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- LULEA KYOKUSHINKAIl KARATE -

Valkommen till Luled Kyokushinkai Karate!

Vi vill med detta hafte halsa dig valkommen till Lule& Kyokushinkai Karate.
For att du ska kunna hanga med i traningen sa bra som méjligt samt forsta lite av bakgrunden med
Kyokushinkai Karate har vi gjort en sammanstalining av de viktigaste sakerna som du bér veta.

Lite om klubben

Klubben grundades 1984 av Thomas Lindgren, 2:a Kyu.

| dagslaget har klubben ca 40 aktiva.

Klubbens hogst graderade medlem ar Senpai Tommy Wikstrém, 1:a Dan.

Huvudinstruktdr ar Fredrik Lundberg, 1:a Kyu.

Styrelsen bestar av Ordférande Fredrik Lundberg, Sekreterare Fredrik Johansson, Kassér Daniel Lundgren.

Kyokushinkai Karate och Masutatsu ”Mas” Oyama

| Sverige &r Shihan Howard Collins, 7:e Dan, (Svart bélte av 7:e graden) och Shihan Brian Fitkin, 7:e Dan, de
som ar hogst graderade. Shihan Collins ar tekniskt ansvarig inom Kyokushinkai i Europa och ar dven medlem
i den internationella tekniska kommittén.

Kyokushinkai karate ar en karatestil som grundades av koreanen Masutatsu "Mas” Oyama.

Att beratta historien om Kyokushinkai ar egentligen detsamma som att beréatta historien om Mas Oyama.

Mas Oyama foddes i Korea 1923 och han bérjade trana kampkonst redan som 9-aring. Det var dock inte
forran 1938 da han boérjade vid universitetet i Japan som han fick upp 6gonen for karate. Han blev medlem i
en karateskola som leddes av Gichin Funakoshi (Shotokan karate). Han tranade mycket hart varje dag och
blev vid 18-ars alder graderad till Nidan (Svart balte av andra graden). Det stod redan vid denna tidpunkt klart
att denna karatestil inte kunde ge honom vad han sokte, darfor bestémde han sig att tréna under en av den
tidens stora mastare vid namn Sédeiju (Goju ryu karate).

Han lyckades foérvarva graden Yondan (Svart bélte av fjarde graden) innan han frivilligt anmalde sig till
flygvapnet mot slutet av andra varldskriget.

Efter kriget tilloringade han 6éver ett &r ensam pa ett berg, med tréaning som sin enda uppgift.

Efter detta ar deltog han i ett All-Japan Masterskap och vann éverlagset.

Efter vinsten beslét han sig for att &gna sitt liv at karaten.

Han isolerade sig ytterligare tva ar pa ett berg dar han bodde i en hydda som han sjélv byggde.

1949 &tervande han till civilisationen och kom da att bo néra ett slakthus, dar han fick chans att préva
krafterna i sin nyutvecklade karatestil p& nagra av de tjurar som vantade pé att slaktas. Efter detta reste han
runt i varlden och spred Kyokushinkai Karate.

Masutastu Oyama avled efter en tids sjukdom den 26:e April 1994.



Tréningen

Ett traningspass bestar av fyra olika typer av traning.
« KIHON (grundtekniker) dar trénar vi att kunna utfora olika tekniker stillastdende.
« IDO-GEIKO (forflyttning) dar tranar vi pa att forflytta oss med eller utan tekniker.
o KATA (forutbestamt rérelsemonster).
o KUMITE (fighting) déar tranar vi tv typer av fighting.

1. KLASSISK KYOKUSHIN KUMITE som éar fullkontakt karate.

2. WKF dar man endast markerar sina traffar.

Forst av allt borjar vi med att varma upp och stretcha for att undvika skador samt for att vi ska bli smidigare. |
alla delar av traningen s& ingdr fysisk traning for att bygga upp var kropp och bli starkare bade mentalt och
fysiskt. Sedan bérjar traningen som brukar vara en mix av de ovanstdende momenten, denna mix ar helt
beroende p& vad instruktéren anser att det behovs tranas pa for tillfallet. Utférligare information om hur
traningen gar till finner du pa ett av de foljande uppslagen.

Eftersom traningen &r fysiskt anstrangande géller det att tanka pa nar och vad du ater.
Du bér dricka mycket vétska och dta mat som innehéller Iangsamma kolhydrater (pasta, potatis, ris etc.).
Undvik att ata eller dricka timmen fore tréaning da detta latt kan leda till forsamrad traningskapacitet.

For att alla utdvare runt om i varlden ska kunna tréna tillsammans ar alla kommandon och tekniknamn som
anvands pa Japanska. Detta kan kannas lite ovant till en borjan, men det kommer ni att vanja er vid efter ett
par veckor.

For att du ska komma igang lite enklare har vi pa nasta uppslag sammanstallt de vanligaste Japanska
uttrycken...
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Japansk Terminologi (foérkortad)

Ago kamae
Arigato Gozai Mashita
Budo

Chudan

Dachi

Dogi

Dojo

Gedan

Geri

Gyaku

Hajime

Hantai

Hidari

Hikete

Hiza

Jodan

Kamae Dachi
Kamaete

Karate

Keage

Keiko Ni Hajimemas
Keiko Ni Owarimas
Kiai

Kiai-lrete

Kihon

Kime

Kin

Kotai
Kyokushinkai

Mae

Mawatte

Migi

Mokuso

Mugorei

Naore

Osu (uttalas "ass")
Otagai Ni Rei

Rei

Seiza
Senpai/Sensei/Shihan Ni Rei
Shomen

Tatte Kudasai
Tsuki

Uke

Wakatta

Yame

Yasume

Yoi

Yoko Obi No Motte

KARATE -
Hog gard 1 Ichi
Tack s& mycket 2 Ni
Kampkonstens vag 3 San
Mellandelen 4 Shi
Fotstallning 5 Go
Traningsdrakt 6 Roku
Traningslokal 7 Shichi
Underdelen 8 Hachi
Spark 9 Kyu
Motsatta 10 Ju
Borja 45 Yon Ju Go
Motsatta sidan 90 Kyu Ju
Vénster
Tillbakadragen hand En gang Ikkai
Kna Tva ganger Nikai
Overdelen Tre ganger Sankai

Fighting stallning
Intag positionen

Tom hand Grader fran nyborjare:
Uppétstigande spark

Tréningen borjar Vitt Nyborjare
Tréaningen slutar Orange 10kyu
Kampskrik/Kénsla och harmoni Orange 9 kyu
Med kampskrik Blatt 8 kyu
Grundlaggande Blatt 7 kyu
Kraft, Fokusering och Koncentration Gult 6 kyu
Grenen Gult 5 kyu
Byte av partner Gront 4 kyu
Den yttersta sanningens samfund Gront 3 kyu
Framat 2 kyu
Vand Brunt | 1 kyu
Hdger 1dan
Slut 6gonen, koncentrera pa traningen 2 dan
Utan rékning 3dan
Aterga till utg&ngsposition 4 dan
Jag forstar/Ja/Hej/Hej da _lm‘ 5 dan
Buga mot varandra 6 dan
Buga BTN 7 dan

Knésittande stéllning 8 dan
Buga mot Senioren/Instruktdren/Mastaren 9 dan

Mitten p& vaggen mittemot ingdngen Svart I 10 dan
Var sé god att sti upp

Slag

Blockering

Forstar ni (Besvaras med OSU)

Stopp

Slappna av

Forberedelse

Hall i sidan av baltet

www.LuleaKyokushin.se

info@LuleaKyokushin.se

Banvigen 17, 973 46 LULEA
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Hur gér en traning tillvaga?

Nar traningen borjar stéller alla upp i gradordning pa en linje med den hégre graderade pé ens hogra
sida. Blir det for manga i den forsta linjen s& gér man tva eller fler led med samma princip som ovan.
Tranaren (tilltalas Senpai i varan klubb) utropar sedan "Fudo dachi” vilken &r utgangsstaliningen.
Dérefter kommer féljande kommandon:

Seiza - Alla sétter sig i knasittande position.

Shomen ni rei - Alla bugar tyst mot fondvaggen dar speglarna ar.

Sosai ni rei - Alla bugar tyst at varan stils grundare Masutatsu Oyama

Mokuso - Alla sluter 6gonen och andas in djupt genom nasan och ut genom munnen. Under tiden
man sluter 6gonen sa fokuserar man pa det kommande traningspasset for att f ut s mycket som
mojligt av traningen.

Man ska dven rensa sinnet fran vardagliga bekymmer for att dessa inte ska stéra koncentrationen.
Mokuso yame - Oppna 6gonen.

Tate kudasai - Stéll er upp (i Fudo dachi).

Keiko ni hajimemas - Traningen borjar (alla svarar med ett OSU).

Traningen borjar nu med uppvarmning som héller pa i ungefar 10 minuter och dérefter gor man en del
tanjningsovningar for att vi inte ska stracka oss under traningen.
Resterande av traningen bestar av blandning av féljande moment:

Fysiska dvningar — Behéver nog ingen narmare forklaring.

Grundtekniker — Olika positioner, slag, blockeringar och sparkar for att vi ska lara oss kontrollera
varan kropp.

Sparring — Bade med valda tekniker och "frifighting”

Kata — Forutbestamt rérelsemonster. FOr att dva upp "kanslan” och koordinationen.

Traningen avslutas sedan med foljande kommandon:

Seiza — Alla satter sig i knasittande position.

Shomen ni rei — Alla bugar tyst mot fondvéggen.

Sosai ni rei — Alla bugar tyst at varan stils grundare Masutatsu Oyama.

Dojokun — Tranaren citerar dojo-etiketten, eleverna repeterar stycket nar tranaren citerat klart.
Mokuso — Som innan traningen fast alla koncentrerar sig pa vad de lart sig under traningen.
Mokuso yame — Oppna 6gonen.

Senpai/Sensei/Shihan ni arigato gozai mashita — Vi tackar tranaren for tréningen. Alla bugar och
séger "arigato gozai mashita”

Otagai ni arigato gozai mashita — Vi tackar varandra for traningen. Alla bugar och séager "arigato
gozai mashita”

Tate kudasai — Stall er upp (i Fudo dachi).

Keiko ni owarimas — Traningen &r slut. Alla svarar med ett OSU mot tranaren, dérefter bugar man
stdende mot sina traningspartners och sager samtidigt OSU.

www.LuleaKyokushin.se info@LuleaKyokushin.se

Banvégen 17, 973 46 LULEA
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REI-HO

(Férhallningssitt i Dojon)
L]

Visa vordnad for dina seniorer, kamrater och Karatekonsten.
Skada inte karatens anseende genom olampligt tal eller upptradande.

Innan du kommer in i Dojon, skall drékten vara ordentligt pasatt och béltet knutet.
Drékten skall alltid vara hel och ren.

.

Nar du kommer in i Dojon, star du upp och halsar med "OSU” tva ganger, en mot Shomen och
en till Senpai och traningskamraterna. Detsamma géller nar du lamnar Dojon.

Ar du férsenad till traningen, sétter du dig ner i Seiza med slutna 6gon och med ryggen vand mot
klassen. Vanta pa tillsagelse fran instruktoren att fa stalla dig i ledet.

L]
Du far inte lamna Dojon (mattan) utan att forst ha vant dig till instruktéren.

Halskedjor, armband, ringar, 6rhangen, etc. far inte baras under traningen.
Finger- och tanaglar skall vara kortklippta, allt for att undvika skador.

L]
Dojon far inte betradas med skor.

| Dojon fordras ett korrekt upptrédande samt att instruktérens anvisningar foljs.
Det laggs stor vikt pd en god traningsinsats och en respektfull instalining till karaten.

Om drékten eller baltet g&r upp under traningen rattar du till det stdende.
Behodvs mer tid for att ratta till drékt eller balte skall du sétta dig ner i Seiza
under tiden du rattar till din utrustning.

Under tréningen skall man inte tala med varandra.
Vill du frdga om nagot skall du réacka upp en hand och véanta tills instruktoren ser det.

.
Uppstéllning i Dojon skall alltid ske i gradordning, ndrmast Shomen.

Under traningen halls handerna alltid i fardig position och inte pa héfterna.
Sittande positioner &r Seiza eller med benen korsade.

G4 inte framfor dina seniorer nar ni &r uppstallda i led. G& bakom och mellan leden.

www.LuleaKyokushin.se info@LuleaKyokushin.se

Banvégen 17, 973 46 LULEA
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REI-HO

(Férhallningssittet mellan Senior och Junior)

En bestamd etikett &r av storsta vikt fér umgange mellan manniskor. Pa sa vis visar vi att vara
intentioner &r goda och ett halsosamt klimat rader mellan méanniskor. Att respektera varandra gor att
alla trivs och kanner ett varde. | Japansk kampkonst finns alltid en utvecklad formell etikett. Det rader

en hierarkisk relation mellan junior och senior, men trots denna har junior och senior skyldighet att visa
varandra respekt och hélsa. Da kan bada métas och skiljas utan att nonchalera och férédmjuka
varandra.

Forhallandet mellan senior och junior avgérs forst och framst av vem som borjat tréna forst, sedan av
graden och till sist vem som &r aldst. Om man inget annat vet kan graden vara en riktlinje.

L]
Junior halsar alltid forst.

3

Normalt halsas en senior med staende halsning fran Junior, men dven handskakning med bada
handerna férekommer. Junioren tar alltid emot Senioren med bada handerna.

OSU anvands som halsningsord av saval junior som senior i betydelsen "Goddag, Adjo, Ja, osv.”.

Nar en senior kommer in i dojon reser sig alltid en junior och hélsar.

Genom att alltid folja en etikett behaller kampkonsten sin ursprungliga inriktning och hamnar inte pa
villovégar. Den blir pa sa vis en viktig del i fostran for att bygga en stark karaktér.

www.LuleaKyokushin.se info@LuleaKyokushin.se

Banvégen 17, 973 46 LULEA
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DOJO KUN

Dojo kun skrevs av Masutatsu Oyama med assistans av
Eiji Yoshikawa, forfattaren av Musashi.

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

Vi skall noga studera kampkonstens innersta vasen for att papassligt
och r&dsnabbt reagera nar s& behovs.

L]
Vi skall med en sann och okuvlig karaktar fostra sjalvbehérskningens sinnelag.

Vi skall vinnldgga oss om hoviskhet, respektera vara seniorer
och avhalla oss fran ett valdsamt beteende.

L]
Vi skall vorda var personliga 6vertygelse och inte glomma 6dmjukhetens dygd.
L]
Vi skall férhoja var visdom och styrka for att inte fela i handelse av en konfrontation.
L]

Vi skall hela vart liv fortsétta 6va karatens principer och darigenom
fullborda den yttersta sanningens véag.

www.LuleaKyokushin.se info@LuleaKyokushin.se

Banvégen 17, 973 46 LULEA
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Sosais Elva Motton

.

Stridens/Karatens vég borjar och slutar med héviskhet.
Darfor skall vi vara ékta och sant hoviska vid alla tillféllen.

Att folja Stridens/Karatens vag ar som att klattra uppfor en klippa, att alltid strava uppat utan vila.
Det kraver en absolut och orubblig héngivelse infor uppgiften.

Vi skall stréva efter att ta initiativet i allt, alltid vara p& var vakt mot
handlingar som kommer ur sjélvisk illvilja eller tankldshet.

Inte ens en Karatens utévare kan bortse fr&n pengars betydelse.
Likval skall vi vara uppmarksamma s att vi inte blir fasta vid dem.

| Stridens/Karatens vag &r installning karnpunkten.
Vi skall strava efter att uppréatthalla korrekt instélining vid alla tilifallen.

L]
Stridens/Karatens vag borjar med ett tusen dagar och beméstras efter tiotusen dagars traning.
L]

| Stridens/Karatens vag foder introspektion vishet. Begrunda darfor dina géarningar och anvéand
meditationen som ett medel for att utveckla dig sjélv.

Stridens/Karatens innersta vasen och syfte ar universell.
Alla sjalviska begar skall brannas i den harda traningens hardande eld.

.

Stridens/Karatens vag borjar med en punkt och slutar i en cirkel.
Raka linjer harstammar frdn denna princip.

Stridens/Karatens innersta vasen kan endast upplevas genom erfarenhet.
Lat denna insikt lara dig att aldrig frukta dess krav.

Kom alltid ih&g: | Stridens/Karatens vag kommer ett tillitsfullt och tacksamt hjarta att rikligen belonas.

www.LuleaKyokushin.se info@LuleaKyokushin.se
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