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The Keeper of Karate's Highest Tradition

Stockholms Karateklubb &r en ideell forening som bildades 1963, vilket gor oss till
Sveriges aldsta Karateklubb!

Vi tranar Shotokan-Karate, en traditionell karatestil vilken ar en av de mest
utbredda stilarna i varlden.

Klubben &r genom sin stilorganisation Japan Karate Association-Sweden
(JKA Sweden) ansluten till Japan Karate Association (JKA).

Vi ar medlemmar av Svenska Budoférbundet som &r en del av
Riksidrottsforbundet, vilket innebar ett forsakringsskydd for vara medlemmar m.m.

Grundaren av Stockholms Karateklubb Bo Ekstrém (ej pa bild)
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Dojo — Etikett

1. Buga alltid nér du kommer till resp. lamnar dojon, samt fore och efter
traning med partner.

2. Hall din Karate-gi ren. Klockor, ringar, halskedjor, 6rhangen och
liknande ska tas av eller tejpas innan tranande gar in i dojon.

3. Hall dina fotter rena och dina naglar klippta.
4. Svartbéltes instruktor tilltalas Sensei, lagre graderad instruktor Senpai.

5. Kom i tid. Kommer du for sent, invanta instruktorens signal pa att du
kan ga in i ledet.

6. Omkladd Karateka som ej deltar i traningen upptrader i dojon sa att
hens narvaro ej stor traningen.

7. Inget individuellt prat under traningen. Har du problem med nagon
rorelse, fraga instruktoren.

8. Trana tillsammans och ej mot varandra.
9. Det ar hogre graderades skyldighet att hjalpa lagre graderade.
10. Under traning, koncentrera dig pa Karate och inget annat.

11. Det ar ej tillatet att ta, snusa eller liknande i dojon. Drickapauser
bestdms av Sensei. Vi gar inte ut i omkladningsrummen for att dricka.

Dojo Kun

1. Efterstrav perfektion och fullandning i allt du gor.
1. Var érlig.

1. Gor alltid ditt basta.

1. Respektera andra.

1. Utveckla din sjalvkontroll.

EN KARATEKA GAR ALDRIG TILL ATTACK VARE SIG FYSISKT
ELLER PSYKISKT, UTAN ATT FORST HA BLIVIT ANFALLEN.



Urval av Japanska ord som anvands i traningen

Sensei
Karate-ka
Dojo

Gi

Jodan

Chudan
Gedan
Sei-retsu
Sei-sa

Rei

Hajime
Mokuso
Mawatte
Shi-zen-tai

Y oko-geri
Keage
Kekomi
Mawashi-geri
Ura-mawashi-geri
Ushiro-geri
Ushiro-mawashi-geri
Hiza-geri
Fumi-komi
Zenkutsu-dachi
Kokutsu-dachi
Kiba-dachi
Gedan-barai
Age-uke
Soto-uke
Uchi-uke
Shuto-uke
Oi-zuki
Gyaku-zuki
Shuto-uchi
Ura-ken
Nukite
Empi-uchi
Mae-geri
Yame
Yasume

Instruktor
Karateutdvare

Baltesgrader inom JKA

Traningslokal
Tréningsdrakt

10 kyu Vitt balte (nybdrjare)

Hog 9 kyu Rott balte
Mellan 8 kyu Orange bélte
Lag 7 kyu Gult balte
Stall upp 6 kyu Gront bélte
Sitt 5 kyu BIAtt balte
Buga 4 kyu BIatt bate
II\B/IOechzI?tera 3 kyu Brunt bélte
VAnd 2 kyu Brunt bé'.lllte
Neutralstéllning 1 kyu Brunt Bg!te
Sidspark 1 DAN Svart balte (Sho-Dan)
Med snart

Drivande

Rundspark

Rundspark fran insidan
Bakatspark
Rundspark bakat
Knéspark

Sidospark nedat
Framre stallning
Bakre stéllning
Ridstallning

Block nedat

Block uppat

Block utifran

Block inifran
Handkantsblockering
Knytndvsattack
Omvand knytnédvsattack
Handkantsattack
Knogens ovansida
Fingerstot
Armbégsattack

Spark framat

Atergd, Koncentration
Vila
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=ichi

=ni

=san

= shi (*yon)
=go

= roku

= shichi (* Nana)

= hachi
=ku




Att vika sin Karate-gi korrekt ar ett tecken pa att Karate'kan har forstatt att hen
tranar nagot mer &n bara tekniker.

Hall din gi hel och ren (tvatta ej baltet).

Forutom en allsidig traning, bestar Shotokan karate av tre komponenter: Kihon,
Kata och Kumite. Utover att du l&r dig sjalvforsvar, tranar du upp smidighet,
styrka, koordination, snabbhet och balans.

Kihontraning (Grundtraning)

Bestar av slag, sparkar, blockeringar. Dessa tekniker tranas fran forsta dagen och
darefter alltid, d v s for att hela tiden stréava efter att uppna maximal effekt i
respektive teknik, maste tekniken kontinuerligt tranas. Forutom hander och fotter
anvands pa avancerad niva dven knd, armbagar samt andra dela av kroppen.
Kata (Form)

Serie av ett bestdmt antal forutbestdmda tekniker som simulerar forsvar mot
attacker fran en eller flera motstandare. Kata kombinerar offensiva och defensiva
tekniker och kroppsforflyttning at olika hall.

Kumite (Fighting/sparring)

Kontrollerad sparring med motstandare. Teknikerna ar kontrollerade men latt
kontakt mot kroppen ér tillaten. Vid avancerad sparring for brun- och svartbalten
tillats aven latt kontakt mot ansiktet samt hard men valkontrollerad kontakt mot
kroppen, sa kallad "skin touch". Det finns fyra huvudgrupper kumite:

* Fem- eller trestegs sparring - oftast for nybdrjare

* Ippon kumite - forutbestdmda grundtekniker

* Jiyu ippon kumite - en kombination av Ippon kumite och fri fighting

* Jiyu kumite - fri fighting men med val kontrollerade tekniker



Karate (2% F)(Kara 'tom’, te 'hand’) & en kampsport som raknas till den japanska

budon. Karate &r ursprungligen en speciell stridsmetod och ett
sjalvforsvarssystem utan vapen och som har en manghundraarig historia.
Karaten ar uppbyggd pa att anvanda hela kroppen dér slag, blockeringar och
sparkar utgor grunden. Karate bestar bade av offensiva som defensiva tekniker.
Karate &r idag bade ett modernt sjalvforsvar som en tavlingsidrott. Genom att
trana karate lar man sig inte bara sjalvforsvar utan far &ven en mangsidig
motion vilken utvecklar férmagan att hantera stress, kroppsmedvetande,
andningstekniken som andra mentala och fysiska fardigheter.

Det finns ett flertal olika skolor (stilar) inom karate. Den Karate vi trénar inom
JKA Sweden Shotokan, réknas till de traditionella karatestilarna och &r i
sérklass storst i varlden.

Karaten kommer ursprungligen fran 6n Okinawa soder om Japan. Historiskt

ar det Kina som tillskrivs tillkomsten av krigskonster, Okinawa for att
utvecklat karate och Japan for att systematiserat och vidareutvecklat karate-
do. FOr mer &n 1400 &r sedan lamnade den indiske munken Daruma Taishi,
aven kéand som Bodhidharma, vastra Indien for att bege sig till Kina for att
sprida Buddhismens laror. For att forsta Bodhidharmas psykiska och fysiska
styrka masta man beténka att det rorde sig om en fotvandring pa hundratals

mil genom otillgangliga omraden vilken tog manader att genomfora.

Bland annat nadde han Shaolin Templet (Shorin-ji) i Hunanprovinsen. For att
starka munkarnas fysiska som psykiska uthallighet utvecklade Bodhidharma en
traningsmetod vilken snabbt accepterades av munkarna i templet. | denna
traning ingick aven ett flertal stridstekniker vilka dven aterfinns i vissa former
inom dagens karate. Munkarna i Shaolin Templet blev kdnda i hela Kina for sin
ihallande traning och sitt mod och kallades "krigaremunkar".

Denna metod spreds sedan éver stora delar av Kina och kallades da Shorinji
Kenpo. Dessa stridsmetoder fordes av buddhistmunkar &ven Okinawa (Ryukyu
oarna) vilka ligger 700 kilometer utanfor Kinas kust och 500 kilometer fran
Japan. Dér utvecklades teknikerna till Okinawa-te (Okinawa handen),
foregangare till dagens karate.

Pa 1200-talet forbjods alla vapen for de lagre klasserna pa Okinawa. Pa 1600-
talet forbjods alla vapen. Manga som kom till Okinawa hade tranat krigskonster
i Kina vilket gjorde att man borjade trana i hemlighet pa én. Inte minst olika
jordbruksredskap anvandes vid tréningen vilket lade grunden till Ko-Budo,
tréaning med redskap.

| borjan av 1800-talet upphdrde detta forbud da myndigheterna pa Okinawa
accepterade Okinawa-te som en officiell fysisk traning. Karaten spreds darefter
snabbt vidare till Japan i borjan pa 1900-talet for att darifran utvecklas i USA
fran 1942 och globalt fran 1950-talet.



Andra stora stilar som senare kom fran Okinawa &r Gojo- ryu och Shito- ryu.
Wado- ryu ar en avlaggare fran Shotokan, Kyokushinkai fran Gojo- ryu och
Shuko- kai fran Shito- ryu. Karate utévas idag som:

1. En fysisk och psykisk fostran fér hdlsa och harmoni.
2. Som ett effektivt sjalvforsvar.
3. Som en tavlingssport.

Japan Karate Association

Sensei Gichin Funakoshi

eGichin Funakoshi foddes pa Okinawa 1868 och borjade studera karate vid 11
ars alder. Efter 23 ars traning ger han sin forsta formella offentliga uppvisning pa
Okinawa vilken blir en framgang. Under ett flertal ar sprider han darefter karaten
runt hela Okinawa. Fram till 1916 kombinerade han sin karateundervisning med
att arbeta som skolléarare. Han utvecklade traningen och forenklade teknikerna sa
att alla — gammal som ung, man som kvinna - skulle kunna utdéva dem. Han
skrev dven ett flertal bocker om "karate-do".

Uppvisning for kronprinsen

1917 gor han sin forsta uppvisning i Japan for-att fyra ar senare gora en
uppvisning pa slottet Shiru for Kronprinsen. 1923 borjar han med sin forsta
organiserade undervisning i Japan. Aret darpa dppnade han vid Keijo Universitet
upp sin forsta universitetsklubb. Tack vare Funakoshis verksamhet spred sig
karaten snabbt .dver hela Japan.

Bildade JKA 1948

Ar 1933 beslét sig Japans Utbildnings Departement att organisera en
budouppvisning i Tokyo. Funakoshi var vid den tiden ordférande i "Okinawa
Association of the spirit of Martial Arts” och blev utvald att géra en uppvisning i
Okinawa Karate. Uppvisningen blev en stor succé, med stor efterfragan till foljd,
inte minst fran olika universitet. Funakoshi startade en egen Dojo och blev
instruktor for ett flertal universitets karatelag.

Nar Japan Karate Association (JKA) bildats ar 1948, blev Funakoshi
huvudinstruktor (Chief Instructor Emeritus) i organisationen.
Funakoshi dog 26 april 1957 vid 88 ars alder.



Nijukun

Funakoshi satte upp en kalligrafibild med 20 visdomar om Kkarate i sin
dojo. Dessa kallas NiJu-kun (20 regler). Reglerna &r grunden for den
fostran och respekt som sprids genom Karate, till skillnad frdn manga andra
kampkonster.

1. Glom ej att Karate borjar med en bugning (visas respekt) och avslutas med
en bugning (respekt).

2.  Attackera aldrig forst i Karate.

3. De som utdvar Karate maste félja rattvisans vag.

4,  Lar kanna dig sjalv forst, sedan kan du forsta andra.

5. Utveckling av sjélen ar viktigast; teknisk kunskap ar endast medel
for att na dit.

6. Du maste frigora ditt sinne.

7. Motgang kommer fran slarv.

8. Karate stracker sig dven utanfor dojon.

9. Karate &r ett livslangt larande.

10. Tillampa Karate i allt du gor.

11. Karate &r som hett vatten. Om du ej kontinuerligt ger det varme

blir det ater kallt.

12. Tank ej att du maste vinna. Tank i stallet att du ej maste forlora.

13. Seger beror pa din formaga att skilja mellan sarbara och mindre
sarbara punkter.

14. Ror dig i enlighet med din motstandare.

15. Betrakta din motstandares hander och ben sa som du skulle
betrakta vassa svérd.

16. Nar du lamnar ditt hem, tank att miljoner motstandare véantar pa dig.

17. Foérberedd position fér nyborjare, ar en naturlig position for den
avancerade eleven.

18. Att utfora en korrekt Kata ar en sak, riktig fight ar nagot annat.

19. GI6m inte styrka och svaghet i teknikens kraft, kroppens
flexibilitet och den relativa hastigheten for varje teknik.

20. Planera hela tiden for det ovantade




