Falu Shotokan Karateklubb
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KARATE

Karate kommer av de japanska orden kara = tom och te = hand och betyder
alltsa tom hand. Det finns flera olika karatestilar (ungefdr som att det finns
olika bilmodeller Volvo 740, Volvo 240, Volvo 440). Varfor det &r sa beskrivs

lite 1 karatens historia.
KARATENS HISTORIA

Karate &r ett gammalt sjélvforsvarssystem som borjade utvecklas pa 300-talet i
Indien och pa 500-talet spreds till Kina. Pa 1300-talet nadde den vapenlésa,
kinesiska kampkonsten kallad Ch uan-fa, 6n Okinawa. Pa 6n fanns redan ett
eget kampsystem kallat Tode. Karaten anses ha utvecklats ur bada dessa
kampsystem.

I borjan av 1600-talet sa tog Japan makten 6ver Okinawa genom krig. For att
kunna kontrollera invanarna pa Okinawa forbjods alla vapen som t.ex. svérd,
spjut och pilbage. For att kringgé detta forbud borjade befolkningen istéllet att
behérska kroppens egna vapen d.v.s. hiander och fotter. De larde sig ocksa att
anvénda redskap som fanns i det dagliga arbetet t.ex. bo (vandringsstav), sai
(fiskeredskap, juster) och nunchaku ( troska).

Utovandet av vapenkonster och den typ av karate som da kallades Tode skedde
oorganiserat och i storsta hemlighet eftersom det var forbjudet. 1629 enades de
tre ledande karateskolorna pa Okinawa att fortsétta den underjordiska kampen
mot de japanska inkréktarna. Ur kampsystemet Tode och kampkonsten Chuan-
fa vidareutvecklades en kombination av de bada som fick det gemensamma
namnet Te som betyder hand. Ordet te lades sedan till namnet pa de tre
huvudorter dér karateskolorna var storst, ndmligen i stdderna Shuri (te), Naha
(te) och Tomari (te). Shurite, Nahate och Tomarite ar de tidigaste egentliga
karatestilarna. Alla moderna karatestilar, T ex Shotokan, Wado-ryu,
Kyokushinkai och Goju-ryu har sitt ursprung i nagon av de tre grundstilarna.

Eftersom karatekonsten langt in pa 1700-talet maste utvas i stérsta hemlighet
har det varit svart att riktigt veta helt sdkert hur det géatt till. Det &r dérfor det
inte funnits namn pa nagra méstare forrdan fran 1700-talet. Manga legender och
berittelser om dem lever kvar dven idag.



Shotokan

Den stil vi trdnar heter shotokan. Shoto = tallvagor (syftar pa
och symboliserar vindens sus i tallarna och dess forméga att sétta

tallskogen i vigliknande rérelser) kan = hall. Shotokans grundare
hette Gichin Funakoshi (1868 — 1957). Det &r ocksa tack
vare honom som karaten fordes fran Okinawa Gver till Japan,
dar karaten verkligen fick fotfdste och utvecklades.

Till 6vriga vérlden spreds karaten efter andra vérldskriget
med hematvindande amerikanska soldater. Till Europa kom
karaten i slutet av 50-talet.

Gichin Funakoshi (1868 — 1957), Shotokanstilens grundare.

Karaten i Sverige

Karaten kom till Sverige i bérjan av 60-talet. Shotokanstilen introducerades i
Sverige 1965 av Sensei Roy Andersson 1 Halmstad.

Idag (1998) finns det ca 300 klubbar och ca 22 000 aktiva i Sverige.

Falu Shotokan Karateklubb 4r med i TSKO, IJKA Sweden och 1 JKS.
Chefsinstruktor dr Sensei Goérgen Sokare 6:e dan.

Klubben &r ansluten till bade Aktiv Ungdom och Svenska Karateforbundet / RF



KARATETRANING

Karatetréningen #r indelad i tre olika avdelningar eller omraden. Dessa omraden
dr Kihon — Grundtréning och grundtekniker, Kumite — kamp/fighting samt
Kata — form/ rorelsemoénster.

Dessa tre avdelningar dr grunden for karatetrdningen oavsett om du &r nyborjare
eller svartbiltare, barn eller vuxen.

Kihon

ﬁ Kihon &r karatens grundtekniker. Karateutovaren ska kunna visa

~~—x-: att hon/han kan utfora olika slagtekniker (Tsuki); sparktekniker

kﬁ’_’:ﬁ (Keri) och blockeringar (Uke). Ju ldngre karateutdvaren har trénat
?",E! och ju ndrmare hon/han kommer mot svart bélte blir teknikerna
é ' \\!z:_ och kombinationerna svarare och svarare. Darfor &r och forblir

"~ kihontriningen lika viktig oavsett biltesfirg.

Kumite

Kumite innebir att man anvinder Kihon eller grundteknikerna i en
4 praktisk situation t.ex. sjdlvforsvar eller tavling. I barntrdningen &r
\ kontroll det viktigaste i kumitetrdningen, att kunna utfora en teknik
utan att trdffa, men med styrka, snabbhet, balans och koordination.

Kata

Kata dr den formella dvningen av karate. Det &r olika rérelsemonster
utforda i speciella serier. Kata betyder form. For flera hundra ar sedan
hidmtades dessa 6vningar fran kinesiska karatekéllor av karateméstare.
De har i sin tur skapat nya former som finns med i dagens karate.

Kata har tva grundmeningar: Att géra kroppen stark, och reflextraning.
Rytm och samordning av rérelserna utvecklas ocksa under
katatrdningen.

I varje kata finns ett bestdmt antal stidllningar och ett bestdmt antal blockeringar
och slag. Teknikerna kan bade vara anfall och forsvar. I katan finns
latsasmotstindare som man ska forsvara sig mot eller gé till attack mot.

Bunkai dr katatrining med motstandare, en blandning av kata och kumite.

Det finns flera olika kator. Man borjar med den léttaste och bygger sedan vidare
och lér sig lite svarare och svarare kator. Till varje gradering finns en speciell
kata som man ska kunna. De lite yngre barnen gor sa gott de kan och far hjélp
av trdnaren.



Graderingskator

9 (hel resp halv): Taikyoku Shodan / Jono Kata
8 (hel resp halv): Heian Shodan
7 (hel resp halv): Heian Nidan
6 (hel resp halv): Heian Sandan
5 (hel resp halv): Heian Yondan
4 (hel resp halv): Heian Godan
3 Tekki Shodan
2 Bassai-Dai
1 Kanku-Dai
Gradering

I slutet av varje termin far man visa upp vad man lart sig, vilka framsteg man
gjort. Alla barngraderingar sker pa barnens niva och utifran dem. Graderingen
blir rétt lik en vanlig trdning, men med lite mer styrning och lite mer
tekniktraning. Ett barn graderar tva ganger pa varje baltesgrad.

Baltesgrader barn

10 kyu vitt balte

9% rott bélte med vit rand / vitt med réd rand
9 rott balte

812 orange bélte med vit rand / vitt med orange rand
8 orange bilte

7Y gult bilte med vit rand / se ovan

7 gult balte

6 2 gront bélte med vit rand/ se ovan

6 gront balte

5% blatt balte med vit rand/ se ovan

5 blatt balte

4% blatt balte med vit rand/ se ovan

4 blatt balte

0.8.V.

Karatekas som 4r 13 ar och dldre graderar en gang per béltesgrad:

9 kyu rott bélte

8 orange bilte
7 gult bilte
0.8.V.

Biltesfargerna &r: vit, r6d, orange, gul, gron, bla (4 &5 kyu), brun (3,2 &1kyu),
svart.



TRIVSEL OCH ORDNINGSREGLER

| allménhet:

o Striva efter att bli en god medmdinniska och behandla andra sa som du
sjilv vill bli behandlad.

e Gor ditt bista i alla ligen, hemma, i skolan och pad triningen.

o Fprsok att behdirska ditt humor for din och omgivningens skull.
o Tyck om dig sjilv for den du ir.

o Var drlig och hederlig.

o Std for det du tycker och vdga siiga nej till orittfirdiga handlingar.

| dojon (i traningslokalen):
o Buga alltid niir du gar in och ut.
e Borjan och avslutningen pa triningen sker alltid pa led.
o Tilltala trinaren med sempai (eller sensei om han/hon har svart bilte)

e Nir sempai vill prata—Var tyst och lyssna.

o Har du en fraga, rick upp handen.

e Svordomar och fula ord iir forbjudna. Liksom tuggummi, godis och
smycken. Sdtt upp langt har med en snodd.

o Var forsiktig och ha kontroll. Du far inte gora illa nagon. Sparka och sla
hart kan vem som helst. Att sparka eller sla snabbt och med kontroll
diiremot...

e Visa respekt mot trinare och dina triningskompisar.

o Det du lir dig i dojon, stannar i dojon.



VANLIGA ORD SOM ANVANDS | DOJON

Ord Uttal Beskrivning

karate KARA=tom, TE=hand

Budo Stridskonst

Dojo (doo-joo) Hallar eller platser dar stridskonsten Budo praktiseras.

karate-ka karateutévare

Karate-gi Karatedrakt

Obi Balte

Seiza (se-i-za) Ett formellt japanskt satt att sitta.

Mokuso {mo-ku-so) Befallning till meditation eller stilla kontemplation fére och/eller efter
lektionen.

Rei (re-i) En befallning fér bugning (haisning).

Sensei (se-n-se-i) Larare, instruktoér.

Shomen nirei |(sho-o-me-n)  |Bugning framat.

Senseinirei  |(se-n-se-i) Bugning mot lararen.

Otagai ni rei (o-taag-ai) Bugning mot varandra.

Tatte (ta-t-te) En befallning att resa sig upp fran Seiza positionen.

Shomen (sho-o-me-n)  |Huvudvaggen.

Kihon Grundtekniker ( "Basic")

Kata Formella évningar, rérelsemdénster

Kumite Sparring

Jodan Ovre (Ansiktet)

Chudan Mitten (Brést- och magtrakten)

Gedan Nedre delen av kroppen (underlivet)

Tanden Medelpunkt (eg. navein)

Migi Hoéger

Hidari Vanster

Seiretsu (sej-ret-su) Uppstalining !

Yoi (joij) Fardiga !

Hajime (ha-ji-me) Begynna eller starta.

Yame (jamme) Stopp, Stanna.

Yasume (ja-su-me) Sta upp och slappna av.

Modotte (mo-dott-te) Backa, ga tillbaka.

Susumu (su-su-muy) Ga framat ! { Zenshin)

Hantai (ha-n-tai) Ga baklanges ! (Koshin)

Hantai-Gawa |(ha-n-tai ga-wa) [Uppmaning att byta sida. (tex fran hidari till migi)

Semete (seme-te) Den som attackerar. ( i kumite)

Ukete (uke-te) Den som férsvarar sig. (i kumite)

Makiwara (ma-ki-wa-ra) |En brada att sla pa for att tréna fokusering.




VANLIGA ORD SOM ANVANDS VID GRUNDTRANING

Blockeringar

Uke Blockering
Age lyfta upp
Age-uke Uppatgaende blockering med armen

Jodan-age-uke

Uppéat blockering vid attack mot ansiktet

Gedan

Nedre delen av kroppen (underlivet)

Gedan-barai Blockering nedat

Soto-uke Blockering med handleden utifran och in mot centrum

Uchi Slag i bage (eg. insidan)

Uchi-uke Biockering med handleden inifran och utat

Morote-uke Blockering dar bada handerna anvénds (Uchi - uke med stéd av andra handen.)
Sparkar

Keri Spark

Mae-geri Framatspark

Jodan-mae-geri  |Spark framat mot ansiktet

Keage Snartig sparkteknik

Kekomi Genombrytande sparkteknik

Mawashi-geri Rundspark med Ko-shi (frdmre trampdynan) el. haisoku (vristen)
Yoko Sida, tvars

Yoko-geri Spark &t sidan

Yoko-geri-keage

Snartig spark at sidan

Yoko-geri-kekomi

Genombrytande spark at sidan (tryck)

Yoko-tobi-geri

Hoppspark at sidan

Ushiro

Bakat

Ushiro-geri Bakatriktad spark

Slag

Tsuki Rakt slag

Oi-zuki Slag med den arm som befinner sig pd samma sida som framre benet
Gyaku-zuki Omvint slag, t.es. Vanster arm da hoger ben ar framat
Uraken Baksidan av knytnaven

Uraken-uchi slag med uraken

Haito Omradet mellan pekfingrets kant och tummen
Haito-uchi Slag med haito

Empi Armbage

Empi-uchi Armbagsteknik inifran och utat

Stéllningar

Dachi Benstallning

Zenkutu-dachi

Benstalining med 70 % av tyngden pa framre benet.Axelbredds avstand
i sidled. Framre foten latt inatriktad, bakre foten maximalt framatvriden

Kokutsu-dachi

Benstélining med 2/3 av tyngden pa bakre foten

fudo-dachi Inrotad benstéllning (fétterna parallella)

Kiba-dachi Benstallning med fotterna parallellt pA samma linje, knédna utatriktade
Musubi-dachi Benstallning med halarna tillsammans och fétterna i 45 grader
Zenshin Att roéra sig framat

Koshin Att rora sig bakat




RAKNEORD SOM ANVANDS | DOJON

1 Ichi (i-chi) 1 Ju ichi 21 Ni ju ichi
2 Ni (ni) 12 Juni 30 San ju
3 San (sa-n) 13 Ju san 31 San juichi
4 Shi (shi) 14 Ju shi 40 Shi ju
5 Go {(go) 15 Ju go 50 Goju
6 Roku (ro-ku) 16 Ju roku 60 Roku ju
7 Shichi (shi-chi) 17 Ju shichi 70 Shichi ju
8 Hachi (ha-chi) 18 Ju hachi 80 Hachi ju
9 Ku (ku) 19 Ju ku 90 Kuju
10 Ju (ju-u) 20 Ni ju 100 Hyaku
Andra ord som kan vara bra att kunna
Beskrivning
Seito Elev
Kohai Yngre kamrat; Larjunge
Sempai Aldre kamrat; Instruktor
Sensei Mastare; Larare
Renshu Trana, Ova
Kyoshi Larare, Instruktér ( Sempai, men inte Sensei)
Hanshi Aldre |arare, instruktér ( sensei-graderad)
Shihan Sensei med lagst 7:e dan
Shihan-kai " de aldstes rad "
Kiai (kii-ajj) |Att férena hela ens inre energi. (med ett litet skrik)
(ki = kénsla; ai =koordinera,férena,harmonisera)
Shin Gi Tai Att forena sjalen med kroppen i det du gor.

(shin = sjal; gi = teknik; tai = kropp)

Bunbu Ryodo

Att vara duktig med bade huvud och kropp.

(bun = kultur, intellekt; bu = kamp; ryo = bade; do = vag)

Issoku no Maai

Det avstand till motstdndaren som kréavs, om jag skall ta ett steg

for att nd honom/henne.

Chikai Maai Ett kortare avstand &n "Issoku no Maai."
Tooi Maai Ett langre avstand an "Issoku no Maai."

(issoku = ett steg; chikai = nara; tooi = lang; maai = avstand)
"Ashi-no-ura" Visa inte fotsulan ! (kan ocksa betyda "dumskalle !")

(ashi = fot; ura = baksida, undersida)




KALLFORTECKNING
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