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6:e Kyu - Gult balte

For att fa gradera kravs IKO-medlemskap samt att det forflutit minst 3
manader och minst 25 tréningspass om 1% timme sedan senaste grader-
ingen. For graden kravs att foljande beharskas:

e Fotstallningar
Tsuru Ashi Dachi

e Slag
Uraken Shomen Ganmen Uchi, Uraken Sayu Ganmen Uchi,
Uraken Hizo Uchi, Uraken Ganmen Oroshi Uchi, Uraken Mawashi Uchi,
Nihon Nukite (Me Tsuki), Yohon Nukite (Jodan, Chudan)

e Blockeringar
Seiken Juji Uke (Jodan, Gedan)

e Sparkar
Kansetsu Geri, Chudan Yoko Geri (Sokuto)
Gedan Mawashi Geri (Haisoku, Chusoku)

e Kata
Pinan Sono Ni

e Kumite
Jiyu Kumite (Frifighting)

Eleverna kommer att testas i sitt kunnande att rora sig i Tsuru Ashi Dachi
och att utfora sidsparkar

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




Kobudo

Traditionella karatevapen

Kobudo eller Kobujutsu dr namnet pa de gamla vapen-
konsterna frdn Okinawa. I de ursprungliga Okinawa-
stilarna kombinerades alltid karateteknikerna med vapen-
traning. Ursprungligen utvecklades kobudo teknikerna
parallellt med de rena karateteknikerna efter att det blivit
forbjudet for civilbefolkningen att bara vapen. For att inte
vara helt utelamnade 3t till exempel révare utvecklades
tekniker for féorsvar mot olika vapen med kroppens natur-
liga vapen, hidnder och fotter, och andra tillhyggen som
normalt fanns tillgdngliga men som inte rdknades som va-
pen pa den tiden.

De flesta av de traditionella karatevapnen ar eggldsa va-
pen som fungerar som forldgningar av armar och ben. For-
utom de praktiska sjalvférsvarsaspekterna anvandes
kobudo teknikerna till att 6ka forstaelsen for rorelser och
principer i de traditionella karateteknikerna.

An idag kombinerar en rad olika karatestilar den rena
karatetraningen med vapentekniker. Inom till exempel
Yuishinkai ingdr kobudo tekniker redan fran ett tidigt sta-
dium medan Shotokan har Bo- och Sai-kator for sina hogre
grader.

Bo

Bo dr en ca 180 cm ldng stav och var den stdng som fung-
erade som ok niar man bar bordor, skaftet till ndgot red-
skap eller en vanlig vandringsstav. Nadstan alla av aldre
kampsystem som anvidnder vapen har utvecklat ndgon
form av teknik for anvindanet av stavar vilket gor att den
okinawska bo-jutsun inte ar lika unik som de andra kobudo

vapnen.
Inom Kyokushin anvinds Bo ibland for att forstarka och
fortydliga de cirkuldra rorelserna som systemet utgar ifran.

Sai

Sai dr en tretandad egglos
juster och utvecklades
frdn den harpun som den okaniwanska
fiskarbefolkningen anvande. Den treuddiga spetsen kopp-
ladesloss fran skaftet och kunde latt gomas i kladedracktens
vida drmar. Vapnet anvands till att 1dsa och blockera den
attackerandes vapen och anvands oftast i par. Det finns
dven varianter med endast med ett blad och en vinklad
parerstang.

Nunchaku S 1, ——
Nunchaku ar en mindre variant av de slagor som anvan-
des till att troska. Det bestar av tvd handtag ihopkopplade
med en kort kedja eller rep. Vapnet ar kanske det mesta
kdnda karatevapnet och klassat som gatuvapen i Sverige
och far inte séljas och inte heller trianas inom foreningar
anslutna till Svenska Budoférbundet.

Tonfa .
Tonfadrendryghalvme- —

ter ldng trastav med ett tvarstallt handtag. Fran
borjan var det ett par delar till en enkel hand- g
driven kvarn. Traditionellt anvands tonfa i par,
liksom saien.

Kama
Kama kommer fran den
skdra som bonderna anviande till att kapa sdden
med och till skillnad fran de 6vriga kobudovapnen
har den en egg. Trots detta anvands dven kama of-
tast i par, 6vningsvapnen ar ofta i trd och har darmed ingen
skarp egg.

S~

Aldre traningsredskap

Aven om Kkarate i sig ger 6kad styrka och bittre allmin
fysik har den traditionella karaten dnda sedan uppkom-
sten kompletterat tekniktraningen med sarskilda fysiska
ovningar som syftat till att stirka kroppen och 6ka styr-
kan. Nagra av de redskap som anvants finns presenterade
nedan.

Geta ar formade som de traditionella japanska trdskorna
med istéllet for trd ar sulorna gjorda av jarn eller sten. De
bars for att stiarka ben och lar.

Sashi ar vanliga vikter som kan baras med handerna eller
fotterna.

Chishi ar en annan form av vikt for arm- och baltraning.
Greppkrukor ar vanliga krukor fyllda med sand som se-
dan greppas for att stiarka fingrar och handmuskler.

lﬁimll .}L "W

Geta Sashi

Makiwara ar det mest anvanda traningsredskapet och an-
vands for att harda hander och fotter och utveckla uthal-
lighet. Den bestod ursprungligen av en traffyta av tat-
packad halm omgiven av rep. Nar det inte fanns en riktig
makawari att tillgd kunde en tradstam eller liknande duga.
Idag anvédnds andra fyllningar omgiven av ett laderholje
men principen dr densamma. Linge ansdgs makawari-
traning vara viktig grundtraning for alla karatekas. Sosai,
som antagligen slagit mer pd makiwara dn nagon annan,
foresprakade ett mattligare anviandande och
tyckte att det fanns lampligare satt att hiarda
kroppen pa.

........

Greppkruka




Naringslara

En bra kosthallning dr tillsammans med en i 6vrigt sund
livsforingen en god forutsittning for vil fungerande
kropp, som i sin tur dr grunden for ett gott liv. Den mat
vi stoppar i oss ska 1) ticka kroppens energibehov, 2)
bygga upp kroppen, 3) styra amnesomsittningen och 4)
ersitta forlorat material.

For att klara detta beh6vs en kost som innehéller en la-
gom blandning av ndringsdmnena kolhydrat, fett, protein,
vitaminer, mineraler och vatten.

Nar kolhydrat, fett och protein bryts ned till mindre be-
standsdelar uppkommer energi som kan anvandas for
muskelarbete. Behovet av energi varierar mellan individer
och beror bland annat pd alder, kon, arv, kropp-
sammansattning och fysisk aktivitet. Basalbehovet, dvs den
minsta mangden energi som behovs for att hélla cellerna
vid liv, ligger pa ca 6 M]/1500 kcal fér en person pa 65 kg.

Kolhydrat

1 g kolhydrat motsvarar ca 17 kJ/4 kcal i energi.

Kolhydrat ar ett gemensamt namn for socker, starkelse
och kostfiber. Svenska naringsforskare rekommenderar en
kost med mycket kolhydrater, rika pa stirkelse och fiber
samt att begransa konsumtionen av fett och socker for en
god hélsa. Hogenergiférbrukande idrottare behéver mer
mat och behover inte minska lika mycket pa fett och socker

och olosliga. Loslig kostfiber paverkar blodkolesterol och
blodsockernivan positivt. Den finns t ex i havre, korn, frukt
och bar. Oléslig kostfiber ger stor volym och nyttig motion
it tarmen. Den olosliga kostfibern finns riktigast i
spannmalskornens ytterskikt, dvs Kkliet, som innehaller upp
till 50% kostfiber. Onskvirt intag fér vuxna 25-30 g kost-
fiber per dag.

De som tranar hart rekommenderas att 4ta 6-8 g kolhy-
drater per kilo kroppsvikt och dag. Nar man tomt forra-
den av glykogen tar det 1-2 dygn att helt aterfylla dem. For
att paskynda aterhamtningen ar det viktigt att s snart som
mojligt efter avslutad traning dta och dricka ndgot som inne-
haller kolhydrater. Rekommendationen ar ca 100 g kolhy-
drater fran de s k snabba livsmedeln direkt efter aktivite-
ten.

Ett normalt forrdd av muskelglykogen racker ca 1 tim
vid hart muskelarbete. Till tavlingar eller andra aktiviteter
som tar langre tid ar det darfor lampligt att géra en
glykogenuppladdning, s k kolhydratladdning. Inled med
en tomningsfas, for att 6ka formagan att lagra in glykogen,
av nagra harda traningspass. Muskelarbetet méste belasta
de muskler som ska laddas. At den vanliga kosten under
tdmningsfasen.

Tre dagar fore tavlingen bor kosten innehdlla ca 600 g
kolhydrater/dygn, massor av pasta, ris, gryn och brod.
Glykogenlagren som byggs

eftersom de gér av med mer energi. upp binder vatten, 1 g gly- " "

I kroppen bryts socker och stirkelse ned till glukos. kggen binder ca 2,7 ggga};_ Lilirlsbnfercli.tll(a Prg%)lglt)ii
Glukosen tas upp av blodet och kallas da blodsocker eller ten, och darfér méste upp- s ;0
blodglykos. Det ar viktigt att blodsockerhalten halls pien  Jaddningen kompleteras Hrov Ele exil 1520
jamn, normal niv4, s att hjarnan och nervsystemet fir en-  med en riklig méngd vat- M"’_‘_Vll'? 1"t 4 12'
ergi. Overskott av blodsocker kan lagras for framtida bruk.  ten. Det glykogenbundna o usli, osota 1
50-100 g glykogen kan lagras i levern och anvéndas som  vattnet frigors under akti- avregryn
blodsockerreserv tex mellan méltiderna. 300-400 g glyko-  viteten och ir di en bra Fullkornsbréd 8
gen kan lagras i musklerna. Muskelglykogenet dr vid hrt  yattenreserv. Svarta vinbar 5
arbete den mest littillgidngliga energin. Genom att dta Efter tivlingen behover Parc?.n 3
kolhydratrik mat kan glykogenlagren i musklerna 6kas upp  kroppen aterhamta sig ef- Morotter 2
mot det dubbla, s k glykogenuppladdning. Valfyllda ter den harda anstring-
glykogenlager ger lattillganglig energi och minskar dess-  pingen. Drick mvcket for att
utom nedbrytningen av muskelprotein. é’ltef stalla vétsiebalansen. . aSOCKE}RHALT

Socker tas snabbt upp av kroppen och kan darfér anvin- At en smorgas eller banan | !1d8rd vanliga varor
das som energitillskott under en Livsmedel CaIZ/o
tavling eller hart traningspass. N . . socker
Kostﬁ%er ger inte nagon %nr:ergi, Stirkelserika hvsmede! Geléhallon 62
men har 4nda stor betydelse for bra | Livsmedel Normal Starkelse Russin 59
hilsa. Den stora volymen och den portion [ per portion Marmelad 55
lingsamma nedbrytningen av | Pasta 70g i6g Messmor 46
fiberrik mat ger en langvarig matt- | Ris 50g 358 Sockerkaka 38
nadskansla som gor det lattare att | Fotatis . 200g 30g Frost Flakes 35
undvika onyttigheter mellan | Vitabonoritomatsis — 250g 28¢ Ketchup 20
maltiderna. En hogenergi- | Musli 40g 26g Start miisli 20
forbrukare fir genom den stora | Havregryn 35¢g 20g Inlagd sill 17
mangden mat ocksd mer kostfiber. Ragﬂm_gor 40g 20g Smakakor 15
Den mingden kostfiber ar tillrick- Vitt brod, 1 skiva 25g 12 g Fruktyoghurt 12
lig for de flesta aktiva och ett extra Fullkornsbrod, 1 skiva ~ 35g 12 g Lask, juice 9-10
fiberintag kan ge problem med | Kndckebrdd,1skiva 12g 6g O’boy, dryck 8
magen. Kostfiber delas in i 16sliga | Banan, 1st 100g 5g Blodpudding 7

Energiomsittning vid olika grad av anstragning
Traning 80% av max 50% av max
Jogging, simning etc Promenader, stidning Titta pa TV, sitta stilla Sova
Genomsnittsman, 25 dr 55 kJ/min 13kcal/min 34 kJ/min 8kcal/min 7,1kJ/min 1,7 kcal/min 5,4 kJ/min 1,3 kcal/min
Genomsnittskvinna, 25 ar 38 kJ/min 9 kcal/min 24 kJ/min 7 kcal/min 5,7 k]/min 1,4 kcal/min 4,0 kJ/min 1,0 kcal/min
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genast efter att aktiviterna ar avslutade och forsok att fa en
kolhydratrik maltid inom 1-2 timmar. Vantar du med att
dta fordrojs aterhamtningen och det tar langre tid att ater-
fylla glykogenforraden.

Snabba och langsamma livsmedel

Kolhydratrika livsmedel ger olika snabba glykos- och
insulinh6jningar i blodet efter maltiden. De snabba livs-
medlen ger en snabb och hog glykos- och insulinh6jning
medan de ldangsamma ger en langsam och 1dg héjning. Den
snabba blodglykos-stegringen medfor ett snabbt och hogt
insulin-svar hos de otrdnade. Insulinet orsakar en snabb
blodglykos-sankning med trotthet, koncentrerations-
svarigheter och skapar ett sug efter ndgot sott. Hos en val-
tranad person regleras insulinet battre och glykosnivan i
blodet blir jamnare.

Starkelse ar den viktigaste kalla for kolhydrat i kosten.
Exempel pd ldangsamma stiarkelselivsmedel ar balivaxter
som bonor och linser, pasta, spannmalsprodukter baserade
pa hela kidrnor, vissa ristyper och pumpernickelbrod. Po-
tatis, flertalet brod och manga frukostprodukter; cornfla-
kes, flingor och grot ar snabbare.
Blodglukos Det som avgor om ett

livsmedel ar snabbt eller

langsamt ar bland annat

hur matsmaltnings-
; vatskorna kommer &t att
bryta ner det kolhydrat-
rika livsmedlet. I ett
kompakt livsmedel som
t.ex pasta, har
matsmaltningsvétskorna svart att komma &t stiarkelsen och
bryta ner det till glukos. Det tar darfor langre tid innan
glukosen kan tas upp i blodbanan och paverka blodglukos-
nivan. I brod som innehaller hela korn och i baljvaxter ar
starkelsen innesluten i cellvdgar som gor att det tar langre
tid att smalta livsmedlet. Matlagningsmetoder paverkar
ocksa. Desto mindre varmebehandlat ett livsmedel, och ju
mindre finféordelat det ar, desto langsammare blir det. I korn
och havre finns l6sliga fiber som fordrojer tomning av
magsick och upptaget fran tunntarm till blodbanan, det
gor ocksa livsmedlet langsammare.

Glykemiskt index, GI, ar ett satt att kunna jamfora olika
livsmedels glukos- och insulinh6jningsférmaga. Ett hogt
GI virde innebar ett snabbt livsmedel och ett lagt GI ett
ldngsamt. Man utgdr fran vitt bréod som fatt Gl vardet 100.
Cornflakes har GI 121 och Jordnotter GI 15 for att ta nagra
exempel. GI varderna for de enskilda livsmedlen géller inte
nar dessa kombineras i till exempel en maltid.

... Snabba {Vitt bréd)

Langsamma (Pasta)

Fastenivd

1tim ™

Protein

1 g protein motsvarar ca 17 kJ/4 kcal i energi.

Det viktigaste ar att fa sitt energibehov tillfredsstallt fran
kolhydrat och fett. D4 sparas proteinet och kan anviandas
till uppbyggnad och underhall av kroppens alla celler. Pro-
tein kommer fran det grekiska ordet proteos, som betyder
den forste, den viktigaste. Proteinet har dels som uppgift
attbygga upp och reparera celler och dr dven en viktig be-
stdndsdel i manga dmnen som reglerar livsfunktioner, t ex
i hormoner, enzymer och antikroppar.

Protein ar uppbyggda av aminosyror, det finns ett 20-tal
olika aminosyror varav 8 st ar essentiella, dvs livs-
nodvandiga. Om ett livsmedel innehaller alla essentiella
aminosyrorna i lampliga proportioner raknas det som full-

3

vardigt protein. Det betyder att kroppen kan utnyttja
proteinet bra. Mjolk, ost, kott, fisk rdaknas till de basta
proteinkallorna. I brod och spannmalsprodukter dr halten
lagre av de essentiella aminosyrorna. I praktiken saknar
det betydelse eftersom gryn ofta ats med mjolk, brod ats
med ost- eller kottpalagg, pasta med nagon kott-, fisk- el-
ler ostsas. Da kompletteras proteiner sa att det blir fullvar-
digt. For vegetarianer ar artor och bonor en viktig kalla till
protein. Tranar du intensivt utan att ata tillrackligt, borjar
kroppen bryta ner tidigare uppbyggd muskelvavnad for
att tillfredsstalla kroppens behov av energi. Hjarnans och
nervsystemets energibehov prioriteras alltid. Rekommen-
dationen ar

0,75 ro- — e -
tein /kgé /Ic)lag Proteininnehdll i ndgra livsmedel
Behovet okar| Livsmedel Portion 1;;(1)1'5:}111;11
ndgot under]

héfd tréaning Kykling utan ben 100g 18g
Men iven ett' Stromming,rensad 100g 17g
négot forhojt Griskott 100g 16g
behov ticks| SPaghetti 708 8g

val av var| 88 1st/60g 7g
svenska hus-| Miolk 1,5dl 5g
manskost. | Havregryn 1sl/35g  4g
Nagot extra] OSt 1skiva/15g 4g
intag av pro-w Grona artor 1dl/60g 3g

tein i form av| Potatis 1staggstor 1g

tabletter be-
hovs inte.

Observera att det inte gar att lagra protein utan dver-
skottet gar till energiomsattningen. Ett 6verskott av pro-
tein medfér samma risk for fetma som ett 6verskott av an-
dra energikallor i kosten.

Fett

1 g fett motsvarar ca 37 kJ/9 kcal i energi.

Fettet i maten tillfor livsn6dvandiga fettsyror och vita-
miner. Fett lagras som fettvav. Den ger stod for inre organ
och fungerar som isoleringsmaterial sa att kropps-
temperaturen kan hallas konstant.

For kvinnor ar andelen fettvav,kroppsfett, av betydelse
for en normal hormonproduktion. En viss andel fett pa
kroppen behovs for att 4gglossning och menstruation ska
fungera normalt.

Uppbyggnad av skelett dr beroende av en val fungerande
hormonproduktion. Vid kraftig bantning, eller vid sjukdo-
men anorexia, far flickor en rubbning i hormonbalansen,
ofta med utebliven menstruation och dgglossning som foljd.
Vilket i sin tur paverkar uppbyggnaden av skelettet.

Fett ar uppbyggt av glycerol och fettsyror. Fettsyrorna
kan indelas i mattade, enkelomattade och fleromattade. Ett
mattat fett 4r hart i konsistensen, som kokosfett och smor,
medan fleromattat ar mjukt eller flytande, som bordsmar-
garin och olja. Totalt sett dts det for mycket fett i Sverige,
37% av energiintag kommer fran fett. Det ar 6nskvart att
sanka den siffran till 30%. I férsta hand bor det totala fett-
intaget sdnkas och i andra hand bor fettet vara ett med hog
andel enkelomattade och fleromattade fettsyror. Fér en hog-
energiférbrukare, som behéver mer dn 3 000-4000 kcal/
12,6- 16,8 M] per dag, kan andelen fett vara nagot hogre
for att mangden och volymen mat inte ska bli for stor. Vid
uthélligsidrotter, t ex skidakning, cykling och maraton ger
det lagrade fettet ett viktigt bidrag till energiférsoérjningen.
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Fettinnehall i nagra livsmedel
Livsmedel 1portion Fett/  Fett/
100g port.
Spaghetti 70 g okokt 1,5 1,0
Mjukt grovt ragbrod 20 g/skiva 1,8 0,4
Knickebrod 12 g/skiva 1,7 0,2
Havregryn 35g/1digryn 7,0 2,4
Apple 135 g/1 st medel 0,1 0,2
Avocado 75g,1/2 st 153 115
Gurka 5cm 0,1 -
Morot 75¢g 0,1 0,1
Potatis 200 g/2 stora 0,1 0,2
Graddglass 17% fett 60 g, 1/4 paket 16,9 101
Mjolk standard 150 g/1,5 di 1 glas 3,0 4,5
Graddmessmor 15 g/smorgés 6,5 1,0
Ost 45+ 15 g/smorgas 29,0 43
Hogrev, not 100 g 13,0 13,0
Notkott, innanlar 100 g 1,8 1,8
Sidflask 100 g 42,0 42,0
Kottfars 23% fett 100 g 23,0 23,0
Blodpudding, mager 150g 9,7 14,5
Rokt medvurst 15 g/smorgés 355 53
Grillkorv 100 g 18,2 18,2
Leverpastej, bredbar 15 g/smorgas 235 35
Kyckling, grillad 250 g, 1/4 kyckl. 8,7 22,0
Smor 3 g/smorgas 80,0 25
Majsolja 13 g/1 msk 100,0 13,0
Latt o Lagom 3 g/smorgas 40,0 1,2
Fiskpinnar, ostekta 150 g 9,0 13,5
Lax till huvudratt, ra 125 g utan ben 12,0 15,0
Makrillfilé 125g 16,0 20,0
Strommingfilé 125¢g 9,3 12,0
Torskfilé 125g 0,7 0,9
Rikor med skal 250¢g 0,8 2,0
Hasselnotter 65 g/1 dl 63,0 41,0

Vitaminer

Vitaminerna ar med och styr kroppsprocesserna. Med
varierad kost kommer de vitaminer som behdvs. Den som
bantar eller av andra skél dter mindre dn normalt kan ib-
land behéva extra tillskott av vitaminer. Men tillskott ar
alltid bara en korttidslosning, i langden géller det att &ndra
matvanorna for ett naturligt intag av vitaminer.

Vitaminerna kan indelas i vatten- och fettlosliga. De
vattenldsliga ar B-vitaminerna och vitamin C. De fettlosliga
ar A- D-, E- och K-vitamin.

A-vitamin ar viktig for morkerseende, hud, slemhinnor,
tillvaxt och motstandskraft mot infektioner. A-vitamin finns
i lever, mjolkprodukter, margarin, ost, fet fisk, morotter,
paprika, aprikoser m m.

B-vitaminer finns i manga varianter. De behovs vid krop-
pens omsattning av kolhydrat, protein och fett till energi.
De behovs ocksa for normal funktion hos muskler och ner-
ver. Brist pd vissa B-vitaminer begriansar omsattningen av
kolhydrat till energi och det leder till att halten pyruvat
och mjolksyra i blodet stiger. Vid uthéllighetssporter okar
behovet av B-vitaminer eftersom glykogenlagren da ska
brytas ner och omvandlas till energi. B-vitaminer finns i
mjol, gryn, pasta, brod, vetegroddar, kott, fisk, gronsaker,
mjolkprodukter m m.

C-vitamin ar viktig for bindvavens omsattning i hud,
blodkarl, skelett och tinder. C-vitamin ar bra for sarlakning
och skyddar A- och E-vitamin samt ométtade fettsyror mot
oxidation. C-vitamin finns i citrusjuice, frukter och bar,
gronsaker, potatis och rotfrukter. Med C-vitamin i en méal-
tid kan jarn som finns i maten tillgodogoras lattare.

D-vitamin ar viktig for kalcium- och fosfatupptaget, for
benbildning och tidnder. D-vitamin finns i feta fiskar, ag-
gula, mj6lkprodukter och margarin. D-vitamin bildas ocksa
nar huden exponeras for solljus.
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E-vitamin skyddar A-vitamin och omattade fettsyror mot
oxidation. Vitaminet tros bidra till cellmembranens stabi-
litet genom att skydda de fleromattade fettsyrorna i
membranen frdn angrepp av fria radikaler och oxidation.
E-vitamin finns i spannmalsprodukter, speciellt i vete-
groddar, margarin, mandlar, notter, bénor, lever, 4gg m
m.

K-vitamin bestar av flera vitaminer som dr nddvandiga
for blodets koagulation. K-vitamin ar viktig fér nerver,
muskler, fett-, protein- och energiomsattningen, lever och
blodbildning. Ungefar halften av kroppens K-vitaminbehov
kommer fran maten, resten produceras av tarmbakterier.
K-vitamin finns i broccoli, spenat, brysselkal, lever m m.

Mineralimen

Mineraldmnen utgdr inte mer dn ca 5% av kroppsvikten
men har stor betydelse for kroppens uppbyggnad och funk-
tion. Ungefar 2 % av kroppsvikten &r kalcium varav stérsta
delen finns i skelettet. Darefter kommer andra mineral-
amnen som fosfor, kalium,

svavel, natrium, klor och

magnesium i fallande skala | Jdrnrika livsmedel
ned till jarn, fluor, zink m fl, | Livsmedel Jarn
som vi har betydligt mindre mg/100g
av, men som lika val behovs | Paltbrod 9-50
bl a for att reglera kemiska re- | Blodpudding 8-12
aktioner. I en allsidig kost | Leverpastej 5-8
finns tillrackligt av de mine- | Notlever 5-6
ralamnen kroppen behover. I | Stekta koéttbullar  2-3
idrottssammanhang kan jarn | Torsk 1-1,5
vara ett undantag. Tjejer som | Agg 2
tranar mycket har ibland | Bruna bonor 8
svart att fylla sitt jairnbehov. | Gronkal 2,7
Jarn finns ofta i maten men | Potatis 1-2
kroppens formaga att ut- | Matbrod 2-4
nyttja det beror mycket pd | Havregryn 4

maltidens sammansattning.

Jarnet tas upp mer eller mindre bra beroende pa hur mal-
tiden ar sammansatt. Positivt fér jarnupptaget ar C-vita-
minrika livsmedel som citrusjuice, frukter, bar och gronsa-
ker. Negativt for upptaget ar te, mjolkchoklad, kaffe, agg
och fullkornsprodukter. Agg och fullkornsprodukter him-
mar jarnupptaget men eftersom livsmedlen i sig sjalva inne-
haller mycket jarn paverkas inte det totala jarnupptaget s
mycket. Rekommenderat dagligt intag dr 18 mg for kvin-
nor och 11-18 3riga pojkar, 6vriga vuxna 10 mg.

Kalcium ingar i skelettet, mjukviavnader och kropps-
vatskor. Det spelar en viktig roll vid muskel-
sammandragning. Brist pa kalcium kan leda till urkalkning
och benskdrhet. Mjolk och ost ar de storsta kalciumkallorna.
Utan dem kan det vara svart att tidcka kalciumbehovet.
Utesluts kalciumrika livsmedel under uppvaxtaren kan det
leda till benskorhet senare i livet. Kalcium finns i ost- och
mjolkprodukter, broccoli, vitkal, sardiner, musslor, rikor,
agg m m. Magra mjolk- och ostprodukter ger lika mycket
kalcium som de fetare varianterna

Vitska

Kroppen bestar av 50-65% vatten. Dess uppgift ar bland
annat att transportera naringsamnen till muskelcellerna och
slaggprodukter darifrdn samt att reglera kropps-
temperaturen. Vid vatskeforlust forsdmras kroppens funk-
tion. Kroppstemperaturen hojs, pulsen 6kar och det blir
svarare att svettas. Styrka, precision och koordination for-

6 Kyu



samras. En vatskeforlust pa 2% forsamrar prestationsfor-
magan med upp till 20%.

Det gr att klara sig flera Energiinnehall i drycker
veckor utan mat men endast 2. dl kcal
nagot dygn utan vatten. Vatten 0
Normalt forlorar kroppen 2- Litto] 58
2% liter vatska per dygn Folkél 68
aven utan aktivitet och den Lisk 72
maste ersattas. Ofta dricker Littmjolk 76
vi for lite, torst ar inget matt Starksl 90
pa hur mycket vitska som Apelsinjuice 9%
behovs, istillet borde dags- Standardmijélk 120
intaget ske planerat. Ett litet Vitt vin 132
overskott gor inget, det for- Réttvin 152
svinner naturligt.

Rekoomendationen ar ett
dagligt intag av 1-2 1 vatten utéver maltidsdryckerna.

Vid kortare traningspass, upp till 60 min, racker det med
vatten for att tdcka vatskeforlusten. Under lagre tranings-
pass, 90 min och langre, samt under perioder med narlig-
gande pass som traningslager, behover kroppen dven till-
skott av kolhydrater varfor det ar lampligare att ersatta
vatskeforlusten med sportdryck. Rekommendationen ar
0,5-2,5 dl var 15:e minut for att halla prestationen pa topp.

Tank pa att aterstilla vatskebalansen efter avslutad akti-
vitet, drick minst lika mycket vatten som kroppen forlorat
i vikt.

Tva recept pa sportdryck

Alt 1 Alt 2
2% dl vatten 3 liter vatten
2 msk farskpressad apelsinsaft ; pressade apelsiner

pressade citroner
1,5 dlstrosocker
1 krm bikarbonat

0,15 ml bordssalt

Mat och maltider

Kroppen mar béast av att fordela méltiderna och
diarmed intaget av kalorier och ndringsamnen
jamt 6ver dagen. Pa det sittet har kroppen storsta
mojligheten att tillgodogdra sig dem ordentligt.

Frukost i lugn och ro &r en bra boérjan. Den bor
innehalla minst 25% av dagens kalorier. Ndgra

smorgasar med palagg, filmjolk, frukt eller juice Lunch
ar ett bra satt att starta dagen.

Lunchen far girna vara dagens huvudmal och @
bér uppta mellan 30 och 40% av kalorierna. Sam- Middag

mansattningen kan ske genom tallriksmodellen,
se nedan.

Middagen ar dagens sista stora mal och den bor inne-
halla mellan 25 och 30% av kalorierna. Tallriksmodellen ar

Tallriksmodellen

Lagenergiforbrukarens Normalférbrukarens  Hégenergiférbrukarens

tallrik tallrik tallrik
Pasta
Pgtatls ) Pasta
Ris  |Gronsaker Potatis

Rotfrukter

Ris

ett bra satt att enkelt fa de ratta
proportionerna pa huvudmalen
mellan de energigivande
naringsimnena kolhydrat, fett
och protein. Till varje tallrik till-
kommer bréd, frukt och dryck.
Dygnsmatsedeln ar en sam-
manstallning som kan anvandas
som mall och varieras genom att
lagga till eller dra ifran livsmedel
efter de individuella behoven.

Kostcirkeln

Ett enkelt satt att komponera en
ndrande maltid ar att ta ndgot ur
kostcirkelns sju delar till varje
maltid, eller &tminstone nagot ur
varje ruta varje dag.

Tillsammans med Tallriks-
modellen ar kostcirkeln ett tids-
besparande satt att komponera
en bra kosthallning.

Viktminskning

Det gdr inte att prestera bra pa
en energisnal kost. Om man tra-
nar ett par pass i veckan och ater
riktigt bor inte vikten vara ndgot
problem. Ofta ligger viktproblem
i dalig kost, istallet for ett dpple
blir det en godispase. Ett sattatt
komma tillratta med kosten ar att
anteckna sa noga som mojligt allt
som ats under en vecka. Ga ige-
nom listan och se hur stor andel
"tomma” kalorier (fran godis,
lask o dyl) som kosten bestar av.
Stryk onddigheterna och kompo-

Dygnsmatsedel

3500 kcal
Kolhydrat 59 E%
Protein 14 E%
Fett 27 E%

Frukost

1% dl havregrynsgrot
2 dl mellanmjolk

2 msk lingonsylt

2 skivor ragsiktsbrod

2 skivor hamburgekott
2% dl apelsinjuice

Lunch

150 g grillad kyckling
1 dl okokt ris

¥ dl sés

1dl gréna artor

1 skiva knédckebrod

4 g bordsmargarin
2% dllingondricka

Mellanmal

1 st banan

1 st grahamsbulle

8 g bordsmargarin

2 skivor ost, 28%

2 skivor gron paprika
2% dl blabarssoppa

Middag

140 g okokt makaroner
Korvstroganoff

1 dl rariven morot

1 skiva knackebréd hus-
man

4 g bordsmargarin

2% dl dppeldricka

Kvillsmal

1 dl musli

2 dl mellanfil
1 st dpple

nera en bra kost med ordentlig frukost, lunch och middag
med stora andelar frukt och gronsaker. En dietist eller hus-
lakare kan hjalpa till att 1agga upp en lamplig matsedel.

Kostcirkeln

Gronsaker

Litteratur

Potatis,
rotfrukter

"I magen pa svenska skidlandslaget”, Procordia AB
"Kost och Idrott, matens betydelse for prestation och hélsa”,

Riksidrottsforbundet och Folksam

"Uppladdningen, hur du 6kar din prestationsférmaga ge-
nom attge kroppen ratt energi”, Kungsérnen 1994
”Ata for att vinna”, Robert Haas 1993

"Hall i form”, Jan Grauers 1972




Tsuru Ashi Dachi

Stallningen anvénds ofta som en utgdngsstéllning for olika
sparkar och som en position i forflyttningar mellan olika
stallningar.

Stallningen intas genom att hoger kna lyfts upp s att ho-
ger fotdrilinje med vanster kng, ingen kontakt mellan fot
och kna. Sokuto delen av hogerfoten pekar nedat mot un-
derlaget. Hinderna hélls vanligen enligt B.

Uraken Shomen Ganmen Uchi

I utgdngspositionen ar bdda armarna placerade framfor
brostet med hdanderna i héjd med hakan. Underarmarna ar
parallella tva fingrar isar. Slaget gar i en halvcirkel framéat
och traffar i h6jd med nasroten med uraken - seiken med
handryg-
gen paral-
lell med
underla-
get. Han-
den dras
tillbaka ef-
ter utford
teknik.

Uraken Sayo Ganmen Uchi

[ utgdngspositionen halls hinderna en knytnave framfor
brostet i h6jd med bréstmusklerna med ett par fingrar isar
och armarna nagot vinklade nedat. Under slaget ar arm-
bagen fixerad och slaget gar i en halvcirkel rakt ut at sidan
och traffar i
hojd med
nasroten
med uraken. j
Blicken foljer
med slaget
och handen
dras tillbaka |
efter utford
teknik. [

Uraken Hizo Uchi

[ utgdngspositionen halls handerna en knytnave framfor-
magen i hojd med naveln dar handen som ska sla ar overst.
Slaget gar 452 bakat och traffar i h6jd med béltet, blicken
foljer med slaget och handen dras tillbaka efter utférd tek-
nik och placeras under den andra handen [C].

Uraken Ganmen Oroshi Uchi

Slaget hamtas som Seiken Soto Uke med slaghanden bakom
nacken och den andra handen som skydd vid motsatt axel
Slaget foljer kroppens centerlinje rakt 6ver huvudet och
traffar i hojd med nasroten.

A B

Uraken Mawashi Uchi

Slaget hamtas med slaghanden bakom ryggen i héjd med
baltet i kroppens centerlinje och den andra handen som
skydd vid motsatt axel. Slaget gar i en vid cirkel snett
uppat/framat for att stanna en knytnave framfor pannan i
kroppens centerlinje. A B

Nihon Nukite/Me Tsuki

Detta ar ett slag specifikt mot 6gonen -"Me” - och utfors
med handpositionen Nihon Nukite.

Slaghanden vrids s fort den lamnat hikitepositionen sa
att slaget kan ga rakt fram.

Nihon Nukite




Yohon Nukite Jodan & Chudan

Handpositionen ar fingrarna ihop med yttersta leden na-
got vinklade inat, tummen brevid.

Yohon Nukite Jodan traffar i halshojd el-

ler mot 6verldppen. Slaghanden vrids ti-

laget.

Yohon Nukite Chudan utférs med han-
den vinklad 902 med handkanten mot
underlaget och tréffar i solaplexus.

Yohon Nukite

digt i slaget med handflatan mot under- ?«&
_,\_’{—’-7- \»

—~—

&

Yohon Nukite Jodan Yohon Nukite Chudan

Seiken Juji Uke Jodan & Gedan

Juji Uke Jodan hamtas som Morote Tsuki sedan korsas
underarmarna framfér pannan med Gyaku handen ovanpa
Oi-handen och det ska ga att se under de korsade armarna.

Juji Uke Gedan hamtas dven den enligt [A] och utfors se-
dan enligt [C]. Balen skjuts fram sd att det gar en linje fran
halen till nacken och handerna ar framfor knat, blicken ar
riktad snett nedat framat.

Kansetsu Geri

Fran sparkstéllningen lyfts knat hogt upp [A], fotpositionen
ar sokuto, och sedan trycks sparken ut och traffar med
sokuto i knahojd [B]. Efter kime dras foten tillbaka upp i
position [A] innan den nya stillningen intas.

Yoko Geri Chudan

Fran sparkstillningen lyfts knat hogt upp [A] med fot-
position i sokuto. Sparken traffar med sokuto i chudan hojd
med hoften parallell med sparkfoten [B]. Efter kime dras
foten tillbaka upp i position [A] innan den nya stallningen
intas.

Gedan Mawashi Geri

Fran utgdngslaget lyfts knat rakt upp till [B] och sparken
gdr i en halvcirkel in till centerlinjen och traffar i h6jd med
laret. Fotpositionen kan antingen vara Haisoku eller
Chusoku. Benet dras tillbaka upp till sidan [D] innan den
nya stallningen intas.

Stodjebenet dr ndgot bojt under hela sparken och stddje-
foten vrids in med halen i riktning med sparken. Sparken
hamtar kraft fran hoften. Sparkbenets kna ar riktat mot det
hall som sparken gar, snett nedat.




Start Std vand mot Shinden
i Fudo Dachi. Efter att
instruktoren sagt katans
namn och Yoi, intas Yoi
Dachi. Vid “Mogorei”
gors katan utan rakning
efter "Hajime”.

1A Viand at vanster och in-
tag Hidari Kokutsu
Dachi med  Seiken
UchiUke med vanster
hand och Seiken Jodan
Uke med hoger.

Hidari Kokutsu Dachi
med Tettsui Komi Kame
med hoger och en vin-
ster seiken slag bakéat
over hoger axel.

1B

2 Tack med hogerhanden
och glid fram in i Kiba
Dachi med Jun Tsuki
Chudan.

3A Vind och dra in hoger
ben till Migi Kokutsu
Dachi med Seiken

UchiUki med hoger

hand och Seiken Jodan !

Uke med vanster.
3B Migi Kokutsu Dachi
med Tettsui Komi Kame
med vanster och en ho-
ger seiken slag bakat
over hoger axel.

4 Tack med vanster-
handen och glid fram in
i Kiba Dachi med Jun
Tsuki Chudan.

5A In i Tsuru Ashi Dachi
med hogerhanden pa

vanster Hikite handen.

5 B Std kvar och utfor
Jodan Yoko Geri bakat
med Jodan Uraken -
ben och arm parallella.

5 C Tillbaka in i Tsuru Ashi
Dachi, satt ned foten
och intag Hidari
Kokutsu Dachi framéat
med Shuto Mawashi
Uke.

6 Steg fram till Migi
Kokutsu Dachi med
Shuto Mawashi Uke.

7 Steg fram till Hidari

8 Steg fram, utfér Osae

Pinan Sono Ni

Kokutsu Dachi med
Shuto Mawashi Uke.

Uke under steget, till
Migi Zenkutsu Dachi
med Oi Yohon Nukite
Chudan med KIAL
Gyaku handen med gi-
kontakt bakom armba-
gen.

10 Tag ett steg snett, 459,
bortat till Migi Kokutsu
Dachi och utfér Shuto
Mawashi Uke.

ben
bakom ryggan och vand
i Ura till Hidari Kokutsu
Dachi med Shuto
Mawashi Uke.

11 Flytta hoger med diago-

9 Flytta vanster
|

nalt over och
vand13524t hoger till
Migi Kokutsu  Dachi ¢
med Shuto Mawashi ;d‘

Uke. ?

12 Steg snett, 452, bortat till

Hidari Kokutsu Dachi
och utfor Shuto
Mawashi Uke.

13AFlytta véanster ben ytter-
ligare 452 och intag
Zenkutsu Dachi. I for-
flyttningen gar hoger-
handen snett uppat/
bakat, ca 459 Vianster
handen ar kvar som
tackning.

13BSvep nedat med hoger-
handen, snett nedat till
knahojd, forbi center-
linjen och vidare till en
Seiken Gyaku Uchi Uke, %
hogerhanden stiangs
precis innan
slutféorandet.  Vanster-
handen ar stingd i
Hikitepositionen.

14ASparka Jodan Mae Geri
Chusoku med bakre be-
net och ta sedan ett steg
fram till Migi Zenkutsu
Dachi.

14BSla  Seiken  Chudan
Gyaku Tsuki och gor se-
dan ldngsamt Sku Uke,
som en halv Seiken Uchi
Uke utan tiackning.

%
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14CSparka

15

16

17

18

19

20

Rorelsemonster Pinan Sono Ni

Jodan Mae Geri
Chusoku och tag ett steg
framat till Hidari Zenkutsu
Dachi.

Hidari Zenkutsu Dachi med
Seiken Chudan Gyaku Tsuki

Steg fram till Migi Zenkutsu
Dachi med Morote Uchi Uke.

7 Flytta véanster ben
bakom ryggen och vind i
Ura till Hidari Zenkutsu
Dachi med Seiken Gedan
Baraii Dra oi handen
halvvigs tillbaka och sla
Jodan Yohon Nukite 452
snett framat.

Steg snett fram, 459, i
Zenkutsu Dachi och utfor
Seiken Jodan Uke.

Dra hoéger ben diagonalt
bakat och vand 135¢ at hoger
till Zenkutsu Dachi med
Seiken Gedan Barai. Dra Oi
handen halvvégs tillbaka och
sld Jodan Yohon Nukite 45°
snett framat.

Steg snett fram, 459, i
Zenkutsu Dachi och utfor
Seiken Jodan Uke med KIAL






