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5:e Kyu - Gult balte

For gradering kravs minst 3 manader, samt minst 25 traningspass om 1%
timme, sedan senaste graderingen och att foljande beharskas:

e Fotstallningar
Moro Ashi Dachi

e Slag
Shotei Uchi (Jodan, Chudan, Gedan)
Jodan Hiji Ate

e Blockeringar
Shotei Uke (Jodan, Chudan, Gedan)

e Sparkar
Chudan Mawashi Geri (Haisoku, Chusoku)
Ushiro Geri (Chudan, Gedan)

e Kata
Pinan Sono San

e Kumite
Jiyu Kumite (Frifighting)

Eleverna kommer att testas i Moro Ashi Dachi

Kompendiet dr sammanstalit av KFUM Uppsala Kyokushin Karate november 1998
Reviderad 2023
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Ideella foéreningar bygger pa
medlemsengagemang. Utan medlem-
mar som vill arbeta for foreningen pa
sin fritid blir det ingen forening. Sam-
tidigt skulle det bli valdigt otympligt
om alla medlemmar skulle vara med
och bestdamma i varje liten fraga. Dar-
for valjer medlemmarna en styrelse
som administrerar den l6pande verk-
samheten. Styrelsen viljs pa drsmotet
dar alla far sdga hur de vill att foren-
ingen ska drivas.

Arsmétet ar klubbens hogsta beslu-
tande organ. Det betyder att alla be-
slut som fattas dar dr bindande for sty-
relsen och medlemmarna under det
kommande verksamhetsaret Ars-
motet bor vara den arliga hojd-
punkten med beslut om ars-
plan, budget fér nésta verk-
samhetsar och tillsittande
av styrelse och andra
fortroendevalda som ska for-
verkliga planerna,avstampet
for den fortsatta verksamheten.

Valberedningens uppgift ar att féresla
kandidater vid valen pa arsmotet. Det
galler att hitta ratt person till ratt upp-
gift och den maste darfoér paborija sitt
arbete i god tid fore drsmotet.
Valberedningsmedlemmarna far inte
tillhora styrelsen.

Revisorerna har till uppgift att gran-
ska styrelsens arbete och foreningens
eknomi for medlemmarnas rakning.

Styrelsen ir det team som medlem-
marna valjer pa drsmotet for att leda
och arbeta med foreningen. Styrelsen
har ett gemensamt ansvar for allt som
sker i klubben. Styrelsen ska varje ar
redovisa for arsmotet vad den gjort.
Det sker bland annat i en verksamhets-
berattelse och innebar samtidigt att
medlemmarna ska godkdnna eller
underkdnna deras arbete. Det ar vik-
tigt att styrelsen blir en vdl samman-
svetsad grupp som arbetar bra tillsam-
mans.

Ordféranden ir den sammanhallande
personen i styrelsen och klubben. Ord-
forande ska stotta och uppmuntra, ta
initiativ och arbeta fram forslag, sam-
ordna och planera verksamheten. Ord-
forande forsoker se till s att alla far
sdga sin asikt, jAmkar samman olika
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Foreningsarbete

onskemal och forsoker fa fram beslut
som verkligen speglar medlemmarnas
asikter - och som ar bra for foreningen.

Kassérens uppgifter dr att skota klub-
bens ekonomin; skoéta bokfoéringen,
soka bidrag, se till att medlemmarna
betalar avgiften etc.

Sekreterarens viktigaste uppgifter ar
att forbereda moten och fora protokoll
vid styrelsen sammantraden. Proto-
kollen beh6vs bland annat som check-
lista eller minneslista for beslut som
fattas. Med hjalp av protokollen har
revisorerna ocksd mojlighet att kon-
trollera att styrelsen verkligen

foljt fattade beslutat.

Stadgar na ligger till
grund for hur klub-
ben ska fungera.
De ar férening-
ens forfattning, lag-
text, och innehaller allt
frdn féreningens 6vergri-
pande syfte till styrelsens arbetsupp-
gifter och hur man blir medlem.

Méten ar den vanligaste arbetsformen
i en forening; styrelsemote, medlems-
mote etc. Det kan tyckas vara
omstadndigt att samlas infor olika be-
slut men det ar for att uppratthalla
foreningsdemokratin och fa beslut
som har stéd av sd manga av medlem-
marna som mojligt.

For att fa bra moten kravs forberedel-
ser, vilka fragor ska diskuteras, vilka
arbetsuppgifter ska fordelas etc.
Nagon maste ta ansvar for att kalla till
motet, ofta ordférande eller sekretera-
ren. Kallelsen ska sjélvfallet innehalla
uppgifter om tid och plats men ocksa
om vilka fragor som ska diskuteras -
ett forslag till dagordning, en enkel
plan som talar om i vilken ordning
olika drenden ska tas upp.

Nu ar det inte bara styrelsen som ska
arbeta i en forening, ju fler av medlem-
marna som engagerar sig desto lattare
och battre fungerar klubben.

Aven om du kanske inte har tid eller
lust att engagera dig kan du 4nda vara
med och paverka, idéer ar alltid val-
komna, det ar bara att prata med na-
gon av styrelsen.

Foreningen blir vad du och alla an-
dra medlemmar gor den till.

1

5 Kyu

Nagra motestermer

Hdirmed forklarar jag métet oppnat. Ordfo-
rande Sppnar motet med denna fras och ett
klubbslag.

Ordet dr fritt. Innan beslut kan tas i ndgon fraga
maste alla som vill yttra sig.

Ar forslagen ritt uppfattade? Ordforande re-
peterar forslagen for att undvika felaktighe-
ter.

Kan vi ga till beslut? Anviands som ett tecken
pa att diskussionen &r avslutad.

Beslutar métet...? Fragan ska stillas sé att den
gér att besvara med ja eller nej.

Jag finner att métet har beslutat... Fragan gor
deltagarna uppmérksamma pa att de kan be-
gdra votering om de tycker att ordférande
hort fel i acklamationen.

Votering. Vid varje beslut kan votering begéras.
Den kan ske 6ppet med handuppréickning
eller sluten med rostsedlar.

Hdrmed forklarar jag méotet avslutat. Anvénds
tillsammans med ett klubbslag for att mar-
kera att motet dr slut.

Replik. Begérs ordet med ”Replik” ér det for
att kort bemdta nagot som den tidigare tala-
ren sagt.

Ordningsfraga/sakupplysning. Ordinarie talar-
lista bryts med ”Ordf6rande, en sakupplys-
ning/ordningsfrédga”. Det kan rora sig om;
forslag pé tidsbegriansning, streck i debat-
ten, begdran om klargérande av fakta etc.

Streck i debatten. Efter beslut om streck i de-
batten far alla som vill anméla sig pa talar-
listan och nér de sedan talat finns det ingen
mojlighet till ytterligare yrkanden.

Ajournering betyder uppskov och det kan vara
allt frdn 10 min som rékpaus till ménader i

véntan pa ritt tidpunkt. Man skall alltid ange
nédr motesforhandlingarna ska tas upp igen.

Bordliggning. Om nagon tycker att ett beslut

ska skjutas pa framtiden kan man begéra
bordldggning. Till skillnad fran ajournering,
som avbryter hela métet, fortsédtter motet
med 6vriga fragor efter den bordlagda fragan.

Remiss. Vid remiss ldmnar man 6ver en friga
till en grupp eller kommitté for att den ska
ge synpunkter eller arbeta vidare med fragan
innan den tas upp igen.

Majoritet betyder flertal och for att ett beslut
ska anses fattat pa ett riktigt sitt, ska majo-
riteten av de nérvarande st bakom beslutet.
Det finns bade enkel och kvalificerad majo-
ritet. Vid enkel majoritet kravs det bara att
hilften av de nérvarande bifaller. Kvalifice-
rad majoritet kan kréva att 2/3, 3/4 eller storre
andel av de nérvarande bifaller forslaget.

Reservation. Om man tycker att ett beslut &r
felaktigt kan man reservera sig. En reserva-
tion ska alltid foras in i protokollet.

Protokollsutdrag ér ett intyg om att ett visst
beslut ar fattat. Utdraget ska innehalla alla
uppgifter om motet; tid, plats etc, och sedan
den aktuell paragraf eller delar av den.
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Antagna den 13 mars 1984, faststillda av Ars-
mote den 17 maj 1984. Reviderade pa 1§rsmi)’te
1985.02.27, Arsmote 1987.02.26 och Arsmote
1998.02.11.

I Allméint

§1 KFUM Uppsala Kyokushin Karate [UKK] ar
en ideell idrottsforening vars syfte ar att trana
och sprida Kyokushinkai karate.

§2 UKK har sin hemort i Uppsala.

§3 UKK skall organiseras enligt demokratiska
principer, varvid individuellt inflytande och
ansvarstagande efterstravas i gemensamma
angelagenheter, samt i respekt for alla man-
niskors lika varde.

Tréaningen skall inriktas pa att utveckla indi-
viden positivt savil fysiskt och psykiskt som
socialt och kulturellt samt organiseras sd att
den blir tillgdnglig for s manga som moj-
ligt.

Allt arbete inom UKK skall sd langt som moj-
ligt ske utan ekonomisk ersattning.

§4 UKK:s hogsta beslutande organ ar Arsmaéte
och Extra medlemsméte. Ovriga beslutande
organ ar UKK:s Styrelse och Tekniska kom-
mittén [TK].

§5 Styrelsen och 6vriga fortroendevalda jamte
Arsmotet och Extra medlemsmatet skall
verka for att Styrelsen och andra organ far
en fordelning av uppdrag mellan kvinnor
och mdan som motsvarar deras andel av
UKK:s medlemmar.

II Verksamhets- & rikenskapsar
§6 Verksamhetsaret och rdkenskapsaret omfat-
tar tiden 1 januari till 31december.
Styrelsens arbetsar omfattar tiden fran Ars-
métet till och med Arsmétet pafoljande ar.

III Medlem

§7 Medlem intages i foreningen av Styrelsen ef-
ter ansokan, som skall vara atfoljd av intra-
desavgift om sidan avgift faststillts av Ars-
motet. Styrelsen far uppdra at sarskild per-
son/personer att intaga medlem.

Ansokan om medlemsskap far avslas endast
om det kan antagas att vederbérande kom-
mer att motarbeta UKK:s intressen eller om
personen dr under 15 ar. Beslut, varigenom
ans6kan om medlemskap avslas, skall fattas
av Styrelsen.

Genom beslut av Arsmotet far person pa for-
slag av Styrelsen kallas till stindig medlem
eller hedersmedlem i UKK.

§8 Medlem som vill uttrada ur UKK, skall skrift-
ligen anmala detta till Styrelsen och anses
darmed omedelbart ha lamnat UKK. Har
medlemmen ej betalt foreskriven avgift till
UKK, bestammer Styrelsen om avgiften skall
betalas eller inte.

Medlem som inte har betalt medlemsavgift
under ett ar anses ha begdrt sitt uttrade ur
UKK.

§9 Medlem far inte uteslutas ur UKK av annan
anledning an att medlemmen har férsummat
att betala stadgade avgifter till UKK, motar-
betat UKK:s verksamhet eller &ndamal eller
uppenbarligen skadat UKK:s intressen. Be-
slut om uteslutning fattas av Styrelsen. Fraga
om uteslutning far inte avgorans forran med-
lemmen fatt tillfille att yttra sig inom viss
av Styrelsen angiven tid, dock minst 14 da-
gar. Vid beslut om uteslutning kravs att minst
2/3 av antalet avgivna roster bitrdder beslu-

Stadgar

tet.

I beslut om uteslutning skall skdlen harfor
redovisas samt anges vad den uteslutne skall
iakta vid overklagande av beslutet. Detta
skall inom tre dagar fran dagen for beslutet
avsandas till den uteslutne i betalt brev med
posten eller pa annat betryggande satt.

Om den uteslutne vill 6verklaga beslutet om
uteslutning skall den uteslutne gora en skrift-
lig 6verklagan som skall vara Styrelsen till-
handa senast en manad efter beslut om ute-
slutning. Om det inkommer ett 6verklagande
av uteslutning skall fragan tas upp pa nast-
kommande medlemsmote.

Sedan beslut om uteslutning fatt bindande
verkan far UKK inte krdva den uteslutne
medlemmen pa foreskrivna avgifter.

§10 Medlem

har réatt att delta i moten och andra samman-
komster som anordnas for medlemmarna,
har ratt till fortlopande information om
UKK:s angeldgenheter,

skall folja UKK:s stadgar samt beslut som i
vederborlig ordning har fattats av organ
inom UKK,

har inte ratt till del av UKK:s behallning el-
ler egendom vid upplosning av UKK.

§11 Medlem far inte delta i tavling eller uppvis-

ning utan medgivande av Styrelsen eller av
den utsedd person/personer.

Om téavlingen eller uppvisningen arrangeras
utanfor Sverige, skall ocksa Swedish Karate
Kyokushinkai [SKK] ge sitt samtycke.

Ar arrangéren av tivlingen eller uppvis-
ningen inte ansluten till Svenska Budo-
forbundet [SBF], far medlemmen delta en-
dast om SBF godkdnt tavlingen eller uppvis-
ningen.

IV Medlemsmoéten

§12 UKK skall hélla Arsméte i februari manad

och minst ytterligare ett medlemsmaéte un-
der dret. Styrelsen bestammer tidpunkt och
plats for mote.

§13 Medlem som i foéreskriven ordning har be-

talt sina avgifter till UKK och fyllt 12 ar se-
nast pd motesdagen samt hedersmedlem och
standig medlem har rostratt pa medlems-
mote. Rostratten ar personlig och far inte
overlatas pa nagon annan. Medlem, som inte

har réstritt, har yttranderdtt och forslagsritt. y;

antal rostberdttigade medlemmar som ar
narvarande pd medlemsmotet.

§15 Kallelse jamte prelimindr dagordning for

Arsmotet 6versinds till medlemmarna se-
nast 3 veckor fore motet eller kungors inom
samma tid av Styrelsen genom anslag i
klubblokalen eller motsvarande. Slutgiltig
dagordning skall anslds i klubblokalen se-
nast en vecka innan Arsmétet. Styrelsen skall
hélla redovisningshandlingarna och revi-
sionsberattelsen tillgangliga for medlem-
marna senast en vecka fore Arsmotet.

Vid Arsmatet skall foljande drenden finnas
med pa dagordningen:

Motets behoriga utlysande, val av styrelse-
ledamoter, val av revisorer, val av valbered-
ning, val av representanter till andra orga-
nisationer, verksamhetsberittelse, resultat
och balansriakning, revisionsberéttelse, an-
svarsfrihet for styrelsen och andra
fortroendevalda, budget och verksamhets-
plan for det kommande aret.
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Fraga av ekonomisk natur far inte avgoras
om den ej finns med pa den slutgiltiga dag-
ordningen for motet.

§16 Forslag eller fraga som kommit Styrelsen till-

handa senast 14 dagar innan Arsmatet skall
vara med pa den slutgiltiga dagordningen.
Galler forslaget/fragan stadgedndring eller
uppldsaning av UKK skall forslaget/fragan
vara Styrelsen tillhanda senast 30 dagar
innan motet.

§17 Beslut fattas med acklamation eller efter om-

rostning om sédan begars.

Med undantag for de i §9 och §45 namnda
fallen avgors vid omrostning alla fragor ge-
nom enkel majoritet.

Omrostning sker oppet, dock att val skall ske
med slutna sedlar om rostberattigad medlem
sa begar.

Vid omrdstning som ej avser val galler vid
lika rostetal det forslag som bitrads av ord-
forande vid motet, om han ar rostberattigad.
Ar han inte réstberattigad avgor lotten. Vid
val skall i handelse av lika rostetal lotten
avgora.

Beslut bekraftas med klubbslag.

§18 Styrelsen far kalla UKK:s medlemmar till

Extra medlemsméte, om sddant mote behovs.
Vidare ar Styrelsen skyldig att kalla till Ex-
tra medlemsmote, nér revisorn med angi-
vande av skal skriftligen sa kraver, eller nar
det for angivna dndamal begirs av minst tio
av UKK:s rostberittigade medlemmar.
Underlater Styrelsen att inom 14 dagar kalla
till Extra medlemsmote, fair de som kravt
motet kalla till detta.

Kallelse jamte dagordning for Extra
medlemsméte 6versands senast 14 dagar fore
motet till medlemmarna eller kungors inom
samma tid genom anslag i klubblokalen el-
ler motsvarande.

Vid Extra medlemsmote far endast i dagord-
ningen upptagna drenden avgoras.

§19 Om rostratt pd Extra medlemsmoéte och om

beslutsmaéssighet vid sddant moéte géller vad
som sags i §13 och §14.

§20 Intrdde i och uttrade ur andra organisatio-

ner skall beslutas av Arsmétet eller Extra
medlemsmote som sammankallats for prov-
ning av saddan fraga.

Styrelsen

§14 Medlemsmotet dr beslutsméssigt med det g1 yKK:s angeligenheter handhas av Styrelsen.

Den skall, inom ramen av UKK:s stadgar,
verka for UKK:s framatskridande samt till-
varata medlemmarnas intressen.

Det aligger Styrelsen sarskilt;

att planera, leda och fordela arbetet inom
UKK, att ansvara for och forvalta UKK:s
medel samt att verkstilla av Arsmotet fat-
tade beslut.

§22 Styrelsen bestar av Ordforande, Vice ordfo-

rande, Sekreterare, Kassor, tre 6vriga leda-
moter jamte 2 suppleanter.
Styrelseledamoter och suppleanter valjs av
Arsmétet bland UKK:s réstberattigade med-
lemmar. Arsmaétet utser samtliga befatt-
ningar inom Styrelsen.

Styrelseledamoter véljs for en tid av tva ar
och suppleanter for en tid av ett ar.
Ordférande, sekreterare och tva ledamoéter
skall valjas pa Arsmote som infaller pa jamt
artal. Vice ordforande, kassér och en leda-
mot skall viljas pa Arsmoéte som infaller pa
udda artal.
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§23 Avgar vald styrelseledamot fore mandattid-
ens utgdng intrader den suppleant som, en-
ligt den mellan suppleanterna bestdmda ord-
ning, star i tur, som styrelseledamot for ti-
den t.o.m. nistfoljande Arsmote da ny sty-
relseledamot valjs for den resterande
mandatperioden.

§24 Styrelsen far kalla enskild person till adjung-
erad ledamot.
TK:s ordforande har ratt att delta som ad-
jungerad ledamot vid Styrelsens samtliga
sammankomster och skall tillsindas kallelse
och protokoll som 6vriga styrelseledamoter.

§25 Styrelsen har ratt att utse representant till ex-
terna organisationer. Vid permanent repre-
sentation skall dock Arsmétet utse represen-
tant.

§26 UKK:s firma tecknas av Ordférande och Kas-
sor var for sig eller av annan person som Sty-
relsen utser.

§27 Styrelsen har mojlighet att ge ekonomisk er-

sattning om uppgiften klassas som extraor-
dinér. Uppgift kan klassas som extraordinar
om foljande Kriterier ar uppfyllda;
om den kan anses nddvandig,
om den faller utanfor Styrelsens och andra
UKK organs ordinarie verksamhet,
kraver en ansenlig uppoffring av tid
och ej kan fés att dtas ideellt av styrelseleda-
mot eller annan medlem.
Ersattning for extraordindr uppgift far hogst
vara 1500 kronor. For hogre ersattningsbe-
lopp kravs beslut av Arsmétet. Ersittnings-
gransen skall upprdknas med konsument-
prisindex med 1997 som basar.

§28 Styrelsen sammantrader pd kallelse av Ord-
forande da denne eller annan styrelseleda-
mot anser det behovligt.

Styrelsen ar beslutsmassig om samtliga leda-
moter kallats till sammantradet och minst
halften av dem ar narvarande.

Vid sammantrade skall protokoll foras. Av-
vikande mening skall antecknas i protokol-
let.

§29 Styrelsens arbetsuppgifter fordelas bland Sty-
relsens ledamoter enligt Styrelsens bestam-
mande, varvid dock nedan angivna uppgif-
ter ankommer pa Ordféranden, Vice ordfo-
randen, Sekreteraren och Kassoren.

Ordforanden: att vara UKK:s officielle represen-
tant, att tillse att fattade beslut verkstills, att
leda Styrelsens forhandlingar och arbete
samt att 6vervaka att sdval UKK:s stadgar
som ovriga for UKK bindande regler och
beslut efterlevs.

Vice ordféranden: att om ordférande har forhin-
der trada i ordférandens stille samt att tillse
att fattade beslut verkstalls.

Sekreteraren: att forbereda Styrelsens samman-
traden och UKK:s mdten, att féra protokoll
over Styrelsens sammantraden, att registrera
och forvara skrivelser, att tillse att fattade be-
slut verkstills, att om ordférande inte be-
stimmer annat, underteckna utgiende skri-
velser och forvara kopior av dessa samt att
arligen uppratta forslag till verksamhetsbe-
rattelse for UKK.

Kassoren: att se till att medlemmarna betalar fo-
reskrivna avgifter, att se till att foreningen
soker de bidrag frdn stat, kommun och
idrottsorganisationer m.fl. som finns att f3,
att driva in fodringar och verkstalla utbetal-
ningar for UKK, att svara for UKK:s bokfo-
ring, att uppratta deklaration samt ldmna
arbetsgivar-och respektive kontrolluppgifter,

att arligen uppratta balans- samt resultat-
rakningar, att fora medlemsmatrikel och in-
ventarieforteckning, i vilken ocksd av UKK
forvarvade priser infors, att i den man SBF:s
forsakringar ar otillrackliga, enligt beslut av
Styrelsen, tillse att savdl UKK:s medlemmar
som UKK:s idrottsmaterial, priser och 6vriga
tillhorigheter ar forsakrade till betryggande
belopp, att utarbeta underlag for budget samt
att tillse att fattade beslut verkstalls.

VI Avgifter

§30 Medlem skall betala den drsvisa medlems-
avgift som bestimts av Arsmatet.
Standig medlem betalar den engdngsavgift
som faststallts av Arsmotet.
Hedersmedlem éar befriad frén alla avgifter.

§31 Styrelsen har ratt att infora en traningsavgift
for att finansiera den l6pande verksamheten.
Traningsavgiften skall vara lika for alla ak-
tivt tranande medlemmar, undantaget stin-
diga- och hedersmedlemmar som inte beta-
lar ndgon periodisk avgift, samt gisttrinande
fran andra foreningar. Med aktiv medlem
menas medlem som narvarar vid minst fyra
traningstillfallen per termin.

Styrelsen har rétt att efterskdnka traningsav-
giften for enskilda medlemmar som innehar
fortroendeuppdrag eller pa annat satt fram-
jar UKK:s utveckling och intressen.
Traningsavgiften kan kravas av medlem upp
till ett halvar efter sista betalningsdag.

§32 Medlem som 6nskar delta i UKK:s ordinarie
traningsverksamhet skall betala den termins-
visa traningsavgift som bestamts av Styrel-
sen.

viu Revisorer & revision

§33 Styrelsen skall tillhandahalla revisorn UKK:s
rakenskaper, arsmotes- och styrelseprotokoll,
medlemsmatrikel och o6vriga handlingar,
som revisorn onskar ta del av, nar helst den
sd begir, samt nar det géller revision av for-
valtningen for det senaste riakenskapsaret,
senast en manad fore Arsmotet.

§34 Revisorn skall granska Styrelsens forvaltning
och rakenskaper for det senaste verksamhets-
och rikenskapsaret samt till Styrelsen 6ver-
lamna revisionsberattelse senast 14 dagar
fore Arsmotet.

§35 En revisor jamte suppleant vljs av Arsmotet
for en tid av ett ar.

VIII Kommittéer & dvriga organ

§36 Beslut om bildande eller nedlaggning av sek-
tion fattas av Arsmétet eller av Extra
medlemsmote som sammankallats for prov-
ning av sddan fraga.
Beslut om bildande eller nedldggning av sek-
tioner skall 6versandas till SKK och SBF.

§37 Tre valberedningsledaméter, varav en sam-
mankallande, viljs av Arsmétet for en tid av
ett ar. Valberedningen skall i god tid fore Ars-
motet ansla nomineringsforfarande samt for-
ankra det slutliga valberedningsforslaget hos
den gvriga Styrelsen.

§38 Styrelsen far tillsatta sarskilda kommittéer
for ledning av speciella verksamheter inom
Styrelsens och TK:s verksamhetsomraden.

§39 TK bestar av UKK:s aktiva medlemmar som
ar Dan-graderade. TK skall ha minst fem le-
damoter. Om det inte finns nagra aktiva Dan-
graderade inom UKK utser Styrelsen leda-
moterna, varav hogst tre far vara
styrelsemedlemmar, for en tid av ett ar bland
de hogst graderade inom UKK senast tvd
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veckor efter Arsmotet.

Aktiv medlem blir frdn och med datum for
av SKK godkidnd Dan-gradering ledamot i
TK.

TK kan utse ytterligare ledamoter for en tid
av ett ar. Vid beslut om intagning av TK le-
damot har samtliga TK ledamoter vetoratt.
Om TK ej har fem ledaméter och TK ej kan
enas om ytterligare ledamot skall Styrelsen
utse ledamot for en tid av ett ar bland de
hogst graderande inom UKK inom en ma-
nad efter den tidigare ledamotens avging.

§40 En av TK:s ledamoter skall utses till TK:s ord-
forande for en period av tva ar genom sluten
omrostning bland TK:s ledamaéter. Val av
ordforande skall ske under jamna ar senast
en ménad efter Arsmote.

Vid lika rostetal i valet av TK ordférande
skall lotten avgora.

TK:s ordférande ar TK:s officielle represen-
tant och leder TK:s forhandlingar och arbete
samt 6vervakar att sdval UKK:s stadgar som
ovriga for UKK bindande regler och beslut
efterlevs.

§41 TK ansvarar for att UKK tranar
Kyokushinkai karate enligt de regler och
normer som stilorganisationerna SKK och
International Karate Organization [IKO] ut-
fardat. Det innebar att TK har ansvar for in-
struktorer, traningsinnehall, traningsschema
och ovrig stilrelaterad verksamhet inom
UKK.

§42 TK sammantrader pa kallelse av TK:s Ord-

forande da denne eller annan TK ledamot an-
ser det behovligt. TK ar beslutsmassig om
samtliga ledamaoter kallats till motet. TK skall
ha mote minst tva ganger per ar. Vid sam-
mantrade skall protokoll foras av vilket Se-
kreteraren skall ha en kopia.
Styrelsens Ordférande har ratt att vara ad-
jungerad ledamot vid TK:s samtliga sam-
mankomster och skall kallas och tillsiandas
protokoll som 6vriga TK ledamoter.

§43 TK skall sa lang som mgjligt strava efter kon-
sensus innan beslut.
Beslutinom TK fattas med acklamation eller
efter omrostning om sadan begars. Med un-
dantag av det i §39 namnda fallet avgors vid
omrostning alla frdgor genom enkel
majoritet.Vid lika rostetal vinner det forslag
som bitrads av TK:s ordférande.

§44 TK ar underordnad Styrelsen, Arsméte och
Extra medlemsmote som sammankallats for
provning av fraga inom TK:s ansvarsomrade.

IX Stadgar med mera
§45 Andring av dessa stadgar eller upplésning
av UKK kan endast ske genom likalydande
beslut av tva pa varandra f6ljande medlems-
moten varav ett skall vara Arsmote.
Vid beslut om uppldsning kravs att minst 2/
3 av antalet avgivna roster bitrader beslutet.

§46 I beslut om upplésning av UKK skall anges
att UKK:s tillgdngar skall anvéandas till be-
stimt budofrdmjande &andamal. Beslutet,
jamte bestyrkt kopia av Styrelsens och
medlemsmoternas protokoll i drendet, samt
revisionsberéttelse jamte balans- och resultat-
rakningar, skall omedelbart delges SKK och
SBF.

§47 Utover dessa stadgar galler SKK:s och SBF:s
stadgar, tdvlingsreglementen och &vriga i
vederborlig ordning utfardade foreskrifter.
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Sjalvforsvar & Konflikthantering

Det finns manga orsaker till varfér man borjar trana ndgon form
av budo. En av dessa ar kanske en 6nskan om att lara sig nagon
form av sjalvforsvar, fa en formaga att skydda sig sjalv och andra
i hdndelse av att en konfrontation eskalerat till handgripligheter.
Budotraning ger battre kroppskontroll, 6kar styrkan och fysiken
och har stort inslag av konfrontationshantering men det kravs
manga ar av traditionell budotraning for att man ska uppna den
kunskapsnivan som kravs for att behdrska en konflikt situation.
Det gar att lara sig valdigt effektivt sjalvskydd pa avsevart kor-
tare tid men den traningen ar inte budo traning utan just sjalv-
skyddstraning.

Det ar inte lika svart att liara sig bra sjalvskydd, i grunden
hand- lar det om lite god vilja, sunt fornuft och framfor allt
mental fér-beredelse.

Konflikter

Det finns manga olika typer av konflikter, allt fran det vardag-
liga gralet till strider pa liv och déd. En gemensam faktor ar att
konflikter har en tendens att trappas upp. Det kan borja med dis-
kussion, man radar upp argument for den egna saken - och lyss-
nar inte alltid till motpartens inldgg. Nar inte sinnesnérvaro eller
ordforrad langre racker till borjar forolampningarna och sa vi-
dare upp till fysiska angrepp. Nedan finns ett par punkter att
tanka pa nar en konflikt kanske ar pa viag mot fysiskt handge-
mang.

Vinn tid. Distrahera motparten till att tinka pa nigot annat. Den
adrenalinkick som kommer vid en konfrontation varar inte hur
lange som helst. Led in samtalet pd ndgot annat dn de hot och
forolampningar som framforts.

Skapa handlingsfrihet. Flytta pa dig, ropa pa hjélp heller distra-
hera. Det viktiga &r att alltid halla ryggen fri for en snabb retratt.
Dampa agressioner. Vanlighet avvapnar vald.

Bryt monster. F4 bort konflikten frdn den vanliga

upptrappningen. Genom att upptrada ovantat kan man fa mot-
parten att dndra sig eller inse det daraktiga i situationen.

Tank pa konsekvenserna. En fysisk konfrontation har ingen vin-

nare, det ar bara fragan olika grader av forlust. Det ar battre att ta
en och annan férolampning an att trappa upp en konflikt till en
okontrollerbar niva. Som Gichin Funakoshi sa "Att vinna hundra
segrar i hundra slagsmal, ar inte den hogsta av alla kunskaper.
Att 6vertyga din fiende utan att sldss, det ar den storsta av alla
kunskaper”.

I en konflikt

Svara inte med vald pa ett hot. Rattsligt ar ett hot inte ndgon at-
tack som berattigar till sjalvforsvar. Samarbeta med din motstan-
dare sa lange du kan, gor allt for att unvika en fysisk konfronta-
tion. Kontrollera din fruktan, lugna ned dig nér en fysisk kon-
frontation verkar oundviklig, ta ndgra djupa lugna andetag. Var
inte for stolt for att fly, anvand radslan som en extra kraftresurs
for att komma bort fran en situation dar alla ar forlorare.

Nér en fysisk konfrontation ar oundviklig maste du emellertid
acceptera detta och helt inrikta dig pa att skydda dig sjalv, det
finns inget viktigare an din egen kropp och liv.

Lagen och sjalvforsvar

[ brottsbalkens 24 kapitel §1-2 och §4-5 regleras vad som klassifi-
ceras som nddvarn.

Kap 24 §1 Nodvirnsfallen Garning som nagon begar i nédvarn
skall icke medfora ansvar. I nddvarn handlar den som soker:

(1) avvarja ett paborjat eller 6verhdngande brottsligt angrepp pa
person eller egendom

(2) betvinga den som med vald eller hot om vald eller pa annat
satt hindrar att egendom atertages pa bar giarning

(3) Hindrar nagon att olovligen intrdanga i rum, hus, gard eller
fartyg, eller fran rum, hus, gard eller fartyg avlagsna nagon, som

intrangt olovligen eller, om det dr bostad eljest vagrar att pa till-
sagelse lamna denna,

allt savittej handligen med hansyn till angreppets beskaffenhet
och det angripnas betydelse dr uppenbart ofdrsvarligt.

Kap 24 §2 Laga befogenhet Rymmer den som ar intagen i krimi-
nalvardsanstalt eller som ar hiktad, anhéallen eller annars bero-

vad friheten eller satter han sig med vald eller hot om vald till
motvarn eller gor han pa annat satt motstand mot nagon under
vars uppsikt han stér, da denne skall hdlla honom till ordningen,
far det vald brukas som med hénsyn till omstdndigheterna kan
anses forsvarligt for att rymningen skall hindras eller ordningen
uppratthdllas. Detsamma skall gélla, om ndgon annan &n som nu
har ndmnts gor motstand i ett sddant fall.

Om rétt for polisméan och viss annan personal att bruka vald finns
i ovrigt foreskrifter i polislagen (1984:387).

I fall d3 ndgon enligt forsta stycket eller enligt polislagen har ratt
att bruka vald har var och en som kommer honom till hjialp samma
ratt.

Kap 24 §4 N6d Den som i annat fall 4n forut i detta kapitel ar
sagt, for att avvarja fara for liv eller hélsa, rddda vardefull egen-
dom eller av annan sddan orsak, handlar i néd skall vara fri fran
ansvar, om giarningen med hénsyn till farans beskaffenhet, den
skada som dsamkas annan och omstindigheterna évrigt maste
anses forsvarligt.

Kap 24 §5 Excess Har nagon i fall som avses § 1-4 gjort storre
vald eller svarare skada an i varje fall &r medgivet, skall han lik-
vl ej domas till ansvar, sdframt omstiandighetrna vara sadana
att han svarligen kunde besinna sig. Finnes giarningen brottslig,
ma domas till lindrigare straff &n for brottet eljest dr stadgat.

Forklaring av lagtexten

Det som i dagligt tal kallas sjalvforsvar heter i lagtexten nédvarn
och for att en handlig ska raknas som noédvarn kravs att; [1] det
foreligger ett angrepp/hot, [2] det ar aktuellt och [3] att forsvaret
ar nodvandigt.

Angrepp och forsvar maste ocksa sta i rimlig proportion till var-
andra. Man har inte ratt till n6dvérn langre an angreppet pagar
och man bor utga fran att anvanda sa lite vald som majligt.
Padbérjat innebar att angreppet pagar, handen, foten etc 4r pa vag
eller angriparen klart dr pa vag mot offret.

(jverhdngande innebar att angreppet dr nérstiende i bade tid och
rum. Angriparen maste dels ha mojlighet att sitta hotet i verket
och det maste uppfattas som troligt att angriparen menar allvar.
Brottsligt angrepp innebdr att det maste finnas ett uppsat och att
fangelse kan folja pa garningen.

Person innebar vilken person som helst. Det kan vara en sjalv el-
ler annan person.

Egendom innebar all egendom oavsett vem som dger den. Man
kan dock inte hindra ndgon att angripa sin egen egendom med
stod av nodvarnslagen.

Bar girning innebdr att man maste se brottet. Nodvarn galler bara
i direkt anslutning i tid till tillgreppet.

Rum, hus, gdrd och fartyg anses som samtliga utrymmen och plat-
ser.

Olovligen intringa innebdr att man gdr in pa ett omrade man vet
att man inte far vara p3, oavsett orsak.

Avligsna nigon innebdr att man har ratt att avldgnsa personer
fran omrade eller lokal dar denne olovligen vistas.

Bostad innebar alla lokaler dar man bor inkl télt och andra tillfal-
liga bostdder. Man maste dock bo lagligt. man har ratt att av-
lagsna alla som inte gar nar man sager till.

Angreppets beskaffenhet innebar sattet angreppet utfors pa och hur
kraftigt det ar.

Det angripnas betydelse ar vardet pa det angripna. Manniskor har
ingen begransning medan materiella ting beréattigar till betydligt
mindre vald i en nédvarn.

4
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Zazen

Zazen ar den traditionella formen av zen medi-
tation som anvdnds inom all budo. Zen i sig
syftar till sinnets utveckling och zazen ar ett
satt att fokusera uppmarksamheten pa nuet och
att se verkligheten som den ar och sig sjalv som
den man ar.

Vanligtvis praktiserar budoutévaren zazen
sittandes i seiza i anslutning till traningspassen, som
inledning och avslutning. Det finns naturligtvis ett helt
system med tekniker for hur man ska utéva zazen och har
kommer en kort beskrivning 6éver en av varianterna av sit-
tande zazen.

Zen

Forutsattningar

Fordelen med zazen ar att det inte behovs ndgot storre ut-
rymme eller sarskild plats. For att underlatta trdningen
finns det dock ett par saker att tinka pa.

Helst ska det vara en ndgorlunda tyst och lugn omgivning
utan stérande inslag med en behaglig temperatur och be-
lysning. Rumstemperaturen bor vara lite varmare under
vintern och svalare pd sommaren. Belysningen ska vara
ddmpad utan att det ar morkt.

For att sitta ordentligt beh6vs en zafu. Det dr en rund kudde
med en diameter pad ungefar 38 cm och en omkrets pa 114
cm. Kudden ska vara s packad med ull att den ar 5-10 cm
h6g daven nar ndgon sitter pa den.

Om det saknas en riktig zafu gar det bra att anvanda en filt
som vikts ihop eller ndgot annat som formas till motsva-
rande sittstod.

Sist men inte minst behovs ett mjukt underlag. Idealet ar
tatami mattor men det gar naturligtvis bra med nagot mot-
svarande underlag; en tjockare matta, tunn madrass etc.

Halvlotus
Sitt mitt pd zafun. Vrid en benet s att utsidan ligger i kon-
takt med underlaget och b6j benet och placera foten sa nira
zafun som det ar bekvamt.

Placera den andra foten pa mostaende lar,
se figur 1 brevid. Om det gor ont kan
man bdrja med attlagga upp den an-
dra foten pa ankeln eller placera den
framfor det andra benet. Nir man tra- <&
nar regelbundet kommer benet att bli mer
flexibla och lotusstéllningen intas lattare och lat-
tare.

Figur1

Hel lotus

Inta en halv lotusstéllning. Hall den
ovre foten pa plats pa laret, genom att
lyfta det 6vre knit, placera den fria
foten framfor motsatt ben. Ta tag i fo- g
ten och dra upp den till motsatt 1ar, se -
figur 2.
Benen ir korsade med fotterna placerade pa motsatt lar.
Stillningen kan kdnnas ndgot obekvdm i bdrjan men med
traningen blir den ratt bekvam och saker.

Handposition
Handpositionen i zazen kallas Hokkaijoin, vilket betyder
"Hander i perfekt harmoni liksom kosmos”. Den intas ge-

Vanster ben 6ver hoger - Gomaza
"Djavuls bekdmpande” stéllning

nom att handen motsatt till det ben som ar 6verst placeras
med handryggen mot hélen. Den andra handen placeras
ovanpg, dven den med handryggen nedat,

sd att fingrarna tacker den Figur 3

undre handen fingrar, se figur ~ =%,  Hokkaijoin
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Boj hinderna sa att tummarna
mots i navelhdjd och formar en
oval med fingarna underst.
Slappna av i axlarna och hall arm-
bagarna en bit bort fran kroppen,
se figur 4.

Hallning och andning

Inta lotusstéllningen och ta ett
fast stod med knéna i golvet genom
att tippa backenet latt framdt och later ryggraden strackas
uppat fran femte landkotan. Den uppratta ryggraden ar
pelaren som bar hallningen. Dra in hakan och strack pa
nacken sa att ndsan hamnar pa samma vertikala linje som
naveln. Lat axlarna slappna av och skjut uppat med hjas-
san mot taket. Lat kndna tynga mot underlaget utan att
sjunka ihop med hoftpartiet mot kudden, sitt dynamiskt
som pa en hast.

Kontrollera att kroppen ar rak, ndsan ska vara i linje med
naveln och dronen ovanfor axlarna (inte framfor eller
bakom).

Munnen ska vara sluten, kdkarna avspanda och tungan
mot botten av munnen. Andas lungt, langsamt och djupt
genom ndsan. Koncentrationen ska vara pd utandningen,
inandningen kommer spontant.

Ogonen halls naturligt 6ppna och hall blicken naturligt
fokuserad ungefar en meter framfor kroppen.

Genom att rikta uppméarksamheten mot hallningen och
andningen blir det méjligt att vara ndrvarande med all kraft
och anda fullkomligt avspand. Lata sinnet vandra fritt utan
attfastna i den stindiga strommen av tankar, de ska pas-
sera som moln pa en klar himmel.

Figur 4 5
Zazen stéllning

Inledning och avslutning

Intag lotusstillningen, ta ett djupt andetag och vaja lite
fram och tillbaka ett par gdnger med 6verkroppen, som en
mentometer, for att kontrollera balansen. Strack pa ryggen
och borja zazen, koncentrationen ska vara pa hallning och
andning, 13t tankarna passera forbi utan att fastna vid dem.
Nar det ar en grupp samlats for zazen brukar traningen
inledas med tre slag pa en traditionell gong-gong.

Zazen avslutas genom ett slag pa gong-gongen. Avsluta
zazen langsamt, sitt kvar ett tag i stallningen och samla
sinnet. Borja rora pa benen och sta sedan upp.

Figur 5 i X igur 6
Hoger ben 6ver vanster
Kichijoza - "F& tur”stallning
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Moro Ashi Dachi

Fotterna ar parallella, en axelbredd iséar, och den framre Ny
fotens hél drilinje med den bakre fotens tar. Tyngden for- /L
delas jdmnt mellan benen. I
Forflyttningen sker antingen genom att bibehélla samma LA 50%
fot fram genom steget eller att man skiftar fot fram.
Steget tas genom att skjuta ifrdn med bakre ben och ta ett
langt steg fram, inte fullt s langt som en zenkutsu dachi.
Vandning sker genom att framre fot flyttas pa en linje forbi / J 50%
bakre ben och att man sedan vander om, som i Sanchin
Dachi. L2
Shotei Hiji
/\//\_ L Armbdagsslag har tva olika traffytor be- -
/ roende pa vilken typ av teknik som ut- p
ﬁ"}‘\\p‘\ fors.
K ( ) j Vid oroshi- och ushiro tekniker ar traft-
‘%J ytan enligt [B] och i 6vriga tekniker en-
: \\'? ligt [A].
/ :
A B

Shotei Uchi Jodan

Handen ar vinklad med fingrarna
uppat, ndgot bojda, och slaget utférs
med shotei i hakhdjd. Armen dr nagot
bojd.

Shotei Uchi Chudan

Handen ar vinklad med fingrarna at si-
dan, ndgot bojda, och slaget utférs med
shotei i chudanhéjd. Armen ar nagot
bojd.

Shotei Uchi Gedan

Handen ar vinklad med fingrarnsz
nedat, nagot bojda, och slaget utfors
med shotei i gedanhéjd. Armen ar na:
got bojd.

Shotei Uke Jodan

Handen fors snett uppat fran hikite po-
sitionen forbi centerlinjen och stannar
vid sidan av och nagot ovanfér huvu-
det. Handen éar vinklad, 459, fingarna
nagot bdjda. Armen ar nagot bojd.

Shotei Uke Chudan

Handen fors framfor kroppen, ett par
knytndavar ut, i en halvcirkel i
chudanhojd. Handen ar halls vertikalt
med fingrarna uppat, ndgot bojda.

Shotei Uke Gedan

Handen fors fran hikite position snett
nedat framfor kroppen. Handen ar
vinklad med fingarna 452 bakat och
stannar i gedanhojd vid sidan av krop-
pen.

j 3\
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Chudan Mawashi Geri

Fran utgdngslaget lyfts knat rakt upp till [B] och sparken
gar i en halvcirkel in till centerlinjen och traffar i
chudanhojd. Fotpositionen kan antingen vara Haisoku el-
ler Chusoku. Med Chusoku ar sparken ndgot snavare.

Benet dras tillbaka upp till sidan [D] innan den nya stall-

ningen intas. Q J@

AN

Stodjebenet ar ndgot bojt under hela sparken och stodje-
foten vrids in med hélen i riktning med sparken. Sparken
hamtar kraft fran hoften. Sparkbenets kna ar riktat mot det
héll som sparken gér, det vill sdga parallellt med underla-
get.

A, A
(AN | f
4/\/ \ / { Lt
A X B \KZ cT D ‘zﬁ

“2 T
S N

Haisoku

Ushiro Geri

Fran utgangslaget utfors ett halv Ura steg sd att man har
ryggen mot malet samtidigt som knit lyfts sd hogt som
mojligt[B] och hélls parallellt med underlaget. Sparken gar
rakt bakat och traffar med hilen, Kakato, och foten vinklad
452 nedat. Benet dras tillbaka till [D] innan ny stillning in-

{7

i

Chudan

Gedan

Gedan Ushiro Geri utférs pa samma satt som Chudan men
traffar i knahojd.

Blicken kan antingen vara 6ver eller under axeln dock ska
man strava efter att halla 6verkroppen sa rak som méjligt
och inte vika parallellt med underlaget.

Ren Raku

Ett bra satt att forbattra teknikutférandet ar att kombinera
olika tekniker i kortare eller langre kombinationer. Tidi-
gare fanns det faststillda kombinationer, s kallade Ren
Raku:s, de togs bort for att undvika att vissa kombinations
sekvenser prioriterades fore andra. Det finns dock en kom-
bination kvar inom systemet och det dr Gohon Geri till
Shodan.

Ren Raku:s kan antingen genomféras i strikt kihon med
ordentliga stallningar eller som forberedelse for Jiyu kumite
och da fran kumite dachi.

Hér brevid finns ett par kombinationsforslag, prova att sdtta
ihop egna.

Kombination 1
Mae Geri Chudan Chusku, Seiken Chudan Gyaku Tsuki.
Vand med Chudan Uchi Uke.

Kombination 2
Seiken Chudan Soto Uke, Seiken Mae Gedan Barai,
Seiken Chudan Gyaku Tsuki. Vand och tack.

Kombination 3

1 Mae Geri

(2)  Yoko Geri

(3)  Ushiro Geri

(4)  Chudan Gyaku Tsuki

5 Kyu
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START Std vand mot
Shinden i Fudo Dachi. Efter
att instruktdren sagt katans
namn och Yoi, intas Yoi
Dachi. Vid "Mogorei” gors
katan utan rikning efter
"Hajime”.

1 Vand &t vanster och intag
Hidari Kokutsu Dachi med
Seiken Uchi Uke.

2A Steg fram in i Musubi
Dachi, for ned hikitehanden
till Gedan Barai position.

2B Utfér sedan tva Uchi
Uke/ Gedan Barai.

3 Flytta hoger fot snett
bakat och vind in till migi
Kokutsu Dachi med Uchi
Uke.

4A Steg fram in i Musubi
Dachi, for ned hikite han-
den till Gedan Barai posi-
tion.

4B Utfér sedan tva Uchi
Uke/ Gedan Barai.

5 Flytta vanster ben 45°¢
bakét och vind 902 motsols
in i Hidari Zenkutsu Dachi
med Morote Uchi Uke.

6A Steg fram i Zenkutsu
Dachi samtidigt som
vansterhanden utfér Osai
Uke i steget samtidigt som
hoégerhanden dras tillbaka
for att sedan utféra yohon
Nukite chudan. Vanster
handrygg ar i kontakt med
gi:n straxt bakom hdger
armbage.

6B Slappna av i stallningen,
skydda  huvudet med
vansterhanden. Sla med
hogerhanden i kndho6jd som
for att svepa undan ett kna.

7 Folj med svepet i ett ura
steg in i hidari Kiba Dachi
och utfor hidari Chudan
Tettsui Yoko Uchi.

8 Steg fram i Zenkutsu
Dachi och Chudan Oi Tsuki
med KIAIL

9 Viand med ura in i Musubi
Dachi, hianderna knutna i
vid baltet, kime under ett
ldngsamt andetag.

10A Sparka migi
Mae Geri Chusoku.

Jodan

10B Steg in i Kiba Dachi
med Fumi komi och utfér
migi Chudan Hiji Uke, vrid
kroppen parallellt med un-
derlaget. Hikite handen ar
placerad vid baltet.

10C Utfor migi  Uraken
Sayo Ganmen Uchi, handen
gar tillbaka till baltes-
placeringen.

11A Sparka hidari Jodan
Mae Geri Chusoku.

11B Steg in i Kiba Dachi
med Fumi komi och utfor
hidari Chudan Hiji Uke.
Hikite handen ar placerad
vid baltet.

11C Utfor hidari Uraken
Sayo Ganmen Uchi, handen

gar tillbaka till béltes-
placeringen.
12A Sparka migi Jodan

Mae Geri Chusoku.

12B Steg in i Kiba Dachi
med Fumi komi och utfor
migi Chudan Hiji Uke.
Hikite handen ar placerad
vid baltet.

12C Utfor migi  Uraken
Sayo Ganmen Uchi, handen
gar tillbaka till béltes-
placeringen.
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13A Steg fram in i hidari
Zenkutsu Dachi och sla
Chudan Oi Tsuki. Hikite
handen gar fram som tack-
ning i steget.

13B Dra in héger fot till
vanster[A] och flytta ut
902[B] for att sedan vanda
18092 in i Kiba Dachi[C].

14 Sla ett dubbelslag med
hogerhanden; Seiken bakat
och i Jodan Hiji framat.

15 Ta ett hopp at hoger,
hojd framfor langd, in i en
ny Kiba Dachi och utfor
samma dubbelslag med
Seiken och Jodan Hiji med
KIAL
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