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Seiken Jodan Uke
Seiken Mae Gedan Barai

e Sparkar
Hiza Ganmen Geri
Kin Geri
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Att trana karate

Att trdna karate, det &r inte som att trdna fotboll, basket
eller liknande. | karate l&r man sig saker som losryckta ur
sitt sammanhang kan vara farliga. Darfor kravs det av dig
som tranar att du underkastar dig en hard disciplin.

Inom Kkaraten finns inga “hemliga tricks“ eller “mystiska
dodssparkar som du kan lara dig pa en kvéll. Det som
finns ar hard fysisk traning. Du lar dig beharska din kropp
pé ett helt nytt satt och nar du tranar den, tranar du ocksa
ditt psyke, vilket & minst lika viktigt. Genom den hérda
traningen lar du dig s& smaningom svarare och svarare tek-
niker.

Det tar manga ar att lara sig beharska karatekonsten och
detta kan endast uppnds genom att trana grundtekniker
ihardigt och ofta. Genom hérd grundteknikstraning far vi
balans, hallning, koordination och styrka. Denna form av
tréning kan ibland kénnas enformig och monoton.

Genom att dvervinna denna kénsla lar vi oss emellertid att
bygga upp var mentala styrka samtidigt som vi starker var
sjalvdisciplin, vilket vi &ven kan ha nytta av utanfor
trénings-lokalen.

Karatens historia och ursprung

Ursprunget till dagens moderna Kkarate &r lite omdisku-
terat pa grund av att det saknas sakra kallor. Den traditio-
nella uppfattningen &r att utvecklingen borjade i Indien pa
500-talet. Legenden beréttar att den indiske buddhist-
munken Bodhidharma vandrade till Kina for att dar be-
fasta den buddhistiska religionen. Bodhidharma var tredje
barnet till kung Su gan daisy din dien och tillhér de
krigarkastet. Hans buddhistlarare, Prajnatara, uttalade pa
sin dédsb&dd en dnskan att Bodhidharma skulle bege sig
till Kina for att dar sprida deras zen-buddhistiska lara.

| Kina traffade Bodhidharma kejsar Wu och hade filoso-
fiska samtal med denne. Det pastas att den zen-buddhisti-
ska metoden att uppna den inre friheten genom fragor och
spontana svar, koan, uppstod da.

S& smaningom kom Bodhidharma till klostret Shaolin-
szu, Shorin pa japanska, i provinsen Honan. Han bdrjade
undervisa munkarna i zen-buddhismen, Ch’an pa kine-
siska. Han fann emellertid att hans l&ror var alltfor subtila
for munkarna i klostret och larde dem en mer praktisk
metod for att nd den efterlangtade inre upplysningen.

Trots att Bodhidharma gav de kinesiska munkarna en
mer naturlig och lattforstaelig religionsutovning, sa
tréttnade de flesta av hans larjungar pa de stranga andliga
dévningarna och en del foll till och med i sémn under
meditationen.

Bodhidharma yttrade darfor féljande ord till dem: ”An-
den och kroppen maste vara oskiljaktigt forenade. Ni &r
nu sa upptagna med era kroppars behov, att ni tycks vara
oférmogna att fatta betydelsen av foreningen mellan sinne
och kropp. Jag skall darfor ge er en ny évning. Agna er at
den och ni skall s& smaningom uppna insikt om er innersta
natur och ert verkliga jag”.

Han larde dérefter ut de arton dvningarna som benamns
Shih pa lo han sho. De gick ut pa att utveckla den inre vi-
tala nervenergin, prana pé sanskrit, chi pa kinesiska och ki
pé& japanska. Ovningarna bestod i egendomliga armrorelser
som utfordes med muskel och andningskontroll. Avsikten
var att via den fysiska kroppens utveckling och fulland-
ning skanka andlig kunskap &t de religidsa larjungarna.

Det visade sig att dvningarna efter aratals upprepningar
ledde till en otrolig forméaga att kontrollera den fysiska
kroppen. Eftersom Bodhidharma tillhérde krigarkastet i
Indien &r det troligt att han redan fran barndomen fick lara
sig den indiska knytnavskonsten vajramushti och frdn den
tog vissa fysiska dvningar som ingick i de &vningar han
larde ut i templet.

Dessa forsta dvning torde ha varit ursprunget till den
kampkonst som senare kom att kallas for Chii’an-fa, det

mandarinkinesiska uttalet for Kung-fu. Det motsvarande
japanska namnet ar Kempo.

Fran Kina spred sig Kempo norrut till Mongoliet, sterut
till Korea och sydost till Okinawa. S& smaningom nadde
det Japan, runt 1200-talet, dar det blev omattligt populart.
Det japanska krigarkastet, samurajerna, fann att kombina-
tionen av fysiska- och andliga 6vningar gav dem en disci-
plin och kroppskonstitution som hjalpte dem i strid.

Pa Okinawa kom den kinesiska kempon, som kommit
till 6n med kinesiska handelsmén, att kombineras med det
inhemska kampsystemet Tode till det som idag kallas ka-
rate. Okinawas strategiska lage gjorde 6n eftertraktad och
1609 ockuperades 6n av japanska trupper. For att lattare
kontrollerade befolkningen forbjods alla vapen. For att
kunna forsvara sig mot révare och de ockuperande japa-
nerna utvecklades kampsystemet karate. Fran borjan kal-
lade systemet Te, som betyder hand och & en forkortning
av Tode.

Huvudorterna for de hemliga kampskolorna var Shuri,
Naha och Tomari och Shuri-te, Naha-te respektive Tomari-
te var de forsta egentliga karatestilarna. Under aren kom
de tva liknande stilarna Shurite och Tomarite att férenas
under det gemensamma namnet Shorin-ryu.

Dessa tva ursprunliga stilar, Nahate och Shorin-ryu, lig-
ger till grund for alla de moderna stilarna. Av Nahate blev
Shorei-ryu som utvecklades till Gojo-ryu. Av Shorin-ryu
har det blivit ett par olika varianter som alla kallas Shorin-
ryu. De tva ursprungsstilarna kombinerade ocksa av olika
mastare som skapade sina egna stilar, t.ex. Shito-ryu,
Shotokan och Wado-ryu.

De storsta skillnaderna mellan Shorei-ryu och Shorin-ryu
ligger i forflyttnings- och andningstekniken. Shorei-ryu har
en mycket kraftig andningsteknik, mycket hart fotfaste och
forflyttningar med fotrorelser pa cirkulara banor. Shorin-
ryu, har forflyttningar pd raka banor och en lattare
andningsteknik. Shorei-ryus kator har ofta langsamma
moment med starkt fotfaste och muskelkontraktion i sam-
band med andningsteknik. Shorin-ryus kator &r snabbare
och lattflyttande.

Under arhundradernas lopp fortsatte Okinawaborna att
utbva karate och vapenkonster i hemlighet. Det var forst
1901 som dagens form av karate bdrjade undervisas offent-
ligt och d& som idrottsi mne pa& Okinawa. 1916
introducerade Shotokans grundare, Gichin Funakoshi,
karaten till det japanska fastlandet och den japanska all-
maénheten.
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Kyokushinkali

Grundaren av Kyokushin
karate, Sosai Masutatsu
Oyama 10:e Dan, foddes
1923 i Korea. Han borjade
sin traning av kamparter
genom att trdna kempo, nio
ar gammal. Vid femton ars
alder flyttade han till Japan
dér han kom i kontakt med
karate. Han tranade bade
Shotokan och Goju-ryu och
redan som artonéring er-
héll han Nidan, 2:a Dan.

Efter andra vérldskriget
isolerade han sig pa berget
Minobu under det att han
tranade hart. Efter det aret
deltog han i “All Japan
Championship Tournament“ och vann Overlagset. Efter
denna hindelse besl6t han sig for att helt dgna sitt liv at
karate.

Annu en gang isolerade han sig, denna gang pa berget
Kiyozumi dar han stannade i 18 manader. Allteftersom ma-
naderna gick blev han bade fysiskt och psykiskt starkare.
Manga timmar dgnades & meditation och det var da han
lade grunden till sin egen stil Kyokushinkai.

Han atervande fran berget 1949 och pabdrjade arbetet
med att sprida Kyokshinkai. 1954 dppnades den forsta
dojon och och tio ar senare, 1964, 6ppnades Honbu dojo i
Tokyo. Samma ar grundades International Karate

Organization (1.K.0.) som ar det varldsférbund som styr

Sosai Masutatsu Oyama
1923-1994

utvecklingen av Kyokushin karate. Honbu
dojo fungerar &nnu idag som hdgkvarter
for Kyokushinkai.

P& 60-talet introducerades Kyokushinkai
i Sverige av Attila Mészéros som startade
Goteborgs Karate Kai.

Sosai Masutatsu Oyama arbetade hela
sitt liv med att utveckla och sprida karate
och nér han avled i april 1994 efterlamnade
han en av vérldens stdrsta och kraftfullaste
karatestilar - Kyokushinkai!

“Kyoku“ betyder ytterst, “shin“ betyder Det japanska

sanning eller verklighet och “kai“ att trif- k:ﬁk:aeftin
fas, anslu ta sig till.Fritt dversatt blir fgr
Kyokushinkai “Den yttersta sanningens Kyokushinkai

sammanslutning“.  Symbolen for
Kyokushinkai a Kanku. Kanku betyder himm els-
betraktande form och har sitt ursprung i Kanku kata (for-
utbestamt rérelsemonster). Katan borjar med att man hal-
ler upp handerna och later pekfingrarna och tummarna vid-
rora varan dra. Blicken riktas sed an geno m mitten,
betraktandes himmelen eller manen, for att

framkalla andlig och kroppslig forening.
Spetsarna i Kankusymbolen visar

fingrarna och symboliserar det slutgil-
tiga eller hojdpunkten. De tjockare de-
larna visar handlederna och symboli-
serar kraft eller styrka. Mitten visar
Oppningen mellan handerna och sym-
boliserar oandligheten eller djup. Cirkeln

symboliserar kontinuitet och cirkulara ro- Kanku
relser.

Karate

| grunden bestér karate av tre delar; Kihon, Kata och Kumite
som vavs samman till en stil. Utéver de tre grunddelarna
finns det &ven Taiso och Zazen dvningar. Olika karatestilar
lagger olika tonvikt pd de olika delarna och har oftast lite
olika satt att genomfora teknikerna.

Kihon ir benamningen pa karatens tekniker i grund-
form.Genom gedigen grundformstraning lar man sig hur
tekniken ska genomforas, den bakomliggande principen
for varje teknik och s& smaningom hur de enskilda tekni-
kerna héanger ihop och tillsammans blir Kyokushin.

Sosai Oyama skapade Kyokushin utifran en princip kallad
cirkeln och punkten. Rent praktiskt innebar det bland an-
nat att Kyokushin anvénder cirkuldra rérelser for att av-
varja attacker och att tekniker tar kortaste vagen mellan
teknikens start- och slutpunkt.

Kata ar forutbestdmda monster av kihontekniker mot
tankta motstndare. Inom de traditionella Karatestilarna
finns det ungefar 70 kator varav runt 30 stycken anvéands.

Nér Sosai Oyama skapade Kyokushin kombinerade han
kata monstren fran de bada stilarna, Shotokan och Gojo-
Ryu, han bemastrat.

Kumite 4r sparring i en eller annan form. Dels finns det
formel sparring med uppgjorda tekniker, Sanbon- och
Ippon Kumite, och dels finns det fri sparring, Jiju kumite.
Nar Sosai Oyama introducerade Jiju kumiten var det na-
got nytt. Tidigare hade karaten i princip bara bestatt av
Kihon och Kata traning.

Zazen ar bendmningen for meditation. Varje traningspass
inleds och avslutas med en kort meditation. Inledningen
ar for att samla tankarna och koncentrationen kring den
kommande tréningen och avslutningen &r for att samla ihop
intrycken fran traningen och sétta punkt for passet.

Taiso ar de fysiska 6vningar som starker kroppen och okar
muskelstyrkan. Det &r till exempel armh&vningar, sitt-ups
och mits6vningar.

Betydelsen

“Osu“ anvéands inom Kyokushinkai for att uttrycka en rad
olika saker. Dels anvands “Osu“ som hélsningsord och som
ersattning forandra ord och uttryck som “Ja“, “Nej“,
“Tack®, “Urséikta mig“ och sd vidare. Dels har “Osu* en
lite mer filosofisk innebdrd, Osu no Seishin - viljan till talmo-
dighet, som ger uttryck for en av grundpelarna inom
Kyokushinkai.

av "0Osu’

Det &r svart att ge en exakt forklaring av Osu no Seishin
men aven om det &r en nagot otillracklig beskrivning kan
man siga att “Osu‘ &r den Osterldndska motsvarigheten
till “fighting spirit. Det dr att ha en vilja att uth&rda, att
inte ge upp infor motgangar utan att na gransen for sin
formaga och sedan dstadkomma lite till.
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Balten
iInom Kyokushinkali

Inom Kyokushinkai finns det 10 st Kyu grader dér 1:a Kyu
ar hogst. Sedan finns det ytterligare 10 st Dan grader dar
10:e Dan, som endast Sosai haft, & hogst.

Att anvanda olika farger pa bélterna for respektive grad ar
ett enkelt sétt att visa kunskapsnivéaer. Eftersom karate &r
en kampart och man oftast trdnar med en partner &r det
viktigt att veta vilken kunskapsniva ens partner har for att
undvika skador.

Forutom att visa utovarens tekniska niva symboliserar aven
de olika baltesfarger na utovarens vandring fran
nybdrjarens vita, rent och oprévat, bélte till seniorens svarta
som blir vitt igen efter ar av traning och darmed sluter
cirkeln.

Vitt bélte - Nybdrjare
Orange bélte - 10 Kyu
Orange bélte med streck - 9 Kyu
Blatt balte - 8 Kyu
Blatt balte med streck - 7 Kyu
Gult balte - 6 Kyu
Gult balte med streck - 5 Kyu
Gront balte - 4 Kyu
Gront bélte med streck - 3 Kyu
Brunt bélte - 2 Kyu
Brunt bélte med streck - 1 Kyu
Svart bélte - Dan grader med ett

streck for varje grad

Kial
Om man inte tranat karate, eller ndgon annan budoart, kan
det tyckas vara onddigt att “halla pa att skrika sadér*. Det
“skriket ar ett kiai och syftar till att gora en extra kraft-
samling vid utforandet av en teknik.
Metoden anvands inom de flesta sporter som krdver en
rejal kraftansamling, t.ex. vid tyngdlyftning och spjutkast-
ning. Ett kiai bidrar avsevart till detta genom att buk-
musklerna spanns och pd si satt frigors ytterligare energi
vid teknikens héjdpunkt.
En annan aspekt &r den psykologiska effekten av att det
Okar ens sjalvfortroende och viljan att vinna, medan det
oftast har motsatt effekt pd motstandaren.
Kiai frambringas frén saika-tanden, en punkt som ligger
ungefar tva fingrar nedanfor naveln och som inom zen-
laran betraktas som ett centrum foér psykisk och mental
energi.
Den energin & ki, chi pa kinesiska, och i ett kiai slapper
man fram den energi, kraft, som samlats i saika-tanden.
For att kunna utfora en teknik korrekt maste den utforas
med kime.
Med kime menas formagan att fokusera styrkan for att ut-
fora en teknik med maximal kraft. For att detta skall upp-
nas maste hela kroppen vara spand vid traffégonblicket
och all kraft koncentrerad pa den teknik som utfors.

Zazen

Zazen &ar bendmningen pa den inom Zen vanliga
meditationen. Varje traningspass inleds och avslutas tra-
ditionellt med en stunds meditation. Kommandoordet for
detta &r mokuso.

Under mokuso sitter man i seiza, benen ar vikta under krop-
pen med knénen ett par knytnavar isdr. Kroppshallningen
ska vara rak och man andas med lugn bukandning. Vid
kommandot mokuso sluter man 6gonen, blicken riktad mot
en punkt pa underlaget ungefar tvd meter framfor krop-
pen.

Det viktigaste i zazen ar kroppshéllning och andningen.
For att fa den ratta kanslan for den raka hallningen kan
man forestélla sig en lodlinje mellan en punkt mitt emellan
dgonbrynen och saika-tanden, kroppens balanscentrum
ungefar tva fingrar nedanfor naveln.

Man andas genom att dra ett djupt andetag in genom né-
san och later luften fylla buken och lungorna. L&t luften
vanda i magen och andas sedan langsamt ut genom mun-
nen, utandningen ska vara ungefar dubbelt s& lang som
inandningen. Andetagen ska komma jamnt med en Kort
naturlig paus fore varje inandning.

Tom tankarna, rakna andetagen fran ett till tio och bérja
sedan om. Infor passet ska alla distraktioner fran dagen
avlagsnas s att man ar helt koncentrerad pa traningen.
Efter passet a&r meditationen till for att samla ihop intrycken
frén traningspasset.

Dojon

Lokalen man tranar budo i kallas dojo. Eftersom budo-
traning i allménhet och karaten i synerhet handlar lika
mycket om mental som fysisk utveckling, ses en dojo som
en plats med andlig betydelse och skall darfor behandlas
med respekt.

Ordagrant betyder

. . Shinden/Shomen
dojo ”Vig Plats”,

Fond- / hedersvagg

det vill sdga en plats N
dér man trénar sin

véag. En dojo &r inte @

alltid en speciell lo-

kal, SosaipOya m a Yudansha

hade sin forsta dojo . . ‘

i en av Tokyos ¥ 2 -
parker, utan dety a 80 Mudansha _ 5
aktiviteten som ut- € S o O O 2 o
gor sjalva grunden & 5 23
for vad som é&r en Kohai

dojo. O
Rei-Ho, etikett, ar

det yttre sattet att

visa res p ekt for

d ojo n och tra-
ningen. FOr att ge
halsningar och uppfo-
rande mening maste de
utforas med ett upprik-
tigt och koncentrerat
sinne, aldrig slentrian-
massigt eller
okoncentrerat.

Shimoza
Lagre vagg

bb g
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Rei-Ho
Etikett

En bestdmnd etikett & av storsta vikt for umgénget mén-
niskor imellan. Vi visar att vara intentioner ar goda och
det skapas ett halsosamt klimat mellan méanniskor. Att res-
pektera sina medménniskor gor att alla trivs och kénner
ett vérde. | japansk kampkonst finns alltid en utvecklad
mer eller mindre formel etikett. Genom att folja en etikett
behaller konsten sin ursprungliga inriktning och hamnar
inte pa villovégar.

Néar man gar in i dojon eller lamnar den hélsar man med
ordet “Osu” tva ganger. En gdng mot Shinden och en
gdng mot hogre graderade och andra traningskamrater.
Bugningen och hélsningarna ar ett tecken pa respekt
for tréningslokalen, vilken i Japan ses som en plats med
andlig betydelse.

Undvik att ga in i dojon nar det pagar annan traning i dojon.
Om dojon maste passeras vid annan trining, stanna till
i dorren efter halsningen och invénta instruktorens god-
kannande.

En Shodan, 1-2 Dan, tilltalas alltid som Sempai, en 3-4 Dan
Sensei och en 5 Dan eller hogre Shihan. Om instrukt6ren
inte & Dan graderad tilltalas den alltid med Sempai un-
der tréningen.

Karateutovare haller alltid efter sin gi, lagar den om den
gar sonder och haller den alltid ren. P& gi:n ska det fin-
nas kalligrafi dver hjértat och ett eventuellt klubbmérke
ska sitta pa vanster dverarm. Om en t-shirt anvands ska
den vara vit och utan tryck.

For sakerhet och hygien skall klockor, ringar m.m. tas av
fore traningen. Tuggummi &r inte tillatet. Vidare skall
fotterna vara rena med ta- och fingernaglar kortklippta.

Kommer man sent till trdningen satter man sig i seiza vand
mot véaggen vid ingdngen och véntar pa instruktorens
signal att delta i traningen.

Vid uppstallning staller man sig i rader efter gradordning
med hogst graderad langst fram till hdger mot Shinden.
Raderna rattas efter den som star langst till hoger i varje
rad.

Undvik att gd framfor dina kamrater nar ni ar uppstallda i
led. G& bakom och i mellan leden.

Fore och efter alla pardvningar hélsar alltid de tranande
pa varandra. Som halsning anvands en bugning och ett
tydligt“Osu“.

Under traningen hélls hdnderna alltid i fardigposition och
inte pd hofterna. Sittan de position ar Seiza eller benen
korsade framfor kroppen om instruktdren sager att man
kan slappna av och sitta bekvamt.

Né&r gi:n rattas till efter 6vningar och tekniker vénder man
sig bort frdn Shinden och instruktdren.

Det &r inte tillatet att lamna dojon under traning, utan att
forst vidtala instruktéren.  Om man onskar ldmna tré-
nin gen tidigare &nnormalt skall manmedd ela
instruktoren innan tréningen borjar.

Karate &r inte tillatet utanfor dojon! Icke godkanda demon-
strationer eller undervisning av denna stil ar forbjudet!
Din dojo och Kyokushinkai déms efter hur du upptra-
der!

Traningspassen

Inledning
1. ”Seiretsu”, stéller upp i Fudo Dachi efter gradordning
. ”Seiza”, alla sétter sig i seiza [Instruktoren mot Shinden
med ryggen at eleverna]
. ”Shomen (Eller Shinden) ni rei”, alla bugar tyst
. "Mokuso”, alla sluter 6gonen [Meditation p& 30-60 s.]
. ”Mokuso yame”, alla Gppnar 6gonen
. ”Sosai ni rei”, alla bugar tyst
. ”Tate kudo sai”, alla reser sig upp [Instruktdren véander
sig om mot eleverna]
8. ”Keiko hajime mus” - traningen borjar

N

~No obhw

Avslutning

1. ”Seiretsu”, stéller upp i Fudo Dachi efter gradordning

. "Seiza”, alla sétter sig i seiza [Instruktéren mot Shinden

med ryggen at eleverna]

.”Shomen (Eller Shinden) ni rei”, alla bugar tyst

.”Dojo Kun”, hogst graderad l&ser, 6vriga upprepar

. ”"Mokuso”, alla sluter 6gonen [Meditation p& 30-60 s.]

. ”Mokuso yame”, alla Gppnar 6gonen

. ”Sosai ni rei”, alla bugar tyst

. Hogst graderad sdger ”Sempai / Sensei / Shihan ni arigato

gozai mashita”, alla upprepar frasen samtidigt som alla
bugar

9. Hogst graderad sdger ”Otaga ni arigato gozai mashita”,
alla upprepar frasen samtidigt som de bugar

10. ”Tate kudo sai”, alla reser sig upp [Instruktéren van-
der sig om mot eleverna]

11. Hogst graderad sdger ”Sempai / Sensei / Shihan ni
arigato gozai mashita”, alla upprepar frasen samtidigt
som de bugar)

12. ”Keiko owari” - traningen slutar

N

0O~NO O~ W

I Japan avslutas varje traningspass med Dojo-Kun. Dojo- Kun
betyder dojo-ed och i dess sju satser sammanfattas i princip den filosofi
och moral som Kyokushin bygger pa. | Sverige anvands Dojo-Ku n
vid lite speciella tillfallen. Det kan vara i samband med lager, besok
av en hogre grade- rad fran en annan klubb eller dylikt

Dojo Kun

Vi ska trana var kropp och sjal
for en fast och orubblig vilja

Vi ska noga studera kampkonstens innersta vasen
for att papassligt och radsnabbt reagera nar s behdvs

Vi ska med sann och okuvlig karaktar
fostra sjalvbeharskningens sinnelag

Vi ska vinnlagga oss om héviskhet, respektera vara seniorer
och avhalla oss fran ett valdsamt beteende

Vi ska vorda var personliga Gvertygelse
och inte glémma 6dmjukhetens dygd

Vi ska forhoja var visdom och styrka
for att inte fela i handelse av en konfrontation

Vi ska hela vart liv fortsétta att 6va karatens principer
och darigenom fullborda den yttersta sanningens vég
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Traningsavgift

Som andra idrottsforeningar har UKK en traningsavgift for
att finansiera verksamheten. Den &r sedan ndgra ar tillbaka
1500:- per termin och ska betalas till swish 123 080 42 94
eller postgiro 76 44 35-4. For varterminen ska den betalas
senast den det datum som finns pd hemsidan for host/var.
Efter terminens sista betalningsdag tillkommer 100:- i
forseningsavgift, detta galler inte nyborjare som far
provtrina 2 ganger gratis innan betalning.

I medlemsavgiften som &r 150:- per ar ingdr &ven
medlemsavgifter till Svenska Budofdrbundet, Swedish
Karate Kyokushinkai, KFUK-

KFUMs idrottsférbund och an-
dra organisationer som UKK &r
ansluten till.

Gen o m Svenska Bud o-
forbundet har alla tranande,
som betalt sin traningsavgift
naturligtvis, en olycksfallsfor-
sakring ifall ndgot skulle handa
under tréning, tavling eller dy-
likt.

Svenska Budoférbundet

Narvaro

For att halla ordning pa den personliga traningen anvéands
ett inloggningssystem inom UKK. Brevid dojon finns
det eninloggningsskarm dar det &r obligatoriskt att logga
in for varje pass.

For varje tréningspass med instruktér som du deltar i ska du
logga in. Inloggningen utgdr underlag dels for graderingar,
man maste ha tranat ett visst antal pass for att fa gradera,
och dels for aktivitetshidrag fran stat och kommun.

Gradering

Inom de flesta kamparter forekommer graderingar i na-
gon form. Graderingen &r ett tillfalle att visa upp att man
har tillrackligt med kunskap for att borja med nasta niva
av traningen.

Vid de forsta graderingarna racker det med att visa att man
beharskar teknikerna, kihon och kata. Allt eftersom hojs
kraven och for hogre grader maste man dven visa att man
ar fysiskt stark, behérskar kumite med mera.

Rent praktiskt gar en gradering till s att graderingsforratta-
ren séger vilka tekniker som ska utféras, med deras japan-
ska namn, och fragar lite fragor om tekniker, traning och
annat som ingdr till de olika graderna. Kraven for de olika
graderna finns i ett hafte i graderingspasset, 1d&s mer om
det langre fram.

| slutet av varje termin hélls ordinarie terminsgradering,
det vill sdga i bdrjan av juni och mitten av december. | bor-

jan av varje termin halls ibland uppsamlingsgradering for de
medlemmar som av nagon anledning missade den ordinarie
graderingen. Ytterligare graderingstillfallen kan dyka upp
vid lager eller besok av gastinstruktorer.

For att halla reda pa vilka graderingar du klarat behovs ett
graderingspass, det kops vid forsta graderings- tillfallet och
kostar 100:- Till graderingspasset behdvs ocksa ett passfoto el
liknande for att séttas in | graderingspasset..

Forsta graderingen, till 10e Kyu(orange balte),
brukar Vi tillhandahalla graderingspass,
graderingshafte, klubbméarke mm. Viss del av
avgiften gar till SKK sa att de kan finansiera forbundets
verksamhet.

Information

Utanfor dojon finns en notistavla med det som ar pa gang i
foreningen och Kyokushinkai. Utférligare information finns
pa hemsidan kyokushinuppsala.se. | dojon finns en parm med
styrelseprotokoll, &rsmateprotokoll, policys, verksamhets
berattelse, styrdokument mm och det & medlemens uppgift att
halla sig uppdaterad. FB gruppen “Klubbnytt UKK” &r den
sida dér all information om klubben finns, du bor vara med i
den gruppen.

Om det &r nagot du undrar 6ver kan du alltid fraga en in-
struktor eller styrelsemedlem, det sitter en forteckning med
foton inne i sdckrummet. Géller det tekniker eller andra
traningsrelaterade fragor ska du naturligtvis i forsta hand
prata med din instruktor.

Internet dr en outsinlig kélla till information, om &n att den
kanske inte alltid ar helt korrekt, och pd foreningens
hemsida finns det ett par lankar for egen efterforskning.

Gi:s, skydd och liknande

Foreningen forsoker halla ett litet lager av gi:s, (karatedrakt)
skydd och annan tréningsutrustning foér  medlemmarnas
rakning. P& hemsidan finns information om klubben shop dar
du kan kopa det mesta du kommer att behéva for din fortsatta
tréning hos oss. Se under flik karateshoppen for mer info.

I borjan tranar nyborjare med enkla trdningskldder men
senast till den forsta graderingen maste du ha en Gi.
Det finns &ven ett litet utbud av klubbsaker som t-shirts,
kepsar, mérken och annat roligt man kan kdpa.

Det gar naturligtvis bra att skaffa gi och skydd pad egen
hand, se bara till att det &r ratt mérken. Forséljningsans-
varig kan alltid ge rad och idéer.
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Seiken

For att undvika skador ar det viktigt att knyta handen pd  Spann musklerna och handen &r formad till “Seiken*, fi-
ratt satt. Hall handen utstrackt och “rulla* sedan ihop  gur 5. Nar man slér traffar man med pek- och langfinger-
fingarna enligt figur 1-3. Avsluta med att placera tummen knogarna, figur 6.

ovanpa fingrarna enligt figur 4.

4, 5
{
=7
Blockeringar Slag Kroppsdelar
_ _ _ Vid slag ar hofter och axlar 90° i forhallande
Vid blockeringar ar héfterna och axlar 45° i till kroppens centerlinje, figur 9 & 10. Detta

forhallande till kroppens centerlinje, figur 7 & for att f& maximal kraft.
8. Detta for att minska traffytan och géra det
lattare att lata attacker “glida” av.

4

Jodan

Q-

[}

[{ Chudan
Gedan

Att knyta ett balte
Satt pa gi:n med vanster slag pa jackan Gver hoger, som i figur 1 nedan.

A

{

1. 2. 3. 5. 6. 7. 8.
Lagg baltet p& Korsa baltet  Lagg hoger Tra hoger Vik tillbaka Vik ned Tra upp Dra at hart
magen under i ryggen. ande over ande under vanster hoger ande  hdger dnde
naveln. vanster. hela paketet. ande. Over den under den
vanstra. vanstra

Att vika en gi

T f

L

1. 2. 3. 4, 5. 6.
Lé&gg ut Lagg pa byxorna. Vik dver ena sidan Vikin andra Vik baltet Dra igenom de
jackan slatt av jackan och vik sidan och &rmen dubbelt och l&gg losa baltes-
tillbaka &rmen. och rulla ihop under den dndarna
uppifran. ihopprullade gi:n. genom dglan

och dra &t hart.
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Fudo Dachi

Detta &r grundstallningen som de andra stéllningarna ut-
gar ifrdn. Std med fotterna axelbrett isar nagot vinklade
utat. Vikten ska vara jamnt for-

delad mellan bada benen.

Handerna Kknutna,
underarmarna paral-

lella med gol-

vet och arm-

' . ~ bagen vid si-

© ~ dan av krop-
50%|50%  Ppen-

Yoi Dachi

Fran Fudo Dachi efter ”Yoi” gar hoger hand till véanster
Ora och tvartom. Halarna ut och benen latt bojda. Sedan
dras h&nderna, kroppen &r spénd,

ned till Fudo Dachi position
samtidigt som hélarna
dras in s3 att fot-
terna blir paral-
lella.
e
50%{50%

Zenkutsu Dachi

Fran Yoi Dachi géar hoger ben bak med fétterna en axelbredd
isar. Framre foten pekar rakt fram och bakre foten 45° utat.
Tyngfordelningen &r ungefér 70-30. Framre benet ar bojt,
inte fullt 90°, med knét rakt dver fotvalvet. Bakre benet &r
strickt. Overkroppen ska vara rak. Huvudet ska vara i
samma hojd hela tiden &ven vid forflyttning.

£

——

Kin Geri

Lyft knét rakt upp till midjehdjd och sparka sedan ut med
underbenet sa att foten &r i centerlinjen i héjd med grenen.
Vristen ar strdckt och sparken traffar med ovansidan av
foten, Haisoku se figur.

Haisoku

= /.

70%
l /
Seiken Jodan Uke

Boérja med att placera Hikite armen vertikalt med Seiken i
hojd med hakan. Armen som ska blockera placeras tvars
over, lite snett med armbégen nedat. Svep armen framat /
uppat och stanna den nagot Gver huvudet. Armen ska vara
nagot vinklad utat for att ge blockeringen storre styrka och
lattare leda bort attacker. Armen ska vara u ngefar tva
knytnavar framfér huvudet. Kroppen vrids till 45 grader.

Seiken Mae Gedan Barai

Borja med att lyfta vanster hand upp till 6rat, seiken med
handflatan inat, och lat hoger hand skydda grenen.

Svep ned med vanster hand samtidigt som hdger dras upp
till Hikete position. Avsluta blockeringen genom att precis
innan vansterarmen stannar vrida den sa att handflatan &r
nedat och utsidan av armen blockerar. Kroppen vrids till 45

TR

Seiken Oi Tsuki Chudan

Oavsett o0 m hojd en ar

jodan. chudan eller gedan

ar tekniken densamma.

—= Traffytan ar seiken, pek-
}-J_f:? och  langfingerknogarna.
Handen maste vara or-
dentligt knyten och hand- i
leden rak. :
Slaghanden vrids precis
innan traffdgonblicket.

i

Morote Tsuki Jodan

Hiza Ganmen Geri

Lyft k n &t sa
Morite betyder hogt som moj-
du bbel och ligt sa mtidigt
 Morote Tsuki ar : ;0 ‘I’TIII r)l:ggeﬂ
en dubbel Tsuki. alls rak oc
Héndern &r un- )

gefar tvd knogar
isér .

vristen ar
strackt m e d
tdrna  pekandes
nedat.




FOoreningen

KFUM Uppsala Kyokushin Karate (UKK) bildades den
13 mars 1984 av ett 20-tal hogre graderade karatekas som
ville fortsatta trdna Kyokushin efter att deras tidigare klubb
gatt over till en annan organisation. | foreningens stadgar
fastslas att UKK ska vara en ideell och demokratisk foren-
ing som trénar karatestilen Kyokushinkai. Sedan starten
h ar klu bbe n varit anslu ten till Swedish Karate
Kyokushinkai (SKK) och Svenska BudoFdrbundet.

Under det forsta halvaret hade foreningen ingen egen
traningslokal utan anvande gymnastiksalar och lanade
dojos. Fran hosten 1984 fick foreningen en egen dojo i en
renoverad glassfabrik p& Ostunagatan 3 i Uppsala. Inom
lokalen fanns det en stor dojo, med 6 meter till taket, en
mindre med sandsack och tva klubbrum med TV, video
och éppen spis.

Det bedrevs en omfattande traningsverksamhet under
ledningen av ett halvdussin svartbdlten. Tréningen omfat-
tade bade traditionell Kyokushin karate och mer tavling-
sinriktad karate. Klubbens medlemmar hade stora tavlings-
framgdngar bade nationellt och internationellt, bland an-
nat VM silver 1989.

Under nagra ar leddes SKK:s arbete och kansli fran
foreningslokalen. Kontraktet pd Ostunagatan var ett riv-
ningskontrakt och nér det var dags for omférhandling, runt
1990, blev det ingen forlangning utan féreningen fick se
sig om efter en ny lokal.

I sammarbete med Uppsala Aikikai projekterades under
varen 1991 den nya lokalen, Budohuset, pa Vattholmavagen
4. Ombyggnaden paborjades i juni 91 och var, i princip,
klar i december 91 med invigningen den 25 januari 1992.

Tréaningen i den nya lokalen paborjades i september 1991.
Budohuset pd Vattholmavigen bestdr forutom av tvad dojos
med tillhérande “kontorsutrymmen”, varav den ena dojon
disponeras av  UKK och den andra av Aikido-féreningen,
av ett gemensamt “uppehallsrum”. Karate dojon &r upp-
delad i en stdrre dojo, med parkettgolv, och ett mindre sick-
rum med mattor. Aikido dojon &r en stor dojo med mattor.
Vid ett par tillfallen i veckan hyrs lokalerna ut till Uppsala
Kendo forening och Uppsala laido forening.

Augusti 2022 flyttade vi in i vara nybyggda lokaler pa
Rapsgatan 33, dar vi har 2 stora dojos, sackrum, dvervéaning
med kok, nybyggda omkl&dningsrum och bastu.

En av dem &r Sveriges forsta vérldsmdsta- rinna som
trénat och instruerat inom foreningen sedan bor- jan av 90-
talet. Efter att Klassisk Kyokushin Kumite intro- ducerades
som tavlingsform 1993 omformades en del av
tavlingstraningen. Det gav gott resultat och féreningen har
erévrat ett flertal guld inom bade lag- och individuella
masterskap i Klassisk Kyokushin.

Under aren har foreningen anordnat ett flertal nationella
masterskap, bland annat SM °91 och Kyokushins Riks-
masterskap "94, med stor framgang bade pa och utanfor
mattan.

Under 2019 fick foreningen sina forsta Shihans som
tillsam- mans med de d&vriga svart/brunbdlterna leder
traningen for de ca 150 aktiva vuxna medlemmarna.
Ungefar en tredjedel av de tranande &r tjejer. Néstan 300 barn
tranar hos UKK, Gym/sackrummet ar alltid tillgangligt for
de som vill tréna lite extra.

UKKs organisation

Val bered ning

Viljs av arsmotet. Forbereder valen till
fortroendeuppdrag

ARSMOTE

UKKSs hdgsta beslutan de organ. Utser alla
fortroendeposter

Revisorn
Viljs av arsmotet och kontrollerar och
hjalper de fortroendevaldas i deras ar-
bete [Att det sker stadgeenligt och redo-
visas for medlemmarna pa ett riktigt sétt]

TRANINGS
KOMM ITTEN

Utses av Styrelsen och har hand
om traningsverksamheten; in-
str u ktorer, trdnin gssche ma,

verksamhet

STYRELSE

Valjs av Arsmotet och leder foreningens lépande

TE KN ISKA
KOMMITTEN

Utses av Styrelsen och ansvarar
for att fore nin gen trd n ar
Kyokushin bland annat genom

graderingar etc.

kontakt med Swedish Karate

Utses av Styrelsen
och ansvarar for in-
tern & exter n
informations-
formedling [Hara
Koshi, hemsidan,
PR-material etc]

Utses av Styrelsen
och ansvarar for fes-
ter och andra gemen-
samma evenemang

Utses av Styrelsen
och ansvarar fér un-
derhallet av dojon,
stddningen och kon-
takterna med de an-
dra foére ningarna
inom BUDOHUSET

Utses av Styrelsen
och ansvarar for att
tka an delen tjejer
och gy m n asister
bland de trénande

Utses av Styrelsen
och ansvarar for fi-
nansiering av
tavlingsverksamhet,
tavlingstraning och
resor till tavlingar

Kyokushinkais Tekniska Kom-
[ N B ] X 0§ mitté.
Med ia Fest Dojo Dam Tavlings Upp visnings
kommittén kommittén kommittén kommi ittén kommi ittén komm ittén

Utses av Styrelsen
och ansvarar for upp-
visningstruppen,
upp visnin gar och
deltagan de i an dra
externa  verksamhe-
ter
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Age
Ago

Al

Aka
Arigato
Ashi
Atama
Ate
Atemi
Barai
Bo
Bokken
Budo
Bushido

Uppatgaende
Haka
Harmoni

Réd

Tack

Fot

Huvud

Slag
Distraktion
Svep

Stav, ca 180 cm
Trasvard
Kampens vag

Krigarens  vdg

Chudan Mellandel

Chusoku
Dachi
Dan
Dojo
Domo
Dozo
Empi
Fudo
Gachi
Ganmen
Gedan
Geri

Gi

Go
Gyaku
Hai
Haishu
Haisoku
Hajime
Hantei
Hara
Hidari
Hiji

Hiki
Hikiwaki
Hiraken
Hiza
Hizo
Honbu
Ippon
Jiyu

Jo

Jodan
Ju

Juji
Jutsu
Kagi

Kai
Kakato
Kake
Kamae
Kamaete
Kancho
Kansetsu
Kara
Karateka
Kata

Fotens trampdyna
Stéllning

Steg, seniorgrader
Tréningslokal
Tusen (-tack)

Var s& god
Armbéage

Stabil, ororlig
Seger

Ansikte

Underdel

Spark
Tréningsdrakt
Hard, fem [5]
Spegelvand

Ja

Handrygg
Overdelen av foten
Starta

Domarbeslut
Nedre delen av buken
Vénster
Armbéage

Drag

Oavgjort
Framre knogar
Kné

Mijalte
Hogkvarter
En/ett

Fri/ obestamd
Trastav, ca 120 cm
Overdel

Mijuk, tio [10]
Kors, X-formad
Teknik

Bojd
Sammanslutning,
Hal

Krok

Stallning, hallning
Utfor tekniken
Overhuvud
Led

Tom
Karateutdvare
Form

grupp

Ord & Uttryck

Ken

Ki

Kiai
Kiba
Kihon
Kime
Kin
Kohai
Koshi
Kote
Kumite
Kun

Kyu
Mae
Makiwara
Mawashi
Mawatte
Me
Mogorei
Migi
Mokuso
Morote
Mudansha
Naore
Neko
Nihon
Nukite
Obi
Oroshi
Osai
Otagai
Rei

Ren

Ryu
Ryutoken
Sanbon
Sanchin
Sayo

Sei
Seiza
Seiken
Sempai
Sen
Sensei
Seiretsu
Shidoin
Shin
Shinai
Shinden
Shihan

Shiro
Shita
Shizen
Shobu
Shomen
Shotei
Shuto
Soku
Sosai
Soto
Suigetsu

Knoge, svérd
Livskraft

Skrik
Hastridarposition
Grundtréning
Fokusering

Gren

Junior

Hoft

Underarm
Fighting

Etikett, princip
Elevgrad, bage
Framat

Slagbrada

Rund, cirkulér
Vand

Oga

Utan kommando
Hoger

Meditation
Dubbel

Person utan Dangrad
Atergé

Katt

Tva/andra
Finger

Bélte
Nedatgaende
Pressa

Alla

Buga / Hélsning
Sammanhangande
Stil, skola, metod
Drakhuvudsknytnave
Tre / tredje
Timglas / tre slag
Sida, bada sidor
Liv

Knasittande
Pek-&langfing.knoge
Senior, 1-2 Dan
Forr

Lé&rare, 3-4 Dan
Uppstallning
Instruktor

Hjarta, sjal
Kendons bambusvard
Altare

Mastare, 5 Dan och
hogre Dan grader
Vit

Undre, nedre
Naturlig, normal
Match

Framat

Handflata
Knivhand

Fot

Grundare

Utsida

Solar plexus

Sune Skenben
Tai Kropp
Tameshiwari Krossningsteknik

Tatami Tréningsmatta

Tate Vertikal

Te Hand

Tettsui Hammarhuvud

Tobi Hopp

Toho Svardspetshand

Tsuki Slag

Uchi Insida, slag i bége
sndrtigt slag

Uke Blockering

Ura Omvaénd

Ushiro Bakat

Waza Teknik

Yakosu Uppgjord

Yame Stopp

Yasume Slappna av

Yoi Var beredd

Yoko Sida

Yudansha  Dangradsbérare

Zanshin Medvetenhet, skarpt
sinne

Zazen Meditation

Zen Helhet, total

Rakneord

Ichi Ett [1]

Ni Tva [2]

San Tre [3]

Shi Fyra [4]

Go Fem [5]

Roku Sex [6]

Shichi Sju [7]

Hachi Atta [8]

Ku Nio [9]

Ju Tio [10]

Yon jugo Fyrtiofem [45]

Ku ju Nittio [90]
Uttryck

Hyako Nin Kumite - 100-manna kumite,
100 matcher utan vila.

Ichi Go Ichi - Har och nu.

Mari Mushita - Ok,det var en bra tek-
nik - jag ger mig!

Osu No Seishin - Viljan till tAlmodig-
het.

Otagani i arigato gozai mashita -
Tréningskamrater, tack for traningen.
Seijko ju nen - Tio ar pa en sten.

Sempai ni arigato gozai mashita - Instruk-
tor, tack for traningen.






