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Graderings Syllabus

Knivsta EnshinKarate

Sweden

Branch Chief: Sensei Lars

2024 utgava 4,0

Bréinnstrém, e-post info@enshin-karate.se
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Enshin Basic uppvarmning

Vicka pa tarna (sakuto) 10ggr.

Knan cirkel H/V 4ggr.

Squats till raka ben (handerna pa knana) 2x2, 4ggr.
Zenkutsu — Yoko - kakato (ichi, ni, san) - 2ggr varje sida.
Split tdrna uppat - pressa ned 10ggr.

Split tdrna mot golvet - pressa bak - 10ggr.

Spagat — migi - huvud ned - 10ggr.

Spagat — migi — rakrygg -10ggr.

Spagat — hidari - huvud ned - 10ggr.

. Spagat — hidari —rakrygg - 10ggr.

. Split tarna upp - pressa framat - 10ggr.

. Sitt ned i split — migi - 2x6ggr.

. Sitt ned i split — migi - hall6ggr.

. Sitt ned i split — hidari - 2x6ggr.

. Sitt ned i split — hidari - hall 6ggr.

. Sitt ned i split — Mae 8ggr-hall10ggr

. Klappa utsida och insida lar.

. Raka ben - 10ggr.

. Raka ben — hall - 10ggr.

. Migi - ben pa laret - tarna vicka - 6ggr.

. Migi - ben pa laret - fotled, cirkel H/V 4ggr.

. Migi — ben 6ver huvudet 10ggr

. Hidari - ben pa laret — tarna, vicka - 6ggr.

. Hidari - ben pa laret — fotled, cirkel H/V - 4ggr.

. Hidari — ben over huvudet 10ggr

. Fjaril = huvud mot golvet —10ggr. Hall — 10ggr.

. Fjaril — slappna av — 10ggr.

. Korsa benen — upp till masken.

. Masken —4ggr.

. Hoften mot golvet H/V — 2ggr

. Dubbel axelbred — upp till musubi dachi —10ggr.
. Raka ben — hander i golvet fram/ bak — 10ggr.

. Véderkvarn V/ H —10ggr.

. Storcirkel V till H —10ggr.

. Hander ihop — pressa fram —4ggr.

. Hander ihop — pressa ned —4ggr.

. Hander ihop — pressa upp —4ggr.

. Pa td — Hander mot taket — vicka sida/ sida — 10ggr.
. Pa ta — Hander mot taket — tvista H/ V —10ggr.

. Hander ihop — bakom ryggen — pressa bakat —4ggr.
. Huvud - fram/ bak — 10ggr.

. Huvud — sida/sida — 10ggr.

. Huvud — cirkel H —4ggr.

44,

Huvud — cirkel V —4ggr.

. Akilles — handerna pa kndna — upp pa ta — strack bena— 4ggr.
. Ga shu—Hander ihop — ned, fram, upp — alla pa en rdakning — 4ggr
44,

Fingrar ihop — armbagar rakt ut — pressa ihop —10ggr.

Skaka loss.
Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se
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Enshin Basic rutin

Alla tekniker startar med 4 st. lugnt utan kiai, darefter 10 st. med kiai.
Understruken text avser att man star i den stédllningen och utfor teknikerna.

Migi — Zanshin dachi — Yoi — Kamaete.

Seiken — Chudan — Zuki(korsa hander H 6verst).

Seiken —Jodan — Zuki .

Seiken — Ago uchi (korsa hander 6ver huvud).

Sekien — Furioshi uchi (hall hander som vud Ago uchi).
Jodan uke (V - block forst).

Chudan — soto — nagashi (V - block forst).

Gedan — barai (V - block forst).

Naotte — Shinkokyu — 4 st.

10. Kiba dachi — Yoi — Kamate.(H — ben/ut).

11. Seiken Shita zuki (H/V — fram) — kake uke/dra in —slag.
12. Hiji uchi (V — slag forst).

13. Shuto uchi oroshi (V — slag forst).

14. Djup — kiba dachi — rakna till 10 x 2.

15. Zenkutsu dachi keri no kamae (Dubbel blockering) — Yoi — Kamaete.
16. Mae Keage H/V.

17. Heiko dachi- Hiza geri H/V.

18. Mae geri (chosoku H/V) H/V.

19. Mawashi geri (Hall forst H/V ben rékna till 10) H/V. 20ggr.
20. Shinkokyu - 4st.

21. Musubi dachi - 45 grader

22. Yoko keage H/V.

23. Yoko geri H/V.

24. Kansetsu geri H/V.

25. Shinkokyu - 4st.

LNk WNE

Mal dr att” Warm up” och ”Enshin Basic Routin” ska inte vara léingre éin 30 min.

Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se
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KNIVSTA ENSHIN KARATE )
Sweden g\

Dojo Kun

Svenska

= Viska alltid vara artiga och visa respekt for andra.

» Vi kommer att strava efter att vara vart basta och fortsatta med tdlamod.
= Vi kommer att utveckla sinnet och kroppen for att starka andan.

= Vi kommer alltid att halla ett 6ppet hjarta och sinne.

= Vi kommer att acceptera utmaningsandan.

= Vi kommer att félja innebdrden av Enshin bade i var traning och dagliga liv.

Engelska

= We will always be courteous and show respect to others.
= We will strive to be our best and pursue it with patience.
= We will develop the mind and body to enhance the spirit.
= We will always keep an open heart and mind.

= We will accept the spirit of challenge.

= We will follow the meaning of Enshin both in our training and daily lives.

fcj SFKO
@ Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se —



Stallningar:

Fudo Dachi — Start

Yoi Dachi —Redo

Kumite no kamae — Fighting
Sanchin Dachi — Duv stéllning
Kiba dachi — Hast stallning
Zenkutsu — Grund stallning.
Musubi Dachi — héalarihop

Slag:

Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften
Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel
Hiji Uchi — Armbags slag

Shita tsuki — underarms slag

Seiken Furioshi Uchi — Slag fran sidan
Hiji Otoshi — Fallande Armbags slag
Shuto Uchi — Handkants slag

Blockeringar:

Jodan uke — Hog blockering
Gedan barai — Lag blockering

Chudan Soto Nagashi — Mitten Utsida
blockering

Sune Uke — Skenbens blockering
Oshi age uke - Hog tryck blockering

Sparkar:

6)

Hiza geri — Kna spark

Mawashi geri — Skenbens spark
Mae geri — Spark rakt fram

Mae keage — Spark rakt upp K
Kansetsu geri — led spark

Ushiro geri- bakat spark

Ushiro mawashi geri — Rund spark
Yoko keage — rak sidspark

Yoko geri —sidspark

KNIVSTA ENSHIN KARATE

Swede
Ordlista
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Slag:

Seiken Zuki — Rakt slag fran brostmuske
Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel
Hiji Uchi — Armbags slag

Shita Zuki— underarms slag

Seiken Furioshi Uchi — Slag fran sidan
Hiji Otoshi Uchi — Fallande Armbagsslag

Shuto Uchi oroshi — Fallande Handkants slag

Blockeringar:

Jodan uke — Hog blockering

Gedan barai — Lag blockering

Chudan Soto Nagashi— Mitten Utsida blockering
Sune Uke — Skenbens blockering

Oshi age uke - Hog tryck blockering

Hiki mawashi — dra runt med 2 hander

Hiki kuzushi — dra ur balans med 1 hand
Ashidome — Stopp sparkblockering

Hikkake — Ben krokblockering

Sparkar:

Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se

Hiza geri — Kna spark

Mawashi geri — Skenbens spark
Mae geri — Spark rakt fram

Mae keage — Spark rakt upp
Kansetsu geri — led spark

Sankaku geri- triangelspark
Ushiro geri- bakat spark

Ushiro mawashi geri — Rund spark
Uchimomo geri — insida low kick
Kakato otoshi geri — Yx spark

Do Mawashi kaiten geri- framat fallande spark

SFKO




Kommandon:

* Yoi—Redo

* Kamaete — Ga i stéllning

* Naotte — Ga tillbaka till redo stallning
* Yame — Stopp, Sluta

* Mawatte —Vand

* Kiai irete — Ta i hardare (mera energi)
* Mokuso —Meditation

*  Mokuso yame — Avsluta meditation

* Sempai ni rei — Buga till senior

* Sensei ni rei — Buga till larare

* Otagai ni rei — Buga till varandra

* Hajime —Borja

Positioner:
¢ Soto - Utsida
* Sayu - Sidan

* Gyaku — Bakre hand
* Ushiro — Bakat

* Uchi—-Insida

* Migi—Hoger

* Hidari— Vanster

* Hanmi— Halv kropp
* Tobi-Hopp

Baltes farger:

* Shiro obi — Vitt balte

* Ao obi - Blatt balte

* Kiiro obi — Gult balte

*  Midori obi — Gront balte
* Cha obi — Brunt bélte

* Kuro obi — Svart balte

Andra Tekniker:

* Shinkokyu — Tyst andning (kontrollera
andning)

* Kyushu — Absorbera kraften

* Mikiri — Bedoma avstand

* Todome —avslut

* Hiki taoshi— Dra ned

* |remi—Rdra sigin

* Ushiro mawari — Vanda sig bakat

* Seika tanden — punkt mellan navel och
grenen

KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Ordlista
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Rdkning

Ichi — Ett
Ni—Tva
San—-Tre
Shi—Fyra

Go —Fem

Roku —Sex
Shichi—Sju
Hachi — Atta

Ku — Nio
Ju-Tio
Juichi—elva

Ju ni—Tolv Osv...
Niju — Tjugo
Sanju — Trettio
Yonju — Fyrtio
Goju — Femtio
Rokuju — Sextio
Nanaju — Sjuttio
Hachiju — Attio
Kuju — Nittio
Hyaku — Ett hundra

Svep och kast:

Ashi Barai — Fot svep Uran age — Bakatkast
Maki komi nage — Framat rullande kast
Omote nage — Framat kast

Jikuashi gari — svep mot stédjeben
Tsurikomi nage — lyft snurr kast

Tai otoshi — Fallande kropp kast

Ippon zeio nage — En arms axel kast

Soto gake — Utsida krokben

Jikuashi gake — Krokben mot stodjebenet
Ashitori — Fanga upp benet

Ko uchi gari — litet insida svep

Enshin motto:

Doryoku — Gora sitt basta for att na sinamal
Kagami Biraki — Nya mal for nytt ar

6 )

Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Stallningar i karate
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Kroppens vapen
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Kroppens vapen

Forklaring av ordet "OSU"

Osu ar en kombination av orden Oshi ("press"”) Shinobu ("att utharda"). Detta innebar talamod, beslutsamhet,
respekt, uppskattning och uthallighet. Att aldrig ge upp.

For att utveckia en stark kropp och en stark sjal ar det nédvandigt att underkasta sig hard traning. Detta ar
mycket kravande eftersom du maste pressa dig sjalv till vad du tror ar din yttersta grans, den grans dar du vill
sluta — ge upp. Nar du nar det stadiet maste du kampa mot dig sjalv och din svaghet och du maste vinna. For
att gora det maste du lara dig uthallighet, men framforalit maste du |ara din talamod. Detta ar Osu.

Orsaken till att du utsatter dig for den harda traningen ar att du bryr dig om dig sjalv. Att bry sig om sig sjalv ar att
respekiera sig sjalv. Den sjalvrespekten utveckias och utdokas och kommer inkludera respekt for din instruktor
och dina medtranande. Nar du kommer till dojon bugar du och sager Osu — det betyder att du respekterar din
dojo och den tid som du lagger ner pa traningen. Den kanslan av respekt ar Osu.

Under traningen pressar du dig sjalv sa hart som mojligt eftersom du respekterar dig sjalv. Efter traningen bugar
du for din instruktér och dina medtranande och sager Osu igen. Detta gor du av uppskattning och den kanslan av
uppskattning ar Osu

Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Gradering 10 Kyu

Orange bilte

S DAY

Stallningar:

* Fudo Dachi—Start

* Yoi Dachi —Redo

* Sanchin Dachi — Duv stéllning

* Zenkutsu — Grund stallning

* Heiko Dachi — Spark stallning

* Kumite Dachi — Fighting stallning

Slag:

* Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (Slag
igenom)
» Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (Jabb)

Blockeringar:

* Jodan uke — Hog blockering

* Gedan barai — Lag blockering

* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering

Sparkar:

* Hiza geri — Kna spark

* Mae geri — Spark rakt fram
* Mae keage — Spark rakt upp

Sabaki kombinationer
* Position 1 och2
* Maki komi nage - Framatkast Dojo etikett:

* Ura nage - Bakat kast
* Osu — Buga for tranare, traningslokal och

varandra.
Fysik:
« Ukemi— waza. Fallteknik * Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1

* 5st. Armh&vningar till 10
* 5st. Benboj * Langt har ska sattas upp i en tofs
* Naglarna ska vara rena och klippta

* 5st. Situps. h )
* Drakten (Gi) ska vara hel och ren

i’p} SFKO
@ Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se —
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Sweden @\

Gradering 9 Kyu ﬁ
Orange bdlte med blatt streck

Stéllningar: Kata:

* Fudo Dachi - Start « Shiro obi no kata steg 1 till 5.
* Yoi Dachi —Redo

* Sanchin Dachi — Duv stallning

* Zenkutsu Dachi — Grund stallning

* Heiko Dachi - Sparkstallning Tamashiwari:

* Kumite Dachi — Fighting stallning

* Kiba Dachi— Hast stallning * Seiken Zuki

Slag:

* Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften

* Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel

* Hidji Uchi — Armbags slag.

* Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking

Blockeringar:

* Jodan uke — Hog blockering

* Gedan barai — Lag blockering

* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering

* Chudan Soto Nagashi — utsida blockering

* Sune Uke — Skenbens blockering

Sparkar:

* Hiza geri — Kna spark

* Mae geri — Spark rakt fram

* Mae keage — Spark rakt upp

* Mawashi geri — Skenbens spark.

Sabaki kombinationer

* Position1, 2,3 0och4

* Maki komi nage - Framat kast
* Ura nage - Bakat kast

Dojo etikett:

Fysik:

* Ukemi— waza, Fallteknik * Osu - Buga for trianare, traningslokal och

* Kullerbytta med fallteknik varandra.

* 5st. Armhavningar

* 5st. Benbdgj * Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1
* 5st. Sit ups till 10

* Langt har ska sattas upp i en tofs
* Naglarna ska vara rena och klippta
* Dréakten (Gi) ska vara hel och ren

("c) SFKO
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* Fudo Dachi - Start

* Yoi Dachi —Redo

* Sanchin Dachi — Duv stallning

* Zenkutsu — Grund stéllning

* Heiko Dachi — Spark stallning

* Kumite Dachi — Fighting stallning
* Kiba Dachi — Hast stallning

*  Musbu Dachi — Meditations stallning

Slag:

* Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (Slag
igenom)

Hidji Uchi — Armbags slag

Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking
Shita Zuki — Underarms slag

* Hidji Otoshi — Fallande armbags slag

Blockeringar:

* Jodan uke — Hog blockering

* Gedan barai — Lag blockering

* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering

* Chudan Soto Nagashi — utsida blockering

* Sune Uke — Skenbens blockering

Sparkar:

Hiza geri — Kna spark

Mae geri — Spark rakt fram

Mae keage — Spark rakt upp
Mawashi geri — Skenbens spark.
* Kansetsu geri — Led spark

Sabaki kombinationer

* Position1,2,30ch4
* Maki komi nage - Framatkast

* Ura nage - Bakat kast.

¢ Ukemi— waza, Fallteknik

* Kullerbytta med falltaknik.
* 10st. Armhavningar

* 10st. Benbdj

e 10st. Situps.

KNIVSTA ENSHIN KARATE

Gradering 8 Kyu

Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (Jabb)

Sweden

S DAY

Blatt badlte

Kata:
* Shiro obi no kata.

Tamashiwari:
e Seiken Zuki

Fighting:
e 2 matcher.

Dojo etikett:

* Osu — Buga for tranare, traningslokal och
varandra.

* Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1 till
10

* Langt har ska sattas upp i en tofs
* Naglarna ska vara rena och klippta

* Drakten (Gi) ska vara hel och ren

SFKO
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Gradering 7 Kyu

Blatt Balte med Gultstreck

&)
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Stillningar: Kata:
* Fudo Dachi —Start « Shi inok
* Yoi Dachi —Redo Shiro ?bl nokata
* Sanchin Dachi — Duv stéllning * Ao obinokata
* Zenkutsu — Grund stéllning
. He|kp Dachl.—Sp_ark s_,tallm__ng_ Tamashiwari:
* Kumite Dachi — Fighting stallning - _ .
* Kiba Dachi— Hast stillning * Seiken Zuki
* Musbu Dachi — Meditations stallning * Hidji Otoshi
Slag: Fighting:

* 2 matcher.

* Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (Slag
igenom)

Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (Jabb)
Hidji Uchi — Armbags slag

Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking
Shita Zuki — Underarms slag

* Hidji Otoshi — Fallande armbags slag

Blockeringar:

* Jodan uke — Hog blockering

* Gedan barai — Lag blockering

* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering

* Chudan Soto Nagashi— utsida blockering

* Sune Uke — Skenbens blockering

Sparkar:

Hiza geri — Knd spark

Mae geri — Spark rakt fram

Mae keage — Spark rakt upp
Mawashi geri — Skenbens spark.
Kansetsu geri — Led spark

* Yoko geri - Sidspark

Dojo etikett:

Sabaki kombinationer

* Position1,2,30ch4
* Maki komi nage - Framatkast

* Ura nage - Bakat kast.

* Ukemi— waza, Fallteknik

* Kullerbytta med fallteknik.
* 10st. Armhavningar

* 10st. Benbogj

e 10st. Sit ups.

Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se

Osu — Buga for tranare, traningslokal och varandra.

Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1 till 10
Langt har ska sattas upp i en tofs

Naglarna ska vara rena och klippta

Drakten (Gi) ska vara hel och ren

SFKO
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Sweden SN
Gradering 6 Kyu ﬁ
Gult Balte

Stillningar: Kata:

* Fudo Dachi —Start « Shi inok

* Yoi Dachi —Redo Shiro (_)bl no kata
* Sanchin Dachi — Duv stallning * Ao obinokata

* Zenkutsu — Grund stéllning

) Helkp Dach|_—Spgrk s_,tallnl__ng_ Tamashiwari:

* Kumite Dachi — Fighting stallning -

* Kiba Dachi — Hast stallning * Seiken Zuki

* Musbu Dachi — Meditations stéllning * Hidji Otoshi

Slag:

* Shuto Otoshi Uchi

 Seiken Zuki — Rakt slag fr&n héften (Slag Fighting:

igenom)

Hidji Uchi — Armbags slag

Shita Zuki — Underarms slag

* 3 matcher.

Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (Jabb)

Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking

Hidji Otoshi — Fallande armbags slag

* Shuto Otoshi Uchi — Fallande handkantsslag

Blockeringar:
* Jodan uke — Hog blockering
Gedan barai — Lag blockering

Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering
Chudan Soto Nagashi— utsida blockering
Sune Uke — Skenbens blockering

* Oshi age uke — Hog tryckande blockering

Sparkar:

Hiza geri — Knd spark

Mae geri — Spark rakt fram

Mae keage — Spark rakt upp
Mawashi geri — Skenbens spark.
Kansetsu geri — Led spark

Yoko geri —Sidspark

* Ushiro geri — Bakat spark

Sabaki kombinationer

* Position1, 2,3 0och4

* Maki komi nage - Framatkast
* Ura nage - Bakat kast.

* Ukemi— waza, Fallteknik
* Kullerbytta med falltaknik.
* 10st. Armhavningar

* 10st. Benbdj

e 10st. Situps.

Dojo etikett:

* Osu—Buga for tranare, traningslokal och varandra.
* Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1 till 10
* Langt har ska sattas upp i en tofs

* Naglarna ska vara rena och klippta

* Drakten (Gi) ska vara hel och ren

SFKO
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Stdllningar:

* Fudo Dachi—Start

* Yoi Dachi—Redo

* Sanchin Dachi — Duv stallning

* Zenkutsu — Grund stallning

* Heiko Dachi — Spark stallning

* Kumite Dachi — Fighting stallning
* Kiba Dachi — Hast stallning

Musbu Dachi — Meditations stallning

Slag:

Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (slag
igenom)

Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (Jabb)
Hidji Uchi — Armbags slag

Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking
Shita Zuki — Underarms slag

Hidji Otoshi — Fallande armbags slag

Shuto Otoshi Uchi — Fallande handkantsslag

Blockeringar:

Jodan uke — Hog blockering

Gedan barai — Lag blockering

Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering
Chudan Soto Nagashi— utsida blockering
Sune Uke — Skenbens blockering

Oshi age uke — Hog tryckande blockering

Sparkar:

Hiza geri — Knd spark

Mae geri — Spark rakt fram

Mae keage — Spark rakt upp
Mawashi geri — Skenbens spark.
Kansetsu geri — Led spark

Yoko geri —Sidspark

Ushiro geri — Bakat spark
Jikuashi Gari — Svep spark

Sabaki kombinationer

Position 1, 2, 3 och 4
Maki komi nage - Framatkast
Ura nage - Bakat kast.

Fysik:

Ukemi — waza, Fallteknik
Kullerbytta med falltaknik.

10st. Armhavningar
10st. Benbdj
10st. Sit ups.

KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Gradering 5 Kyu

Gult balte med gront streck

S DAY

Kata:

Shiro obi no kata
Ao obi no kata

Kiri obi no kata

Tamashiwari:

Seiken Zuki
Hidji Otoshi
Shuto Otoshi Uchi

Fighting:

3 matcher.

Dojo etikett:

Osu — Buga for tranare, traningslokal och
varandra.

Ki”ai — Ichaa (kraft skrik) Rékna pa Japanska 1
till 10

Langt har ska sattas upp i en tofs
Naglarna ska vara rena och klippta
Drakten (Gi) ska vara hel och ren

SFKO
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Stallningar:

Fudo Dachi — Start

Yoi Dachi — Redo

Sanchin Dachi — Duv stallning
Zenkutsu — Grund stallning

Heiko Dachi — Spark stallning

Kumite Dachi — Fighting stallning
Kiba Dachi — Hast stallning

Musbu Dachi — Meditations stallning
Ushiro Mawari — Snurr steg

Slag:

Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (Slag
igenom)

Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (jabb)

Hidji Uchi — Armbags slag

Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking
Shita Zuki — Underarms slag

Hidji Otoshi — Fallande armbags slag

KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Gradering 4 Kyu

Gront Bélte

Sabaki kombinationer

Position 1, 2, 3 och 4
Maki komi nage - Framatkast
Ura nage - Bakat kast.

Fysik:

Ukemi — waza, Fallteknik
Kullerbytta med falltaknik.
15st. Armhdvningar

15st. Benbdj

15st. Sit ups.

Kata:

Shuto Otoshi Uchi — Fallande handkantsslag

Seiken Furioshi Uchi — Slag fran sidan (krok)

Blockeringar:

Jodan uke — Hog blockering

Gedan barai — Lag blockering

Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering
Chudan Soto Nagashi— utsida blockering
Sune Uke — Skenbens blockering

Oshi age uke — Hog tryckande blockering

Sparkar:

6)

Hiza geri — Knd spark

Mae geri — Spark rakt fram

Mae keage — Spark rakt upp
Mawashi geri — Skenbens spark.
Kansetsu geri — Led spark

Yoko geri — Sidspark

Ushiro geri — Bakat spark

Jikuashi Gari — Svep spark

Ushiro Mawashi geri — Rund spark
Todome — Avlsut

Shiro obi no kata
Ao obi no kata
Kiri obi no kata

Seiken Zuki
Hidji Otoshi
Shuto Otoshi Uchi

Fighting:

4 matcher.

Dojo etikett:

Osu — Buga for tranare, traningslokal och varandra.
Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1 till 10

Langt har ska sattas upp i en tofs
Naglarna ska vara rena och klippta
Drakten (Gi) ska vara hel och ren

Branch Chief: Sensei Lars Bridnnstrém, e-post info@enshin-karate.se
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Sweden @\

Gradering 3 Kyu ﬁ
Gront Bélte med brunt streck

Stallningar: Sabaki kombinationer

* Fudo Dachi — Start * Position1, 2,3 0och4

* Yoi Dachi — Redo * Maki komi nage - Framat kast

* Sanchin Dachi — Duv stéllning * Ura nage - Bakatkast.

* Zenkutsu — Grund stallning * Sabaki pa led 1 minut

* Heiko Dachi — Spark stallning * Hiki Kuzushi — Enhands kontroll

*  Kumite Dachi — Fighting stallning
* Kiba Dachi — Hast stallning

*  Musbu Dachi — Meditations stallning Fysik:
* Ushiro Mawari — Snurr steg * Ukemi— waza, Fallteknik
* Kullerbytta med falltaknik.
Slag: * 15st. Armhavningar
* 15st. Benbdj

* Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (Slag

. 15st. Sit ups.
igenom)
* Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (jabb)
* Hidji Uchi — Armbags slag Kata:
* Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking *
* Shita Zuki — Underarms slag * Shiro obi no kata
* Hidji Otoshi — Fallande armbags slag e Ao obino kata

* Shuto Otoshi Uchi — Fallande handkantsslag

* Kiri obi no kat
* Seiken Furioshi Uchi — Slag fran sidan (krok) I oblnokata

* Midori obi nokata

Blockeringar:

* Jodan uke — Hég blockering Tamashiwari:
* Gedan barai — Lag blockering e Seiken Zuki
* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering - Hidji Otoshi

* Chudan Soto Nagashi— utsida blockering ) )
+ Sune Uke — Skenbens blockering * Shuto Otoshi Uchi
* Oshi age uke — Hog tryckande blockering * Todome

Sparkar: Fighting:
* Hiza geri — Kna spark

* Mae geri — Spark rakt fram

* Mae keage — Spark rakt upp

* Mawashi geri — Skenbens spark.
* Kansetsu geri — Led spark

* 4 matcher.

Dojo etikett:

* Yoko geri—Sidspark * Osu — Buga for tranare, traningslokal ochvarandra.
* Ushiro geri — Bakat spark * Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rdkna pa Japanska 1 till 10
* Jikuashi Gari — Svep spark * Langt har ska sattas upp i en tofs

* Ushiro Mawashi geri — Rund spark

. Todome - Avslut * Naglarna ska vara rena och klippta

* Dréakten (Gi) ska vara hel och ren

fcj SFKO
@ Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se —
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Sweden SN
Gradering 2 Kyu ﬁ
Brunt Balte

Stéllningar: Sabaki kombinationer
e Fudo Dachi - Start * Position1,2,30ch4
« Yoi Dachi — Redo * Maki komi nage - Framat kast

* Ura nage - Bakatkast.
* Sabaki pa led 1 minut
* Hiki Kuzushi — Enhands kontroll

* Sanchin Dachi — Duv stallning

* Zenkutsu — Grund stallning

* Heiko Dachi — Spark stallning

* Kumite Dachi — Fighting stallning

* Kiba Dachi — Hést stallning Fysik:
* Musbu Dachi — Meditations stallning * Ukemi— waza, Fallteknik
* Ushiro Mawari — Snurr steg * Kullerbytta med falltaknik.

* 15st. Armhavningar
* 15st. Benbdj

Slag:

* SekednAk- Rakt slag frén hoften (Slag * 15st. Situps.

* Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (jabb)

* Hidji Uchi — Armbags slag Kata:

* Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking « Shiro obi no kata

* Shita Zuki — Underarms slag

* Hidji Otoshi — Fallande armbags slag

* Shuto Otoshi Uchi — Fallande handkantsslag
» Seiken Furioshi Uchi — Slag fran sidan (krok)

* Ao obino kata
Kiri obi no kata
Midori obi no kata

Blockeringar: Tamashiwari:

* Jodan uke — Hog blockering * Seiken Zuki
* Gedan barai — Lag blockering * Hidji Otoshi
* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering * Shuto Otoshi Uchi

e Chudan Soto Nagashi— utsida blockering e Todome
* Sune Uke — Skenbens blockernig
* Oshi age uke — Hog tryckande blockering

Fighting:
Sparkar: * 5 matcher.
* Hiza geri — Kna spark
* Mae geri — Spark rakt fram Dojo etikett:

* Mae keage — Spark rakt upp

* Mawashi geri — Skenbens spark.
* Kansetsu geri — Led spark

* Yoko geri—Sidspark

* Ushiro geri — Bakat spark

* Jikuashi Gari — Svep spark

* Ushiro Mawashi geri — Rund spark
* Todome - Avslut

fcj SFKO
@ Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se —

* Osu — Buga for tranare, traningslokal ochvarandra.

* Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1 till 10
* Langt har ska sattas upp i en tofs

* Naglarna ska vara rena och klippta

* Dréakten (Gi) ska vara hel och ren
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Sweden @\

Gradering 1 Kyu ﬁ
Brunt Balte med svart streck

Stallningar: Sabaki kombinationer

* Fudo Dachi — Start * Position1, 2,3 0och4

* Yoi Dachi — Redo * Maki komi nage - Framat kast
* Sanchin Dachi — Duv stéllning * Ura nage - Bakatkast.

* Zenkutsu — Grund stallning * Sabaki pa led 1 minut

* Heiko Dachi — Spark stallning * Hiki Kuzushi — Enhands kontroll

*  Kumite Dachi — Fighting stallning
* Kiba Dachi — Hast stallning

*  Musbu Dachi — Meditations stallning Fysik:
* Ushiro Mawari — Snurr steg * Ukemi— waza, Fallteknik
* Kullerbytta med falltaknik.
Slag: * 15st. Armhavningar
* 15st. Benbdj

* Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (Slag

. 15st. Sit ups.
igenom)
* Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (jabb)
* Hidji Uchi — Armbags slag Kata:
* Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking *
* Shita Zuki — Underarms slag * Shiro obi no kata
* Hidji Otoshi — Fallande armbags slag e Ao obino kata

* Shuto Otoshi Uchi — Fallande handkantsslag

* Kiri obi no kat
* Seiken Furioshi Uchi — Slag fran sidan (krok) " obinokata

* Midori obi nokata
. e Cha obinokata
Blockeringar:
* Jodan uke — Hog blockering
* Gedan barai — Lag blockering Tamashiwari:
* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering «  Seiken Zuki
* Chudan Soto Nagashi— utsida blockering o ]
+ Sune Uke — Skenbens blockering * Hidji Otoshi
* Oshi age uke — Hog tryckande blockering * Shuto Otoshi Uchi

* Todome
Sparkar:
* Hiza geri — Kna spark Fighting:

* Mae geri — Spark rakt fram
* Mae keage — Spark rakt upp * 5 matcher.
* Mawashi geri — Skenbens spark.

* Kansetsu geri — Led spark

* Yoko geri— Sidspark Dojo etikett:
* Ushiro geri — Bakat spark + Osu— Buga for trdnare, traningslokal och varandra.

* Jikuashi Gari — Svep spark
* Ushiro Mawashi geri — Rund spark
* Todome - Avslut

* Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1 till 10
* Langt har ska sattas upp i en tofs

* Naglarna ska vara rena och klippta

* Dréakten (Gi) ska vara hel och ren

fcj SFKO
@ Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se —
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Sweden @\

Gradering 1: Dan ﬁ
Shodan Svart Balte

Stéllningar: Sabaki kombinationer
e Fudo Dachi - Start * Position1,2,30ch4
« Yoi Dachi — Redo * Maki komi nage - Framat kast

) . I * Ura nage - Bakat kast.
Sanchin Dachi — Duv stdllning * Sabaki pa led 2 minut (Junior 1 min)

* Zenkutsu - Grund stallning * Hiki Kuzushi — Enhands kontroll
* Heiko Dachi — Spark stallning « Nage

* Kumite Dachi — Fighting stallning

* Kiba Dachi — Hast stallning

*  Musbu Dachi — Meditations stéllning
* Ushiro Mawari — Snurr steg

* Ukemi— waza, Fallteknik
* Kullerbytta med falltaknik.
* 20st. Armhavningar

2lag * 20st. Benbdj

* Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (Slag *  20st. Sit ups.
igenom)

* Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (jabb)

* Hidji Uchi — Armbags slag Kata:

* Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking * Shiro obi no kata

* Shita Zuki — Underarms slag e Ao obino kata

* Hidji Otoshi — Fallande armbags slag «  Kiri obi no kata

* Shuto Otoshi Uchi — Fallande handkantsslag
» Seiken Furioshi Uchi — Slag fran sidan (krok)

Midori obi no kata
Cha obi no kata

Blockeringar:

Tamashiwari:
* Jodan uke — Hog blockering -

* Gedan barai — Lag blockering * Seiken Zuki
* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering * Hidji Otoshi
* Chudan Soto Nagashi— utsida blockering * Shuto Otoshi Uchi
* Sune Uke — Skenbens blockernig e Todome
* Oshi age uke — Hog tryckande blockering
Fighting:

Sparkar:

* Hiza geri — Kna spark

* Mae geri — Spark rakt fram
* Mae keage — Spark rakt upp
* Mawashi geri — Skenbens spark. Dojo etikett:
* Kansetsu geri — Led spark

* Yoko geri—Sidspark

* Ushiro geri — Bakat spark

* Jikuashi Gari — Svep spark

* Ushiro Mawashi geri — Rund spark
* Todome - Avslut

fcj SFKO
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e 10 matcher.

* Juniorer 5 matcher

* Osu—Buga for tranare, traningslokal och varandra.
* Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rakna pa Japanska 1 till 10
* Langt har ska sattas upp i en tofs

* Naglarna ska vara rena och klippta

* Drakten (Gi) ska vara hel och ren
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Sweden SN
Gradering 2: Dan ﬁ
Nidan Svart Balte

Stdllningar: Sabaki kombinationer
* Fudo Dachi — Start * Position1,2,3 0ch4

Maki komi nage - Framat kast
Ura nage - Bakatkast.

Sabaki pa led 2 minut

Hiki Kuzushi — Enhands kontroll

* Yoi Dachi—Redo

* Sanchin Dachi — Duv stallning
* Zenkutsu — Grund stallning

* Heiko Dachi — Spark stallning .

Nage
*  Kumite Dachi — Fighting stallning
* Kiba Dachi — Hast stallning .
* Musbu Dachi — Meditations stéllning Eysik:
* Ushiro Mawari — Snurr steg * Ukemi— waza, Fallteknik

* Kullerbytta med falltaknik.
* 20st. Armhavningar

Slag:

2lag: * 20st. Benbdj

* Seiken Zuki — Rakt slag fran hoften (Slag * 20st. Situps.
igenom)

* Seiken Ago Uchi — Rakt slag fran axel (jabb)

* Hidji Uchi — Armbags slag Kata:
* Seiken Tamashiwari — Avslut/ Breaking * Shiro obi no kata
* Shita Zuki — Underarms slag « Ao obi no kata

* Hidji Otoshi — Fallande armbags slag
* Shuto Otoshi Uchi — Fallande handkantsslag
* Seiken Furioshi Uchi — Slag fran sidan (krok)

* Kiri obi no kata
Midori obi no kata
* Cha obi no kata

Blockeringar: * Kuri obi no kata (Kogeki)
* Jodan uke — Hog blockering
+ Gedan barai — Lag blockering Tamashiwari:
* Hiki Mawashi — Dra kontroll blockering * Seiken Zuki
¢ Chudan Soto Nagashi — utsida blockering * Hidji Otoshi
* Sune Uke — Skenbens blockernig . . .
* Oshi age uke — Hog tryckande blockering Shuto Otoshi Uchi

* Todome
Sparkar: s
* Hiza geri — Kna spark Fighting:
» Mae geri — Spark rakt fram * 10 matcher.
* Mae keage — Spark rakt upp
* Mawashi geri — Skenbens spark. . .
* Kansetsu geri — Led spark Dojo etikett;
* Yoko geri — Sidspark * Osu —Buga for tranare, traningslokal ochvarandra.
* Ushiro geri — Bakat spark * Kiai — Ichaa (kraft skrik) Rdkna pa Japanska 1 till 10
* Jikuashi Gari — Svep spark * Langt har ska sattas upp i en tofs
* Ushiro Mawashi geri — Rund spark  Naglarna ska vara rena och klippta
¢ Todome - Avslut  Drakten (Gi) ska vara hel och ren

fcj SFKO
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Gradering 3: Dan

Sandan Svart Balte

RIS

Gradering utfors av Kancho eller Shihans

SFKO
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Kyu - Graderingar

RIS
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KNIVSTA ENSHIN KARATE

Sweden
Dan - Graderingar

RIS
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&7
‘ ’ Branch Chief: Sensei Lars Brdnnstrém, e-post info@enshin-karate.se —




	Bild 1: Graderings Syllabus
	Bild 2: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 3: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 4: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 5: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 6: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 7: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 8
	Bild 9
	Bild 10
	Bild 11: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 12: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 13: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 14: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 15: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 16: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 17: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 18: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 19: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 20: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 21: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 22: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 23: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 24: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden
	Bild 25: KNIVSTA ENSHIN KARATE Sweden

