Velkommen til Karlslunde Karate.

Med dette hafte vil vi sikre os, at du far den bedste opstart pa din
treening, og rejse som karate do.

Indledningsvis finder du lidt praktiske informationer og historie.

Derefter lidt information omkring din traening i de fgrste uger,
som ny i klubben, diverse udtryk og forklaringer.

Sidst lidt spgrgsmal og svar.

Vi gleeder os til at se dig, og byde dig velkommen i
Karlslunde Karate.




Vores traeningslokale (Dojo en) hgrer hjemme i Karlslunde Idraetsforening,
Kongens Enge 42, 2690 Karlslunde. Vores lokaler er beliggende pa 2. Sal.

Hvis du benytter hovedindgangen, er det op ad trappen til hgjre.

Som daglig bruger, er det nemmest at benytte den mindre indgang der ligger til hgjre
lige ndr man kgrer ind pa hallernes parkeringsomrade.

Omkring omklaedning f@r og efter traening, spgrg blot medlemmerne.

De fgrste gange du traener kan du mgde op i I@st siddende sportstgj.
Det er en god ide at medbringe en fyldt drikkedunk, og et handklaede.
Den fgrste maned skal du intet betale, det er en gratis prgveperiode.
Det halvarlige kontingent er kr. 900 for voksne og kr. 700 for bgrn.
Derudover er eneste udgift til treening en Gi — traeningsdragt, som er en
engangsudgift. De fas fra under kr. 1000 og op, efter behov.

Lidt historie:

Okinawa Goju Ryu Karate stammer fra Okinawa i Japan, og endnu laengere tilbage i
tiden fra Kina.

Det er et selvforsvars system, og er samtidigt ment som mental traening af krop og

sind.

Vi holder fast i de gamle traditioner der er forbundet med at treene karate

Det betyder isaer respekt og ydmyghed for dine instruktgrer, hgjere graduerede, og
gvrige medlemmer i klubben.

Etikette og opstart af timen:
Dojo’en betraedes kun pa bare fgdder.

Nar man traeder ind i Dojoen bukker man, og siger onegai shimasu, som betyder veer
rar at hjeelpe mig.

Pa et tidspunkt siges der shugo, som betyder at al aktivitet stoppes, og man stiller sig
op pa rekker.

De hgjest graduerede star forrest til hgjre og sa ellers i rangorden, saledes ved alle
altid hvor de skal sta



Pa ordren seiza, saetter alle sig ned, fgrst instruktgren, derefter alle elever, startende
med hgjest graduerede.

Der siges mukso hvorefter alle lukker gjenene, og forbereder sig mentalt til
treeningen.

Der siges mukso yame hvorefter alle dabner gjenen igen.

Sa siges shinden/shomen ni rei, hvorefter alle bukker uden at sige noget.

Sidst siges sensei/sempai ni rei, og der bukkes for instruktgren med ordet onegai
shimasu.

Herefter rejser alle sig og timen begynder.
Timen afsluttes pa samme vis.
Generelt traeningsforlgb i begynderfasen.

Den fgrste del af timen vil altid veere et opvarmningsforlgb, som ogsa langt hen ad
vejen er baseret pa karateteknikker.

| starten af din traening vil du blive mgdt af en af klubbens hgjere graduerede
sortbaelter, som vil fungere som din personlige instruktgr i den pagaeldende time.
Maske med lidt feelles traening til afslutningen af timen.

De f@rste timer vil gad med at saette dig ind i vores opvarmning/indledende gvelser
ogsa kaldet jumbi undo.

Der vil vaere kata, som er sammensatte bevaegelser, og tilhgrende teknikker (bunkai),
som benyttes til selvforsvar.
Dertil kommer en stor variant af mange gvrige traeningsgvelser.

Nar du er klar til at treene med det gvrige hold, sendres treeningen derefter.
Du bliver ikke sluppet Igs f@r du selv fgler at du er klar til at indga i den almindelige
feellestrening.

Du starter din karatetraening som hvidbalte, og dermed ingen grad. De fgrste ar vil
du hvert halve ar komme op til en graduering, hvor du kan besta til den naeste grad.
Det kaldes Kyu grader, og de gar fra 10. Kyu og op til 1. Kyu som er et brunt baelte.



Sporgsmal og svar:

1. Der treenes hver mandag og torsdag, (nybegynderhold voksne tirsdag)
behgver jeg at mgde op hver gang?

SV: nej du kan komme, som du selv gnsker, men dit avancement i graderne vil ga
langsommere jo mere fravaer du har.

2. Hvad koster det at traeene i klubben?

SV: vi er billige i kontingent, som halvarligt er pa kr. 900,-. Derudover skal du kgbe
en Gl, treeningsdragt, som koster fra ca. kr. 700,- og opefter - det er alt.

3. SV: Er der kamp hvor man kommer til skade?

SV: nej, vi har generelt aldrig skader i klubben. Vi tager hensyn, og passer pa
hinanden, og har ikke direkte hard kamp som i andre grene i karate.
Et blat maerke kan aldrig udelukkes nar der er nserkontakt!

4. Kraeves der noget fysisk pa forhand, aldersmaessigt, eller andet?
SV: nej, alle kan treene og alle er velkomne.
5. hvor hurtigt kan jeg fa et sort beelte?

SV: Alt efter hvor meget og ofte du traener. Typisk vil der ga 5 til 6 ar hvis du
traener regelmaessigt 2 gange om ugen. Op til en sortbzelte graduering skal du dog
paregne en intensiv traening det sidste ar, op til gradueringen.

6. kan man treene hvis man er skadet, eller har andre begraensninger?

SV. Ja, man skal blot naevne det for sin instruktgr f@ér traeningen pabegyndes, og
sa er det op til dig selv at passe pa.

Sidst er vedhaeftet oversigt over udtryk og stillinger, som du vil mgde pa din rejse
i vores karateunivers.

Du er ogsa velkommen pa vores hjemmeside: karlslundekarate.dk

Har du andre spgrgsmal, er du altid velkommen til at spgrge i klubben fgr eller
efter traeningen.  Eller kontakt pa mobil: 40580160



Rigtig god forngjelse og velkommen til, vi haber at du bliver glad for din traening.

Lukkethdnd-teknikker i Okinawa
Goju-Ryu

Handstilling Japansk navn Dansk betegnelse Skitse
" . Stad over forreste ben
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% Hojo-zuki Stgttende stgd Q@
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Fodstilling _— Skitse Kort beskrivelse

front mod venstre, ell. pil (F. = forreste, B.=bageste

Fedderne helt samlet.
Heisoku dachi Fgdderne lige fremad.
Knaeet bukket fremover
teererne. Hoften frem.

Hzelene samlet.
Fpdderne 45 grader ud
til siderne.

Ben strakt og samlet.

P D Hoften frem.

Musubi Dachi

En skulderbredde
mellem fedderne.
Heiko dachi Fgddernes yder-

kant parallel fremad.
& Knae bukket, fremover
teererne. Hoften frem.

Skulderbredde, hzl og
ta pa linie Feddernes
yderkant

parallel fremad. Knae
bukket, fremover
taererne. Hoften frem.

(Migi) Heiko dachi

En skulderbredde
mellem fgdderne.
Fedderne peger indad
peger indad. Kna
bukket indad, fremover
teererne. Hoften frem.

Sanchin dachi

En skulderbredde
mellem fgdderne.
Fgdderne peger lidt
ud til siderne. Knae let
bukket. Hoften frem.

Hanchiji dachi

En skulderbredde
IMmellem fedderne. En god fod
Han Zenkutsu dachi { ra heel til tS. F. fod fremad,
1 . B. fod 45 grader. F. knae
- 23 bukket, fremover teererne, B.
—_lben strokt Hofenfrem. |
En skulderbredde
\‘ imellem fgdderne. To 5
< { Iskulderbredder fra hael til ta. F.
Zenkutsu dachi \ \ N\, \_ [fremad, B. fod 45 grader. F. knae
bukket, fremover taeerne, B
-) ben strakt. Hoften frem.

\'tr,‘,‘I\V"

v

Afstand mellem

fodderne som Neko. Begge hale pd
ige linie fremad. F. fod fremad,

B. fod 45 grader. Knze (let) bukket.
Hoften frem.

’ I Renoji dachi

F. skinneben lodret.

Begge hzele pé lige

fremad. F. fod fremad, B. fod 45
lgrader. F. knae bukket, B. knae
bukket fremover teererne.

Hoften tilbage.

» / Neko Ashi dachi

Skinneben lodret, godt

ned i

stillingen. Fedderne 45
grader. Knae bukket, fremover
tererne. Hoften tilbage.

N

En skulderbredde

mellem fedderne. To
skulderbredder fra hzel til t3. F. fod
ffremad, B. fod 45 grader. F. knae
bukket, fremover taeerne. B.

ben strakt. Hoften frem.

Ll Kokutsu dachi

’ Benene krydset , knae i knaehase.
Fodderne 45 grader indad. Knae
\ Bensoku dachi bukket, fremover taerne.

Hoften tilbage.




A. FORMALITETER: B. GENERELLE ORD: C. TALREKKEN:
anegal-shimasu.......... ver rar at hjzipe mig Jodan....¢verste del dchiti cous en
arigato-gozaimashita....mange tak chudan...midterste del ni....... to

s - buk gedan....hederste del 880 saas tre
Seiz8...iiiiiiiiiinnnnn. gid ned migl.....hojre shi...... fire
MOKUSO s smpwrvwme s sewevss meditation hidari...venstre o 0 . fem
shugo..covveun.. ceeeanaa op pa radtkerns shomen. . . fronten rdar..... seks
kiyotsuke..........e....ver opmerksam ushiro...bag ~shichl...syv
sempal-ni...... ceeseas.front mod instrukkbpren yako.....siden hachi....otte
sensei-ni...............front mod Sensei hajime. . .begynd ka....... ni
shomen-nl. .cevacsnanacas front mod fronten yams. ....stop o |} (R Tl

tatte.......ccc0vve.....0p Og stA yol......klar

1. STILLINGER:

~-dachi (tachi).........stilling

heisoltu-dachd...........ssmlede fpdder

musubi-dachi..... %o .helens samlet
heiko-dachi.............paralel stilling
hachiji-dachi...........naturlig stilling
shiko-dachl..ccessaveniss suno stilling
sanchin-dachi...........timeglags eti1¥ing
zenkutsu-dachd.......... forlans stilling

han zenkutsu-dachi......halv forlans stilling
neko ashi-dachi.........kat-stilling

2. HAND TERNIKKERS
-
-~tsuki (zuki)..........sted

cholu-zukd . ......o......lige stpd
ol-zuld.................stpd over forreste
gyaku-zukd..............modsat stpd
Wa=2 s sownseaee s e lavt omvendt sbpd
mawashi-zuki............cirkelslag
furl-zuld.............. .svingslag

nukite-zuki.............fingerstik
shotel-zuki.............stsd med hdndroden
uraken-uchi.............s1ag med bagsiden af hinden
shuto-uchi..............h3dndkentssiag -
tettsui-uchi....... ««.«..hammerslsg
haito-uchi..............slag med tommelfingerksnten
hiji-ate...coveeinnnnn.. alhuaalaa

3. HANDENS DELE:

shoted........handrod
shuto.........hAndkant
ko ken........hindryg

te yubi....... fingre
tsubleeiiena. tomel finger



4. FOD TEKNIKKER:

5. FODENS DELE:

keri (--geri)....spark Josodkuted.. .. fodballe
mae-geri....... . . front-spark sokuto. ......
mawashi-geri.....cirkel-spark kakato.......
yoko-geri........ sidelans-spark haisoku......
ushiro-geri...... baglans-spark ashi yubi....
kansetsu-geri....led-spark
tobl-geri....... . flyve-spark
hiza-geri........knz-spark
ashi-barai.......fod-fejning
kakato-otoshi. .. .hel-drop (gkse spark)
- fumikomi......... stamp i
BIIL G I o pwee SEE IE < Serk
< 4
6. BLOKFRINGS TEXNIKKER:
ARB 5 o saraisiaion o mmivrmnwimiemins parade
8g0 VKB wowevawuss « s opadgdende parade
~ chudan uke...............parade af midterste omrdde
~._ gedan (barai)harai - . .nedadgdende parade
YOHD VRO oe v s s s .parade til siden
uchi uvke..... R ....parade med indersiden af underarm
mawashi uke............. .cixrkel parade
toraguchi............... tiger mund
shoted olte. . icvees sevenss parade med hindroden
ko uke......... EE—— -parade med hindryggen
kake uke......... AR
hild vke........ cesese...trdtke parade
sukui uvke.......... cee...parade op 1 en bue
Toard. uke... v seses ceeans ciriauler albue parade
shuto vke......... ese....parade med hadndkant
7. PRAKTISK WAMP:
Jumite..... ceecencaces...kamp
san. dan glees sosnans ssans basis 3-skridts kamp (3 niveauer)
sanbon kumite........ «-..3-skridts kanmp
ippon kumnite........... . -1-skridts kamp (parade + modangreb)
Jiyu ippon kumite........1-skridts frikamp
randori kumite...........let frikamp med vagt pA teknikker
Jiyu lmdte....oc0ennn... hidrd og hurtig kontrolleret frik
yakusolku kunite.......... aftalt kamp ;



4. FOD TEXNIKKER: 5. FODENS DELE:

keri (--geri)....spark ) Josokutel.. .. fodballe
mae-geri......... front-spark sokuto. ...... yderkant
mawashi-geri.....cirkel-spark kakato....... hel
yoko-geri........ sidelans-spark haisoku...... vrist
ushiro-geri...... baglans-spark ashi yubi....tzer
kansetsu-geri....led-spark

tobi-geri........flyve-spark

hiza-geri........knz-spark

ashi-barai.......fod-fejning
kakato-otoshi. .. .hel-drop (ekse spark)

\
SR T P 1 ] FLU R L2t
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uke....oevennnn PR parade

806 U ussesssnmes Buvem opadgdende parade
Y~ chudan uke........... ....parade af midterste omrdde
: ~.__  gedan (barai)harai uke. . .nedadgdende parade

T yoko uke..... SREEE SeeRER .parade til siden

uchi uvke..... esecccscsss.parade med indersiden af underarm

mawashi ukte.............. cirkel parade

tora guchlc .ccemes semmnmns 5 tiger mund

shoted vke............... parade med hindroden

ko uke.......... — .parade med hindryggen

kake uke......... S krog parade

hilki uvke..... cessesnsas..txadtke parade

sului vke....... “evcss....parade op 1 en bue

huri uvke........... e ciriulaer albue parade

shuto vke......... ese-...parade med hadndkant

7. PRAKTISK KAMP:

kumdte.....ccovainoiL. . ckamp

sandangi............... basis 3-skridts kamp (3 niveauer)
sanbon kumite........ «...3-skridts kamp

ippon kumite............. 1-shkridts kamp (parade + modangreb)
Jiyu ippon kumite........ 1-skridts frikamp

randori kumite...........let frikamp med vagt pA teknikker
Jiyu kumite..............hArd og hurtig kontrolleret frikamp
yakusolku kunite.......... aftalt kamp



