen
for atgarder.

Figur 2

Konstgjord andning
1) Bibehall fria luftvigar med huvudet bojt bakat.
2) Klam ihop ndsborrarna med tumme och pekfinger.
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3) Dra ett djupt andetag.

4) Gapa stort och placera din mun titt 6ver den skada-
des mun och blas in din egen ut-

andning, figur 4.

5) Kontrollera att den ska-
dades brostkorg hojs - det
betyder att luften kommer in i
lungorna.

6) Nar munnen tas bort for ett
nytt andetag sjunker den ska-
dades brdstkorg ihop - luften
gar ut.

7) Fortsatt med luftinbldsningarna med djupa jamna an-
detag 12-15 ganger per minut, det dr ungefir normal
andningstakt.

Om du ar ensam; gor ca tio inblasningar och kontakta se-
dan larmcentralen innan du dterupptar inblasningarna.

Tank pa att om den skadade ar ett litet barn eller avsevart
mindre dn dig sd har personen mindre lungor och da ar
det viktigt att inte bldsa for kraftigt.

Framstupa sidoldge

En medvetslos skadad person
med stabil andning ska placeras

i framstupa sidolége.

Borja med att placera den ska-
dade pa rygg och still dig pa kna
vid sidan. Lagg den ndrmaste ar-
men i rat vinkel ut frdn kroppen
med armbagen ocksa bojd i en rat
vinkel, figur 5.

Grip darefter tag med en hand i
den bortersta skuldran och fatta
med den andra handen tag om
det bortersta knat, figur 6.

Vand den skadade 6ver pa sidan
och boj det 6versta kndet i ndstan
rat vinkel, figur 7 och figur 8.
Placera sedan den dversta armens
hand under den skadades kind, fi-
gur 9.

Nar en medvetslds person ligger
pa mage ar risken for kvavning li-
ten. Om personen redan ligger pa
mage kan huvudet forsiktigt
strackas bakat for att kontrollera
andningen. Lagg personen sa be-
kvamt som mojligt.

Figur 8

Figur 9

Kontroll av puls

Hall den medvetsloses huvud bakatstrackt med en hand
och anvédnd den andra till att kdnna efter pulsen genom
att placera pek- och langfinger pa struphuvudet och se-
dan lata fingrarna glida ned langs sidan mot gropen inn-
anfor den sneda halsmuskeln. Ett annat satt ar att lagga
pek- och langfingret pa handens tumsida och trycka latt.
Kdnn efter pulsslag med fingertopparna under minst 5
sekunder. Om du inte kan kdnna pulsslag eller ar osdker,
maste du utgd fran att hjartat har stannat.
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Hjart- och lungraddning

Om hjartat stannat ar det viktigt att starta hjart- och
lungraddning s3 snabbt som mdjligt, ju snabbare blod-
cirkulationen kommer igdng igen desto storre ar chansen
for overlevnad.

Hjartat ar placerat under brostbenet med en liten forskjut-
ning at vanster sida i brostkorgen. Lokalisera brostbenet
genom att lang- och pekfinger laggs pa nedre kanten av
revbenen, folj sedan revbensbagen uppét. Placera langfing-
retigropen dar revbenen moter brostbenet, pekfingret pla-
ceras intill langfingret. Lagg den fria handens
handlov pa brostbenet ovanfér, mot halsen, de
tva fingrarna. Placera andra handen ovanpa
och hall upp den undre handens fingrarna el-
ler kndpp ihop fingrarna sa att de inte trycker
pa revbenen. Luta 6verkroppen framat sa att
skuldrorna befinner sig lodratt 6ver
kompressionsstéllet, figur 10.

Tryck med raka armar utan att bdja arm-
bagarna. Anvand kroppstyngden for att
trycka ned brostbenet 4-5 cm, figur 11. Gor
15 kompressioner medan du rdaknar: Ett &
tva a tre a ... Slapp upp brostbenet mellan
komressionerna men behall hudkontakten,
figur 12.

Gor tvd inbldsningar ochsedan 15 Figur 12
kompressioner for att sedan bdrja om med

tva inblasningar. Det ar viktigt att véaxla ?
snabbt mellan hjartkompressioner och

inblasningar - placera handerna pa ritt stélle ==
fore varje serie av kompressioner. @
Hjartkompressioner ska alltid géras i kom- A
bination med konstgjord andning och far

ALDRIG utféras annat dn vid andnings- och hjdrtstopp.

[ manga fall nar hjartat stannat beror det pa att personen
har en svar sjukdom utan storre chans for att 6verleva. Hjart-
och lungraddning ar i manga fall en livsuppehallande at-
gird. Men trots maximala insatser maste du vara beredd
pa att man inte alltid kan radda livet pd en manniska med
hjartstopp. Tank da pa att du i alla fall forsokt och att du
gjort allt du kunde for att hjalpa.

Figur 11

N

Blodningar

Nar en blédning uppstar vidtar kroppen egna blodstillande
atgarder for att fortast mojligt fa stopp pa den. Blodkarl-
den drar ihop sig och blodtillstromningen till det skadade
stallet minskar. I blodet finns speciella &mnen som gor att
en seg kaka bildas pa blddningsstillet. Ar blédningen stérre
racker kroppens egna blodstillande atgirder inte alltid till.
Det finns tva typer av blédningar; inre och yttre. Inre blod-
ningar ar inte synliga utan blodet samlas istillet i vivna-
der och i storre kroppshaligheter. Storre inre blédningar
kan endast atgirdas pa sjukhus. Mindre inre blédningar
resulterar i svullnader och blamarken.

Yttre blodningar som inte slutar av sig sjalv maste atgar-
das. En blédande kroppsdel, t ex en arm eller fot, ska snabbt
och omedelbart hojas ovanfor hjartats niva. Vid en stor blod-
ning ska man alltid lata den skadade ligga ned for att fore-
bygga uppkomst av skadechock. Vid blodning pa huvudet
eller hals ska den skadades huvud ligga helt plant for att
forhindra att hjarnan far syrebrist.

Efter hoglage ar det dags attlagga forband. Om det bléder

3
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igenom behovs ett tryckforband utanpa skyddsforbandet.
Tryckférband dr ndgot hart, som en hopprullad

binda eller tryckkudde, som trycker ihop blod- 0
kéarlen sa att blédningen stoppas och hélls pa “9-

plats av en mattligt atdragen binda, se figur

13. Ett tryckférband skall endast laggas
sa hart att blédningen precis avstannar.
Vid domningar, stickningar eller om
kroppsdelen blir vit eller saknar kansel
maste forbandet lossas sa mycket att
kansel och farg snabbt dterkommer.
Ett avsnorande forband far endast komma til
anvandning nar en kroppsdel ar helt avsliten och blod-
ningen inte stoppar med ett vanligt tryckférband.

Ett mindre sar skots om genom att det tvittas rent med tval
och vatten for att darefter torkas och till sist pldstras. Tvatta
aldrig ett stort sar utan lat sjukvardspersonal ta hand om
det.

Chock

Vid alla svara olycksfall foreligger risk for skadechock, det
ar ett allvarligt tillstdnd nar blodcirkulationen till de livs-
viktiga organen rubbas och om tillstdndet inte havs kan det
leda till medvetsloshet, andningsstillestdnd och déd. Kan-
netecken for skadechock ar; snabb och svag puls, hastig och
ytlig andning, kallsvett, blekhet, torst, oro och matthet.

Att forebygga skadechock maste vara en av hjalparens fram-
sta uppgift efter att de akut skadade har tagits om hand.
Forebyggande atgarder ar att kontrollera att den skadade
andas. Stoppa blodningar och placera i framstupa sidolége.
Forhindra avkylning med filtar. Ge ALDRIG dryck utan
stanna hos den skadade, lugna och skét om den skadade
varsamt.

] Figur 13

Hjirnskakning

Om skallen utsatts for ndgot yttre vald kan det ge upphov
till hjarnskakning. Symtomen varierar fran en latt yrsel-
kénsla till medvetsloshet. Lakarkontakt ska alltid tas vid
medvetsloshet i samband med hjarnskakning dven om den
bara varar en kort stund. De ndrmaste timmarna ska den
skadade observeras extra noggrant. Fornyad medvetslos-
het kan vara ett tecken pa blodning innanfor skallbenet vil-
ket kraver omedelbar sjukhusvard.

Tandskador

Forsok att satta tillbaka en lossnad tand pa sin plats och
kontakta sedan tandldkare. Var radd om rothinnan, som
sitter som en strumpa runt tanden. Rothinnan far inte torka
ut eller skadas. Hall darfor i kronan nar du satter tillbaka
anden. Om tanden &r skadad kan den snabbt och forsiktigt
skoljas av i vanligt kranvatten. Om du inte kan sétta tillbaka
tanden, ska den forvaras fuktigt under transporten. Tanden
kan forvaras i mjolk, saliv eller koksaltlésning.

Nasblod

Nyp om nasans mjuka delar, hall kvar i fem minuter. Om
detinte slutar bloda efter fem minuter rulla ihop ett rent torrt
tygstycke till ett lillfingers tjocklek och for upp rullen i den
blédande nasborren. Tryck sedan sa att tygrullen pressas
mot mellanvaggen i ndsan i ca fem minuter. Ta bort rullen.
Om blédningen fortsatter gor om samma procedur en gang
till och om det fortfarande bloder kontakta en akutmottag-
ning.
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Manniskokroppen
Konstruktion & Framdrivning

Ménniskans levnadsférhallanden har genomgatt en mar-
kant férandring under de senaste seklen. Fran att det mesta
arbetet utrittats med muskelkraft skéts det nu maskinellt.
Var kropp, som genom artusenden konstruerats for ro-
relse, har placerats i en ny miljéo med andra krav.
Kroppen anpassar sig till de krav som stills pa den. Inak-
tivitet leder till forsamrad kapacitet pd organ och musk-
ler. Traning svarar kroppen med att bli starkare och tali-
gare. Det 4r ndstan omojligt att slita ut kroppen. Dére-
mot finns det risk att skada kroppen vid till exem-
pel ensidig och felaktig traning. Att veta hur den
egna kroppen ar uppbyggd och hur den fungerar
innebar att man ocksa kan skota den battre.
Kroppens allra minsta byggelement ar cellen. Det
finns olika typer av celler och de flesta har gan-
ska kort livstid. En hudcell lever till exempel
bara 4-5 dagar for att darefter nétas ned och
bytas ut. Det sker en kontinuerlig fornyelse
av celler i kroppen som fortgar sa lange #¢%
kroppen lever. Ett undantag ar nervceller %/
som sdllan ersétts nar de forsvunnit.
Likartade celler bildar vivnader som muskelvavnad,
broskvavnad, benvavnad etc. Viavnaderna i sin tur
bygger upp organ som hjarta, lungor, njurar och le-
ver. Varje organ har sitt bestimda lage i kroppen och
sin bestdmda uppgift att fylla. Det som ar intressant
ur traningssynvinkel dr i forsta hand ledfunktioner,
muskelarbete och syretransporten.

Leder och fogar it
Skelettet ger stdd och stadga at kroppens olika
organ. Langdtillvaxt sker i tillvaxtzoner, sa kal-
lade epifyser, nira benets dndar. Vid 20 ars al-
der har dessa tillvaxtzoner helt férbenats och
den slutgiltiga langden ar uppnadd.

De olika skelettdelarna halls samman via leder och bildar
ett mycket fint havtdngssystem. Bendndarna ar kladda
med ett lager ledbrosk, vilket ger
slata ytor som kan glida motvar-
andra med liten friktion. Leden ar
omgiven av en kapsel som
utsondrar en speciell vatska, led-
vatska, som smorjer leden. Led-
band och muskler forstarker
och stabiliserar leden. Med sti-
gande alder 6kas stramhe-

ten i leden och dess funk- Knés
tion och rorlighet blir

samre.

Med rorlighet avses formagan att kunna utfoéra rorelser
med stort rorelseomfang i lederna. Mattet pa ledrorlighet
ar darfor det maximala rorelseomfangetileden. Mannis-
kor f6ds med olika forutsattningar for rorlighet och ut-
gangslaget for rorlighetstraning ar mycket individuellt.
Enled som inte utsatts for normal aktivitet forlorar efter
hand sin fina rorelseférmaga. Bindvav tranger in pa den
glatta ytan, brosken blir tunnare och ligamenten slappare.
Leden blir 6mtaligare och riskerna fér skador och ledbe-

Skelettet ger kroppen
stadga och stod trots
att det i sig sjalvt kan
se en aning rangligt ut.
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svar, ytterligare ett bra skal for att trana regelbundet och
lata kroppen fa hilsosam belastning.
Nar musklerna dras ut paborjar dessa uppbromsningen
av rorelsen. Vanligtvis stoppas ocksad rorelsen helt av
musklerna. I vissa fall begrinsas rorelsen forst nar liga-
menten spanns. Dessa tvd mekanismer ar i allménhet till-
rackliga for att stoppa en ledrorelse. Men om muskler
eller ligament ar uttéjda kan stoppet ske genom sam-
manstotning av benutskott. Detta stopp ar helt oelastskt
och om det kommer till anvandning leder det ofta

Muskelarbete
Genom fodan tillférs kroppen energirika dmnen,
kolhydrat, fett och protein. Detta bransle lagras
pa olika stallen i kroppen. Nar kroppen och musk-
lerna ar i vila behdvs det ndstan ingen energi alls.
Nar musklerna borjar arbeta, fysisk aktivitet,

muskelarbete dr framst kroppens formaga att 6ka
energiomsattningen i de aktuella musklerna. Den
energi som behdvs kan frigoras pa tva olika satt:
Anaerob som ar formagan att frigora energi utan syre
eller med begransad syretillforsel. I den anaeroba
energiomsattningen spjalkas glykogen (kolhydrat) for
att ge energi och som biprodukt bildas mjolksyra.
Aerob energiomsittning ar nar kolhydrater och
fett forbranns tillsammans med syre och bil-
dar energi, koldioxid och vatten.

Musklen ar uppbyggd av buntar som bestar
av tusentals ldnga, tunna muskelceller,
muskelfibrer.

Muskeln smalnar av till en sena i vardera dnde

och dessa ar fasta i skelet-

tet, muskelfasten, pa
omse sidor om en led. Fibrill
Genom att muskeln 5
dras sig samman,
kontraheras, kommer
skelettdelarna att réra
sig runt leden, sa kallat
dynamiskt arbete. Nar
muskeln kontraheras utan att en rérelse kallas det statiskt
arbete. Under statiskt arbete 4r muskeln hela
tiden kontraherad. Trycket i muskeln blir da
s hogt att blodflédet och darmed syre-
tillférseln begransas eller helt
upphor. Muskelcellerna tvingas
da att arbeta anaerobt med
bland annat mjdlksyrabildning
som f6ljd. Mjolksyran kan inte
transporteras bort eftersom
blodflodet i muskeln har upp-
hort eller ar mycket litet.
Mjolksyrahalten i muskeln sti-
ger och forsamrar arbetsmiljon i muskeln. Darfor upplevs
statiskt arbete oftast som hart och mycket tréttande.

Muskel

.....

Muskelns uppbyggnad

Statiskt arbete, syre-
brist i muskeln
mjolksyrabildning
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Vid dynamiskt arbete ar muskeln omviaxlande
kontraherad och avspand och
da kan blodet regelbundet pul-
sera genom muskeln med nytt
syre och transportera bort ( /
eventuell mjolksyra. \ip
Man skiljer mellan ldngsamma, A
de har hogre forbrannings- Q@Z\
kapacitet, och snabba, de nar ;

sin maximala férmaga snab- pynamiskt arbete, pump-
bare och kan producera storre effekt - syreséattning
mangder mjolksyra, muskel-

fibrer. Muskelns funktionella enhet bestdr av ett antal
muskelfibrer som kontaktas av en och samma nervcell,
tillsammans utgor de en sa kallad motorisk enhet.

Ju fler motoriska enheter som kopplas in samtidigt, desto
storre kraft kan muskeln utveckla. Styrka ar alltsa inte bara
en fraga om muskelmassa, det giller dven att kunna styra
de motoriska enheterna sa att de arbetar tillsammans. En
formaga som okas vid tekniktraning.

Syretransport

Kroppen behover syre for att fungera. Musklerna beho-
ver syre for att utveckla energi till arbete, kort, intensivt
muskelarbete kan visserligen ske utan syretillforsel, sa kal-
lad spjalkning. Det ar inte bara musklerna som behover
syre utan alla organ i kroppen. Syretillférseln kan bara
upphora en kort stund, ca 10 min, innan méanniskan dor.
Syret kommer in i kroppen med den luften som vi drar in
till lungorna dar det fidngas upp av blodets rdda
blodkroppars hemoglobin for att sedan transporteras vi-
dare ut i kroppen.

Lungorna fyller upp néstan hela brdsthalan och bestar av
miljontals mikroskopiskt sma blasor, sa kallade alveoler.
I alveolernas vaggar loper ett rikt forgrenat nat av tunna
blodkarl, kapilldrer. Syret i inandningsluften tas upp av
blodet genom de tunna alveolerviggarna och koldioxid
och vatten som bildas vid musklernas férbranningsarbete
passerar fran blodet till lungorna for att sedan folja med
utandningsluften.

Vid vila andas en vuxen man 5-8 liter luft per mi-
nut. Vid arbete 6kar lungventilationen sa att den
vid maximalt arbete kan uppna 100-200 liter
per minut.

Hjartat ar den muskel som genom kontraktio-
ner pressar ut blodet i kérlsystemet. I vila Sraeke
pumpar varje hjarthalva ut cirka 5 liter blod fattigt bled
per minut hos en fullvuxen person. Med 6kad
arbetsintensitet stiger musklerna behov av
syre och hjartat pumpar mer. Hos en riktigt
valtranad idrottsman kan hjartat pumpa 6ver
40 liter per minut vid hart arbete.

Kroppens cirkulationsorgan brukar ofta lik-
nas vid ett rorledningssystem. Artarer kallas
de blodkarl som transporterar blod fran hjar- Hoger
tat ut i kroppen. Vener ar de blodkarl som for
blodet tillbaka till hjartat igen.
Hjartfrekvensen, pulsen, ar i vila cirka 60-80
slag per minut. Vid 6kande arbetsbelastning
okar hjartfrekvensen och syreupptagningen
ungefar ratlinje och den maximala nivan upp-
nds ungefar samtidigt vilket gor att pulsen ar

Hager
féormak:

fran kroppen £
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pumpar biodet e
till lungorna

ett bra matt pa hur hart arbetet
ar for individen.

Kondition och traningsgrad
paverkar vilopulsen, den ar
lagre hos valtranade, men
har underordnad bety-
delse for den maximala
hjartfrekvensen.

Ett ungefarligt matt pa en
individs maxpuls ar att
ta 220 minus personens
alder. Det som karakta-
riserar ett valtrdnat
hjarta ar inte en hog
maxpuls utan stor slag-
volym - den mangd

blod som pressas ut

vid varje pulsslag. Ju
mer blod som kan
transporteras till
muskelaturen desto
storre forutsattningar
finns det att 6ka for-
branningen. Hjartats
pumpférmaga ar en

av de faktorer som

Blodets kretslopp

begransar presta- Blodet gor en kort rundtur till lung-
tionsformagan  och orna for att ta upp syre innan det
darfér handlar kon- pumpas ut i kroppen, prickigt filt.
ditionstraning till Blodet passerar alla delar och organ
stor del om att vdnja j kroppen innan det atervinder for

cirkulationsorganen, att fa nytt syre och lasta av slagg-
hjarta, lungor etc, att produkter.

arbeta under hogre
belastning.

Hjartat

Till huvudet

. Till buken
och benen

Vanster formak:
mottar syrerikt blod
frin lungorna

D

Vanster kammare:
pumpar yt blodet till kroppens
organ genom stora

kroppspulsddern



Heisoku Dachi

En cermoniell stdllning med fotterna
ihop och armarna langs sidorna.

KFUM Uppsala Kyokushin Karate

Heiko Dachi

En cermoniell stillning med fotterna en
axelbredd isar, parallellt riktade framat.

Uchi Hachi ji Dachi

Fotterna en axelbredd isar i 452 vinkel.
Handerna som i Fudo Dachi. Kroppen

50%

Handerna som i Fudo Dachi.

{49

50%

och benen ar spianda
som i Sanchin Dachi.

50%

‘ 50%\

Shuto

Handkantsmuskeln pa lillfingersidan.

Shuto Sakotsu Uchi

Slaget hamtas bakom huvudet med hikitearmbagen riktad framat som tackning
[A]. Slaget gar i en halvcirkel rakt 6ver huvudet, foljer kroppens centerlinje, och
stannar i munhdjd [B]. Handen ar nagot vinklad uppat for att traffa med shuto.

,V
/;
A B

Shuto Yoko Ganmen Uchi
Slaget hdamtas bakom huvudet med hikitearmbagen riktad
framat som tiackning [A]. Slaget gar i en snav halvcirkel i
tinningsho6jd med handen parallell med underlaget. Slaget

stannar i centerlinjen med handryggen mot underlaget och
handflatan vinklad 902 [B].

A

Shuto Hizo Uchi

Slaget hamtas bakom huvudet med hikitearmbdgen riktad
framadt som tickning [A]. Slaget gar i en snav halvcirkel
snett nedat till navelh6jd och traffar precis ovanfor baltet
och stannar i centerlinjen [B]. Handen ar vinklad nedat

med fingrarna mot underlaget.
4
/'

-

>
"\
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A

Shuto Uchi Komi
Slaget gar direkt fran hikitepsition rakt fram och traffar i
brosthojd [A]. I traffogonblicket vinklas handen uppéat och
shuto trycks fram.

5 &

Shuto Uchi Uchi
Slaget hiamtas fran oOrat, handflatan mot huvudet, med
hikitehanden framstrackt som tiackning [A]. Slaget traffar i
hojd med nacken i kroppens centerlinje [B].



Shuto Jodan Uke

Tekniken utférs som Seiken
Jodan Uke men med hand-
positionen Shuto istéllet for
Seiken.

Shuto Chudan Soto Uke

Tekniken utférs som Seiken
Chudan Soto Uke men med
handpositionen Shuto istéllet
for Seiken.
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Shuto Chudan Uchi Uke
Tekniken utférs som Seiken
Chudan Uchi Uke men med
handpositionen Shuto istéllet
for Seiken.

&

Shuto Mae Gedan Barai

Tekniken utférs som Seiken
Mae Gedan Barai men med
handpositionen Shuto istéllet
for Seiken.

Shuto Jodan Uchi Uke

Blockeringen hiamtas fran 6rat, handflatan mot huvudet och
hikitehanden framstrackt som tackning [A]. Blockeringen
gdar i en halvcirkel férbi jodan och stannar precis pa sidan
av huvudet med handen vinklad nagot utat.

Mawashi Uke

Blockeringen bérjar med att gyaku armen halls framfor brosten med handflatan mot underlaget och fingrarna utstrackta.
0i armbagen ar i kontakt med gyaku fingrarna med armen vertikal och handen ar vinklad 902 med handflatan uppat och

fingrarna framat [A]. Oi handen "skar” 2 2

nedat pa insidan av gyakuarmen och ut-
Jodan Ushiro Geri

Fran utgangslaget utfors ett halv Ura steg sd att man har
ryggen mot malet samtidigt som knat lyfts sa hogt som
mojligt[B]. Sparken gar rakt bakat och traffar med halen,

Kakato, och foten vinklad 452 nedat.
T C

Jodan Yoko Geri

for en cirkelrorelse till [D] - hdanderna ska a
vara framfor kroppen under hela rorel- |
sen och armarna nagot bojda. Fran [D] \

gar hinderna in till hikite, oi handen med
fingrarna uppat och gyaku nedat [E].
Darifran utfér oi handen Jodan Shotei
uchi och gyaku Gedan Shotei Uchi, van-
ligtvis med ibuki.

Jodan Mawashi Geri
Fran utgangslaget lyfts knat rakt upp till [B] och sparken
gdr i en halvcirkel in till centerlinjen och triffar i jodanhojd
[C]. Fotpositionen kan antingen vara Haisoku eller
Chusoku.

Chusoku

Fran sparkstallningen lyfts knat hogt upp [A] med fotposition
i sokuto. Sparken traffar med sokuto i jodan h6jd med héften
parallell med sparkfoten [B]. Efter kime dras foten tillbaka till
position [A] innan den nya stallningen intas.

4 Kyu
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Sanchin No Kata

START sta vand mot Shinden i Fudo Dachi.
Vid "Moksou” sluts 6gonen och handerna 6pp-
nas och fors ihop framfoér naveln. Fingrarna ar
nedat och hoger hand under vanster sa att véin-
ster fingertoppar tiacker hoger och tummarna
krokar i varandra. Vid katans namn oppnas
ogonen och vid Yoi férs hdanderna upp och
tacker motsatt 6ra med handflatorna in mot hu-
vudet och armerna korsade framfér hakan.
Hilarna vinklas 452 utit/bakat. Med ibuki
fors handerna ned nagot langre &n vid Fudo
Dachi, ca 452 neddt, samtidig som de sluts till
seiken och fotterna dras ihop sa att de blir pa-
rallella.

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

Rt

A

1 Steg fram in i Sanchin Dachi med Morote
Uchi Uke med ibuki[1-1]. Dra tillbaka gyaku
handen med inandning[1-2]. Sl langsamt
Seiken Chudan Gyaku Tsuki med ibuki[1-3]. Ef-
ter kime fors slaghanden till den andra armens
armbage med en snabb inandning[1-4], for att
sedan utfor en halv Uchi Uke med ibuki [1-5].

!
]

11 1-2
2 Steg fram i Sanchin Dachi. Dra tillbaka
gyaku handen med inandning. Sl langsamt
Seiken Chudan Gyaku Tsuki med ibuki. Efter
kime fors slaghanden till den andra armens
armbage med en snabb inandning, for att se-
dan utfér en halv Uchi Uke med ibuki.

7

-4 1-5

3 Steg fram i Sanchin Dachi. Dra tillbaka
gyaku handen med inandning. Fér gyaku han-
den framfor kroppen in under oi armens arm-

bédge med ibuki.
% ﬁ
4
!

i

4 vind i Sanchin Dachi och utfér en snabb
Uchi Uke i vandningen. Sla ldngsamt Gyaku
Seiken Chudan Tsuki med ibuki. For slag-
handen till den andra armens armbége, inand-
ning, och utfor en halv Uchi Uke med ibuki.

i

5 Steg fram i Sanchin Dachi. Dra tillbaka
gyaku handen med inandning. Fér gyaku han-
den framfor kroppen in under oi armens arm-
bage med ibuki.

6 Vand i Sanchin Dachi och utfor en snabb
Uchi Uke i vdandningen. Sl langsamt Gyaku
Seiken Chudan Tsuki med ibuki. For slag-
handen till den andra armens armbége, inand-
ning, och utfor en halv Uchi Uke med ibuki.

7A Steg fram i Sanchin Dachi. Dra tillbaka
gyaku handen med inandning. S1a langsamt
Seiken Chudan Gyaku Tsuki med ibuki. Efter
kime fors slaghanden till den andra armens
armbage med en snabb inandning, for att se-
dan utfor en halv Uchi Uke med ibuki. Upp-
repa slag och blockering serien med oi handen
och sedan en gang till med gyaku, totalt tre
ganger.

7B sta kvar i Sanchin Dachi. Striick snabbt
fram armarna i brosth6jd med 6ppna hander,
handryggarna mot varandra. Dra snabbt till-
baka hdnderna till hikiteposition samtidigt som

8

4 Kyu

Rorelsemonster
Sanchin No Kata

N

de sluts, som for att gripa tag i nagot. Oppna
hénderna och gor en morote Yohon Nukite
Chudan med handerna i stort sett parallella
med underlaget, handflatorna nedit, nagot
vinklade ungefoér en handbredd isar med ibuki.
Upprepa tva ganger till, totalt tre génger.

il

8 For upp hdnderna for att utféra oi
Mawashi UKe, ta ett steg bakati Sanchin Dachi
och utfér sedan gyaku Mawashi Uke.

bl

9 For upp hdnderna for att utfora oi
Mawashi UKe, ta ett steg bakat i Sanchin Dachi
och utfor sedan gyaku Mawashi Uke.

M

AVSLUTNING Sta kvar i sista positio-
nen till "Naore”. Efter "Naore” fors hianderna,
Oppna, upp framfor ansik-
tet for att sedan foras ned
langs kroppens centerlinje
till Moksou position, 6go-

nen ar Oppna. Efter 4 i
”Yasume” intas Fudo
Dachi.




