IF Lunds Karate Kyokushinkai
|

Infoblad

A ! (Osu!)

Vad roligt att du vill trdna med oss! Var klubb stravar efter att
vara som en enda stor familj dar vi har roligt pa traningarna och
stottar varandras utveckling. Det spelar ingen roll om du ar ung
eller gammal, om du drommer efter ett svart bélte, medaljer pa
téavling, eller om du mest vill trdna for halsans skull — hos oss ar
alla vdlkomna och vi hoppas att du kommer trivas.

Bladet som du nu ldser ar tankt att ge den viktigaste infor-
mationen for dig, oavsett var i din karatekarridr du befinner dig.
Det ger inte svaren pa allt, men pa manga sadana saker som &r
latt att glomma bort att alla inte redan vet. Och nér du har fler
fragor, prata med nagon av vara instruktorer.



Valkommen till Kyokushin!

Karate och Kyokushin - vad ar det

Karate dr en kampsport med gamla anor, men dnda en relativt
ny foreteelse. Under hundratals ar har det trénats féregangare till
karate pa Okinawa, medan det som vi idag kallar karate kan sidgas
uppkommit fér omkring 100 ar sedan. Da togs karaten till Japans
huvudoar.

Under aren uppkom nya stilar av karaten, och den stil vi trénas
grundlades av sosai Masutatsu Oyama under 1950-talet. Stilar
handlar ofta om vilka principer man forlitar sig pa - raka linjer
eller cirkuldra, tyngd och kraft eller latta och snabba rorelser.
Regelverken de olika stilarna tévlar i har ocksa paverkat dem.

Var stil, som heter Kyokushin, har sina rétter i bland annat
Shotokan och Goju Ryu och har du trdnat nagon av de stilarna sa
kommer du kénna igen delar av vad vi héller pa med. I korthet &r
vi lite mer linjara i borjan, for att bli mer cirkuléra i teknikerna
varefter vi kommer framat. Genom hela var karridr jobbar vi pa
att fa kraft i vara tekniker, och det gar igenom i vart sitt att
sparras och tévla, dir vi ar kdnda for vara fullkontaktsregler.

Foérutom sparringdelen, som vi kallar kumite, s& trédnar vi en
hel del grundteknik, kihon samt forutbestdmda kombinationer
som vi kallar kata.

Vara symboler

Inom kyokushin kommer du se vissa symboler — vara kalligrafier,
kanku och kokoro.

Kalligrafin som vi har éver hjirtat pa vara drikter dr tecknen MiE.ZX,
det vill sdga kyokushinkai, skrivet med skrivstil. Den lite



Kanku Kokoro

Kyokushin Shinkyokushin

Vara symboler

spretigare kalligrafin som vissa har symboliserar FIiE 2,
eller Shinkyokushinkai som &r var organisation i Japan.

Kanku &r symbolen som vi har i bland annat vart klubbmérke. Den
ar en stiliserad bild av tva hédnder, med fingertopparna upp-
at, tummarna nedat och handlederna at sidorna. Héar st
handlederna for kraft, topparna for ytterligheten eller h6jd-
punkten och mitten fér odndligheten.

Kokoro betyder hjarta, och hor ihop med den nyare kalligrafin. De-
larna symboliserar Shin — Gi — Tai; Sjél, teknik och kropp.

Att vara del av en forening

Hela IF Lunds Karate Kyokushinkai drivs pa ideell basis. Det
betyder att vi som instruerar inte gor det hér for att tjéna pengar,
utan for att vi tycker om idrotten och vill bade utveckla oss sjélva
och andra.



Det betyder ocksa att vi alla &r medlemmar i var ideella fore-
ning, och att vi alla hjédlps at att hélla igang var verksamhet - att
hélla ordning i vara lokaler och hjalpa till ndr det behovs.

Styrelsen

Var styrelse dr de som far verksamheten att snurra - allt utom
sjalva tréningen. Det kan vara bra att halla reda pa vilka som
sitter dir, och du &r saklart ocksd vilkommen att engagera dig.

Instruktorerna

Véra instruktorer ar de som ser till att alla kan lira sig mer om
karate - de med hogre grad lar de med liagre grad. Olika grupper
kraver séklart olika mycket erfarenhet men ndr man kommit en
bit pa vigen ar det bade ett satt att ldra sig mer, och ett sitt att
ge tillbaka till klubben.

Fixardagar

Négon gang per termin brukar vi ha fixardagar, dar vi hjalps at
att fixa saker i huset. Ett jattebra tillfdlle att lara kdnna fler av
de som &r pa klubben, samtidigt som vi gor vara lokaler battre!

Att trana karate

Etikett

Inom all kampsport &ar etikett viktig, sa &ven héar. Vi hélsar pa
varandra, vi behandlar varanda med respekt, och vi hjélper varand-
ra att fa ut sd mycket av trdningen som mdjligt. I slutet av det
hér héftet finns de viktigaste reglerna att halla reda pa, och en
beskrivning av in- och uthélsningarna.



Titlar inom karate

Inom Kyokushin karate anvédnder vi vanligtvis tre olika titlar. I
vastvarlden anviands de pa foljande satt, vilket skiljer sig en aning
fran det traditionellt japanska bruket.

Sempai kallar vi de som har shodan (férsta dan) eller nidan (and-
ra dan). Vi tilltalar ocksd de som instruerar pa ett pass med
sempai dven om de inte graderat till svart béalte. Man kan
ocksa sidga sempai till alla de som tranat léngre dn en sjélv.

Sensei tilltalar vi de som innehar sandan eller yondan (tredje
respektive fjarde dan).

Shihan anvinds om de som har godan (femte dan) eller hogre.
Det kan vara en bra idé att titta in pa kyokushin.se och titta
igenom listan pa shihans, och repetera girna en extra gang
om du ska ut pa lager.

Utrustning

Inom karaten behéver vi relativt lite utrustning. I nyborjargrup-
pen gar det bra att trdna barfota i vanliga trdningsklader, och
forst ndr man bestdmt sig for att gradera behdéver man kopa en
drékt, dogi.

Efter sin forsta gradering kan det vara bra att investera i ben-
skydd och handskar. Andra skydd som &r bra att skaffa tidigt
ar suspensoar for herrar och brostskydd for damer. Tandskydd ar
ocksé bra, dven om vi inte slar s& mycket mot huvudet.

Graderingar

Graderingar dr vart sitt att bekrifta det ni ldrt er under traning-
ens gang. Under graderingen visar vi upp kihon, kata och kumite.
Se till att alltid komma vél forberedd till din gradering, och att
du vet vad alla de saker som listas upp till din grad &r. Om du
mérker att det 4r ndgot du missat, fraga din sempai eller sensei.



Med varje ny grad foljer ocksa ett okat ansvar — att vara ett
bra féredéme for de som har ldgre grad, och att med tiden hjilpa
till i foreningen.

EKO-passet, eller graderingspasset som vi ofta kallar det, &r
ditt bevis pa att du graderat dig. Du kommer ha med dig det
genom hela din kyokushinkarridr, sa var rddd om det och kom
ihag att ta med det pa dina kommande graderingar. Se ocksa till
att sdtta in en bild i passet.

Utanfor klubben

Lager

Hér i Sverige s& anordnas ett antal liger som man kan &ka pa for
att tréffa andra utévare, och for att trana for andra sempai, sensei
och shihan.

De tva storsta ligren dr Paskligret som halls i Ostersund samt
Sommarléagret, som halls i Stockholm. Pasklagret gar, som namnet
antyder, av stapeln under paskhelgen. Sommarlagret har oftast
hallts helgen innan midsommarhelgen, men flyttar ibland pa sig.

Tank pa att om man dr med pa ett ldger s& &r man med pa
hela lagret!

Tavlingar

Inom kyokushin finns det tévlingar i bade kata och kumite.

Som blabalte far man borja tévla i kumite. Under aret gar van-
ligtvis ett antal tédvlingar pa olika nivaer, fran nyborjartéavlingar
till Svenska Mésterskap. Om du &r intresserad av att komma ut
och tévla, prata med var tévlingsanvarige, eller fraga nagon hogre
graderad.

For internationella kumitetdvlingar pa hoégre niva ar kravet
ofta gront balte.

Nér man tévlar i kata finns det olika kategorier baserat pa
vilka kata du lart dig.



SKK

SKK, som Swedish Karate Kyokushinkai oftast brukar férkortas,
ar var stilorganisation i Sverige. Darigenom har vi vara band till
ett trettiotal klubbar i Sverige, till European Kyokushin Organi-
zation (EKO) och till World Karate Organization (WKO) som
ar var Japanska vérldsorganisation (dir var organisation kallas
Shinkyokushin, Nya Kyokushin).

Vad som gor var organisation unik jamfort med manga andra
kyokushinorganisationer ar av vi har ett system dér varldsorgani-
sationens styre rostas fram av Branch Chiefs varlden 6ver, snarare
dn att vara uppbyggd kring en viss person.

SKKs verksamhet i Sverige kretsar en hel del kring tévlingar
och lager, samordning mellan klubbar, och riktlinjer for grade-
ringar. De karatetekniska aspekterna hanteras av den Tekniska
Kommittén, medan de mer administrativa hanteras av SKKs sty-
relse.

Om SKKs verksamhet kan man ldsa mer pa kyokushin.se

Trana utomlands

Kyokushin &r i vissa avseenden fargat av traditionell hierarki, och
att tréna utomlands dr darfér omgéirdat av viss byrakrati. Om vi
aker utomlands och trénar ska vi ga via var landsrepresentant,
som ar shihan Soderkvist. Prata med din sempai eller sensei, sa
ordnar vi kontakten om det blir aktuellt.

Som vi tidigare ndmnt tillhér vi organisationen WKO, det vill
sdga Shinkyokushin. Alla organisationer samarbetar inte med alla
andra, sa om det finns specifika 6nskemal ar det bra att ta reda
pa vilken organisation de tillhor.

Vad géller traning i t.ex. Japan s& gér man en ansékan och blir
sedan tilldelad en dojo omkring det omrade man planerar vistas,
medan det i andra lander ar betydligt enklare att besoka den dojo
man onskar.



Svenska Budo- och Kampsportsférbundet

Vart andra organisatoriska ben att sta pa heter Svenska Budo-
och Kampsportsférbundet (SBKF). Det &r en del av Riksforbun-
det och hir samlas vi tillsammans med andra kampsporter. Vart
delférbund i SBKF heter Svenska Fullkontaktskarateorganisatio-
nen (SFKO). Dér samlas bland annat kyokushinklubbar och andra
som vill kunna téavla under liknande ramverk.

SBKF arrangerar bland annat utbildningar fér vara instrukto-
rer, och ser till att vara utovare ar forsdkrade mot olycksfall under
traning.

Mer information hittar man pa budokampsport.se

Antidoping

Klubben har ett aktivt antidopingarbete, dar instruktoérerna ska
ha grundlédggande kunskaper i hur dopingproblematik ser ut och
klubben i sig har en antidopingpolicy med tillhérande handlings-
plan.



Vitbaltesinfo

Osu!

Som nyboérjare handlar férsta terminen om att se till att ni har en
bra grund att bygga vidare pa i form av teknik och rorelse men
dven rent fysiska fardigheter som kondition och styrka.

Vad hander nu?

Forutom att trdna pa och alltid gora ditt bésta, sa dr saker som
ar bra att lira sig bland annat dojoetikett — regler fér hur man
beter sig i vara traningslokaler. Det mesta dr sunt férnuft, men
anda kan det vara latt att glomma bort sig.

I bérjan ar det ocksd manga nya japanska ord som kan vara
bra att 6va lite extra pa. Att inte bara memorera utan ha en idé
om vad orden betyder kan gora det lattare att komma ihag hur
teknikerna ska goras.

Forutom det sa lyssna pa din trdnare, och var inte alltfor orolig
for graderingen i slutet av terminen — om du har trénat ordentligt
s& kommer vi se det.



Orangebaltesinfo
|

Osu!

Du har just graderat forsta gangen, och kan bérja tréna och lara
kdnna flera i de avancerade grupperna. Valkommen!

Vad hander nu?

Den nédrmsta tiden kommer handla mycket om att fi en storre
bredd, och att lira sig ganska ménga nya tekniker. Du kommer
fa tréna inte bara pa de tekniker som kommer till din ndrmsta
gradering, utan &dven de som kommer lite senare. Det kan kédnnas
som att det ofta blir fel, men det &r fullkomligt normalt och efter
en tid kommer du mérka att fler och fler tekniker sitter.

Du kommer &ven stéta pa fler och fler sparringévningar, och
6vningar med lite mer kontakt. Det kan darfor vara lége att skaffa
nagra av de skydd som vi rekommenderar.

10



Blabaltesinfo
]

Osu!

Bra jobbat!

Nu har du trénat ett tag och borjar fa koll pa4 méanga tekniker.
Nu ar det vanligt med manga fragor om inte bara hur, utan &ven
varfor vi gor vissa 6vningar.

Det kan vara svart att se hur de ska leda till en béttre teknik,
men ofta har de som syfte att forbattra koordination och kropps-
kénnedom — nagot som alltid gynnar var karate. Motoriskt ldrande
ar sallan helt linjart, och darfor vill vi se till att fa en stabil grund
att bygga vidare pa under aren.

En bra sak hir kan vara att trdna extra pa sdtta samman det
du lart dig — att inte bara kunna gora en teknik i isolation utan
dven i olika kombinationer.

Att tavla

Som vi ndmnt sa finns nu mojligheten att tévla i kumite. Inte alla
valjer att tdvla, men har man mdjligheten sa ger det chansen att
béade utmana sig sjalv och att férdjupa sin forstaelse for det vi gor
i dojon.
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Gulbaltesinfo

Osu!

Grattis! Du har nu kommit en bra bit pa din karateresa, och du
bor kdnna dig mer och mer bekviam i din kihon, kata och kumite.

Mycket av din trédning i forberelse infor det grona baltet kom-
mer handla om nagot som vi brukar kalla teknikmognad. Det
handlar om att ratta till detaljer, och skala bort onédiga rorelser
fran dina tekniker.

For er som trinar tillsammans med juniorgruppen idag sa re-
kommenderar vi att borja trdna med mer pa de rena vuxnapas-
sen. Kraven nar vi borja ndrma oss det vuxna gronbéltet borjar
bli svarare att uppna.

Kompletterande trining

Nér vi borjar komma uppat dessa grader kan det vara sa att bara
karatetrdningen inte rédcker till - eller att den skulle gynnas av
att komplettera med annan trdning. Vid det har laget har du
formodligen mérkt var dina bra och daliga sidor &r, och det kan
behovas jobbas lite extra pa styrkan eller konditionen for att na
ide hogre béltesnivaerna.
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Gronbaltesinfo
]

Osu!

Grattis!

Du bérjar komma upp i graderna, och dina tekniker och kata
borjar sitta ordentligt. Nya tekniker bor kdnnas lattare att ta till
sig, eftersom fler och fler paminner om annat vi gjort tidigare.

Din kumite bor ocksa utvecklas pa samma satt, dar din stil
blir mer avslappnad och varierad.

Graderingskrav

I och med gront bélte borjar kraven 6ka for gradering. Dels behdvs
50 trdnade pass fran 3 kyu och uppat, dels vill vi se ett engage-
mang i var forening. Att du hjélper till dar det behovs, och foregar
med gott exempel for de med ldgre grader.

Det ar vanligt att det tar lite lingre tid mellan graderingarna
nu, och det dr ingen bradska.

Nér vi kommer upp till de hér graderna vill vi darfor veta
lite mer i forvdg om ni siktar pa en gradering — prata med var
huvudinstruktor i bérjan pa terminen om du dr intresserad av att
gradera.

Instruera - hjalpa till

Ett bra sitt att bade hjélpa till i klubben och att ldra sig mer
om var karate ar att borja instruera. Som grénbélte finns det
mojlighet att hjalpa till i flera grupper.

13
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Till en borjan kommer du fa vara hjilpinstruktor tillsammans
med ndgon mer erfaren, innan det kan bli dags att ha eget ansvar
for pass.

Prata med din instruktoér om du &r intresserad.



Brunbaltesinfo
]

Osu!

Grattis! Det ar fa forunnat att uppna ett brunt bélte i Kyokushin.
Inte alla har drivet, disciplinen och engagemanget for att ta sig
hit.

Téank pa att du, som hogre graderad &n de flesta i klubben,
ocksé ar en forebild for manga andra. Det géller att vara ett bra
exempel, och visa engagemang och hjélpa till att ta hand om vara
lagre graderade och var dojo. Vi vill att alla ska kunna se att
det ar en naturlig del i utvecklingen att vi hogre graderade hjalps
at for att gora var verksamhet béattre, och att det hér ar nagot
vi gor tillsammans och inte som en kommersiell verksamhet déar
man stdmplar in, trdnar, och gar hem.

TK

TK, som vi kortfattat brukar kalla Tekniska Kommitténs Tek-
nikseminarium hélls tva ganger om aret, pa var och host. Exakta
tider ska finnas pa kyokushin.se, i god tid fore tillfdllet.

For TK, och deltagande dar, géller lite olika saker beroende pa
var TK halls. Nar det t.ex. halls pA GKK finns det begrinsat med
utrymme, och i princip ar det instruktorer, och de som ar aktuella
for dangradering som kan anmila sig. Nér det dr t.ex. Orebro som
ar vardklubb brukar det finnas mer plats. Titta i SKK:s kalendarie
och se om du passar in pa malgruppen.

Om du passar in i méalgruppen, meddela sempai/sensei och
anmil dig sedan sjilv. Ar du osiker, friga forst! Anmilan sker of-
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tast via SKK:s medlemsdatabas, men ibland vill den arrangerande
klubben ha ett separat mail.

Om det &ar forsta gangen du aker pa ett TK kan det ockséa
vara god idé att titta in pa SKKs hemsida och bekanta dig med
ansiktena pa de shihans som verkar i Sverige.

SKK:s medlemsdatabas

SKK har sedan en tid tillbaka en databas for hogre graderade
(brunt och uppét). Genom denna sker bland annat TK-anmélan.

Nar du uppnatt brunt béalte rekommenderar vi att du sa snart
som mojligt uppréattar ett konto. Déari ska man fylla i uppgifter
om t.ex lager och TK man varit pa. Pa kyokushin.se hittas denna
under Organisation -> Medlemsdatabasen.

Dangradering

For att gradera till en dangrad krévs en hel del av en utovare.

For det forsta, behover du saklart tranat tillrdckligt, och besit-
ta de tekniska och fysiska fardigheter som kréavs. Det krdvs ocksa
att man engagerar sig for klubben, for att vi ska kunna fortsétta
bedriva var verksamhet. Det kan vara instruerande, styrelsearbete
eller nagon annan form av aktivitet for var gemenskap. Alla som
graderar for svart bélte ska ha erfarenhet av instruktion, och ska
ha gatt igenom steg 1 av Svenska Budo- och Kampsportsférbun-
detes trdnarutbildning.

Rent formaliemaéssigt, se till att ha ldst igenom informationen
som finns pa sidan Organisation -> Yudansha pa kyokushin.se.
Se till att vara vil inforstadd med géllande rutiner fér ansokan,
graderingstillfdlle, och ytterligare krav (godkénnanden, likarbe-
sok etc).

I skrivande stund géller foljande, sé ta det som ett exempel pa
hur det kan fungera &ven om tidsschemat kan vara annorlunda:
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Prata och var o6verens med din huvudinstruktor se-
nast ett ar innan ansokan ska skickas in.

Skaffa godkdnnande fran shihan for att skicka in ansékan i
god tid fore hostens TK.

Ansokan till TK i samband med varens TK-seminarie, pa
formulér enligt SKKs hemsida.

Graderingen sker i samband med héstens TK.

Vad géller godkdnnande fran shihan sa pratar vi hir pa klub-
ben vanligtvis med shihan Collins.
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Reiho, dojoetikett

I alla kyokushinklubbar har vi liknande regler fér hur vi upptrader
och vad vi far och inte far gora. I princip géller samma sak 6verallt,
men se till att kolla om det ar nagot sarskilt som géller om du t.ex.
ar ute och besoker andra klubbar.

Vissa av reglerna har vi redan stott pa tidigare i bladet, sa
listan kan ses som ett komplement till resten av texten.

I dojon

Nér man gar in i dojon eller ldmnar den hélsar man med
ordet "Osu”tva ganger. En gdng mot shomen (den vigg som
man sitter vind mot nér traningspasset inleds) och en gang
mot hogre graderade och andra trianingskamrater. Bugning-
en och hélsningarna ar ett tecken pa respekt for dojon och
traningskamraterna.

Se till att halla din gi hel och ren. Vi vill att den ska ha var
kalligrafi pa vinstra slaget. Man kan ha t-shirt under sin gi,
men vi ser gdrna att den &r vit.

For sédkerhet och hygien skall klockor, ringar, 6rhdngen m.m.
tas av fore trédningen. Fotterna ska vara rena med ta- och
fingernaglar kortklippta. Kan kan inte ta bort en piercing sa
behover den tejpas sa den inte kan fastna eller pa annat vis
skada nagon.

Se till att mobiltelefoner stélls i ljudlést 14ge under tréning-
en. Om du har ett arbete som ibland kréaver att du kan nas,
se till att prata med instruktér innan passet.

Kommer man sent till trdningen sétter man sig i seiza vind
mot viggen langst bak till hoger med 6gonen stingda i mo-
kuso, och véantar pa instruktorens signal att delta i tréaning-
en.
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Vid uppstéllning stiller man sig i rader efter gradordning
med hogst graderad langst fram till hoger mot shomen. Ra-
derna réttas efter den som star langst till héger i varje rad.
Undvik att ga framfor dina trédningskamrater nir ni &r upp-
stédllda i led. Ga bakom och mellan leden.

Fore och efter alla parévningar hélsar alltid de tranande pa
varandra. Som hélsning anvdnds en bugning och ett tydligt
”Osu))'

Vid stillastdende under traningen halls hinderna knutna
framfor hofterna, i fudodachi. Sittande position ar seiza, pa
kné, alternativt med benen korsade framfor kroppen om in-
struktoren sdger att man kan slappna av och sitta bekvamt.
Vi hédnger inte pa viggar eller annan utrustning.

Det ar inte tillatet att limna dojon under traning, utan att
forst meddela instruktéren. Om man onskar l[&mna tréning-
en tidigare &n normalt skall man meddela instruktéren innan
traningen borjar.

Att dricka vatten under tridningen ar inte tillditet om inte
instruktoren sarskilt sdger till om detta. Féorutom att und-
vika att traningen blir avbruten ger detta oss méjlighet att
Ova var sjilvdisciplin. Vi later ocksa bli att dta och dricka i
sjdlva dojon, om inte instruktoren sdger att det ar okej vid
det tillfallet. Tuggummi hor inte heller hemma i dojon.

Det ar inte tillatet att svéra, skratta, fnissa, prata eller pa
annat satt upptrada stérande under tréaningen, oavsett grad.
Behandla de andra eleverna och tréningen med respekt och
allvar. Gor alltid ditt béasta under trédningen och ha en re-
spektfull instéllning till det du trdnar — Kyokushin.

Se ocksa till att inte stora de som tranar nir du vistas i
lokalerna fore/efter din egen traning.



20

e Vi anvinder inte kyokushin utanfér dojon, utom i nédvéarn.
Viundervisar eller demonstrerar inte kyokushin utanfor klub-
ben, féorutom nér dojon star bakom. Din dojo och var orga-
nisation doms efter hur du upptrader!

In- och uthilsningar
I borjan av passet

Instruktoren siger | De trdnande gor

Seiza | sétter sig ned vinda mot shomen
Shomen ni rei | gor en tyst bugning
Mokuso | sluter 6gonen
Mokuso yame | Oppnar égonen
Sosai ni rei | gor en tyst bugning
Otagai ni rei | gor en bugning och séger ett hogt
Osu!
Keiko o hajimemasu
Tatte kudasai | stéller sig upp




I slutet av passet

Instruktoren sdger
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De trianande gor

Seiza

Shomen ni rei
(valbart) Dojokun

Mokuso

Mokuso yame
Keiko o owarimasu
Otagai ni rei

(hégst graderad:)
Sempai ni arigato gozaimashita

Otagai ni arigato gozaimashita

Tatte kudasai

sdtter sig ned vanda mot
shomen

gor en tyst bugning
repeterar dojokun, rad for
rad

sluter 6gonen

Oppnar ogonen

gor en bugning och siger
ett hogt Osu!

gbr en bugning, svarar
arigato gozaimashita
gbr en bugning, svarar
arigato gozaimashita
stéller sig upp



