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KARATE HISTORIKK

KARATE er sammensatt av to ord: KARA, som betyr tom og TE, som betyr hand. Opprinnelsen
av karate er noe uklar, men mye tyder pa at den oppstod 1 India. En buddistmunk ved navnet
Darauma eller Rohodidarma som levde omkring ar 500 fkr., innferte Zen-buddhismen i Kina.
Han underviste kinesiske munker 1 meditasjon (Zen) og Kempo (Kung Fu).

Grunnen til at munkene lerte seg selvforsvar kan vere flere, men det fortelles at landeveisrovere
mente munkene var et lett bytte, og overfalt dem pa deres vandringer. Flere typer selvforsvar ble
utviklet 1 klostrene, og teknikkene er opp gjennom arene blitt forbedret og satt 1 system.

Dette er 1 korte trekk bakgrunnen for den mest effektive selvforsvarskunsten som finnes: Karate.

I 1916 kom Gichin Funakoshi (1868-1957) til Japan fra Okinawa og brakte med seg karate. Det er
han vi regner som pioneren for det moderne kampsystemet som vi kjenner 1 dag. I Japan ble karaten
systematisert og fikk der en rivende utvikling. Etter hvert brot fremstaende utevere ut med vekslende
hell og dannet sine egne ryu(stilarter).

KYOKUSHINKAI KARATE
Masutatsu Oyama (1923-1994) var en av de som dannet sitt eget system, KYOKUSHINKAL
Denne stilarten er den hardeste karate 1 verden, slik Sosai Masutatsu Oyama har utviklet den. Den

stiller store krav til uteverne og krever streng disiplin av dem som vil trene Kyokushinkai karate.
Selve ordet KYOKUSHINKALI er et filosofisk begrep som er satt sammen av tre ord:

KYOKU = Absolutt SHIN = Sannhet = KAI = Organisasjon

KYOKUSHINKAI = Den absolutte sannhets organisasjon

Det runde Kyokushinkai symbolet betegnes Kanku og har sin opprinnelse 1
Kanku kata, der blikket er vendt mot himmelen. Spissene 1 kankuen
representerer fingrene og uttrykker hoydepunktene, mens de tykke delene
representerer handleddene og uttrykker kraft. Sentrum representerer
uendelighet og uttrykker dybde. Hele kankuen er omgitt av en sirkel som
star for sammenheng og sirkulere bevegelser

Begrepet Kyokushinkai er en filosofi som du forstar bedre etter hvert som du
legger mer og mer av deg seg selv 1 treningen, ikke bare rent fysisk, men like mye
pa det psykologiske planet. Kaligrafien til hoyre symboliserer de tre tegnene som
utgjor kyokushinkai. Det er dette merket du ser pa drakten (gi’en) til alle
kyokushinkai-utevere.

Kaligrafen til venstre utales ichigeki pa Japansk og
er pa karate gi’en til alle medlemmer av IKO
Kyokushinkaikan. Dette er kjennemerket til
Sosai Oyama og hans enorme teknikk og kratft.
Ichigeki star for en teknikk, en knockout.




DOJO KUN

Kyokushinkai har en egen ed som hver utever i Kyokushin karate ma folge. Skrevet av Sosai
Masutatsu Oyama med assistanse fra Eiji Yoshikawa.

1. Vivil trene and og legeme for a oppna et fast og urokkelig sinn.

2. Vivil etterstrebe den sanne forstaelse av karate, sa vi med tiden, vil vaere beredt med vakne
sanser.

3. Med hele var viljestyrke vil vi soke og dyrke et sinnelag, som preges av forstanding

selvfornektelse.

Vi vil veere hoflige 1 var fremferd, respektere vare foresatte, og avsta fra voldsbruk.

Vi vil folge var tro og vare idealer, og aldri glemme ydmykhetens sanne verdi.

Vi vil se opp til visdom og styrke, og ikke la oss forlede av uverdige livsmal.

Hele vart liv, gjennom disiplinen av karate, vil vi seke og oppfylle den sanne meningen med

Kyokushin.

N

KARATE ETIKETTE, DOJO OG TRENING

Karate etikette er meget viktig i en dojo, for a skape riktig atmosfere og treningsand. I Kyokushin
karate er det som kjent meget streng disiplin, og en ma noye folge de reglene som er i dojo’en. En
god karateutover betrakter dojo’en svert seriost og med stor respekt. Man betrakter en dojo som en
del av treningen, og det er et sted der man alltid yter sitt beste. Formalitetene og etiketten 1 dojo’en
har arhundre lange tradisjoner og har alltid vert en betydelig del av karaten. I dojo’en hilser man pa
en bestemt mate, ved a bukke nar en gar inn og ut av rommet. Nar en gar sammen med en partner
under trening, hilser man med “Osu”, og gjentar det samme nar man gar fra hverandre. Alt
sammen for & vise respekt for karate og for dens utovere.

I dojo’en skal alltid karate gi’en vare korrekt. Klerne skal vaere renvaskede og hvite, beltet vere
knyttet pa riktig mate, neglene skal vaere klippet pa hender og fotter og en skal vere renvasket.

Hovedinstrukter 1 dojo’en tiltales med korrekt tittel, Senpai, Sensei eller Shihan. Treningen starter
og slutter med meditasjon 1 Seiza stillingen.

Karatetreningen er ensbetynde med utallige repetisjoner. Noen snarvei utenom dette finnes ikke.
Den sanne og dype forstaelse av karate er et resultat av trening og kommer med arene for de som
malbevisst gar inn for a lere. Alle karateutovere anbefales a tilegne seg mest mulig kunnskaper om
karate, bade nar det gjelder teori og praksis. Skal en fa full forstaelse og utbytte av karate, ma en
legge hele sin konsentrasjon 1 treningen.

For at en bedre skal forsta undervisningen innen Kyokushin karate er det utarbeidet sju punkter, og
ved hjelp av disse vil en kunne forsta hvorfor utviklingen er trinnvis:

1. POSISJON —> stilling

2. BALANSE —> stilling under kontroll

3. TEKNIKK —> korrekt utforelse

4. KOORDINERING —> balanse og stilling under kontroll ved utforelse av teknikk
5. HURTIGHET —> bedre og hurtigere utforelse av ovenstaende

6. KRAFT —> storre styrke 1 utforelsen

7. REFLEKS —> alt ovenfor blir naturlige bevegelser

Det er av stor betydning a forsta at framskritt og utvikling 1 karate er tidkrevende. Utovere ma forsta
at et skritt om gangen er en selvfolge og en forutsetning, for a leere seg karate.



OVERSIKT OVER JAPANSKE ORD BRUKT UNDER TRENING

Age = Oppadgéende
Ago = Hake
Arigato = Takk
Ashi = Bein, Fot
Atama = Hode
Ate = SI&, ramme
Barai = Feiende bevegelse
Budo = Kampsystemer
Chudan = Midtre, mage
Chusoku = Taball
Dachi = Stilling
Dan = Grad
Dojo = Treningslokale
Dozo = Veer s& god
Empi = Albue
Ganmen = Ansikt
Gasshuku = Treningsleir
Gedan = Nedre, skritt
Gedan Barai = Nedre blokk
Geri = Spark
Gyaku = Motsatt
Haishu = Handrygg
Haisoku = Vrist
Haito = Handkant
Hajime = Begynn/Start
Hantei = Bytt side/fot
Heiko = Paralell
Hidari = Venstre
Hiji = Albue
Hikite = Handa tilbake
Hiza = Kne

Hizo = Milt

Honbu = Hovedkvarter
Ibuki = Pusteteknikk
Ippon = Ett poeng
Jiyu kumite = Fri kamp
Jodan = @vre, hodet
Judo = Japansk kampsport
Juji = Kryss
Kakato = Heel
Kake = Kroket bevegelse
Kaisho = Apen hand
Kancho = Qverste leder
Kansetsu = Ledd
Kamaete = G4 i stilling
Kami = Overkropp
Karate = Tom hand
Karate Gi = Karatedrakt
Karate Ka = Karatedyrker
Kata = Formasjon, dans
Keage = Oppadgéende
Kiai = Rop
Kiba dachi = Ridestilling
Kihon = Grunnteknikker
Kin = Skritt, bekken
Kote = Underarm
Kumite = Kamp
Kyu = Elevgrader
Kosa = Bytt, kryss
Naore = Tilbake til start
Nidan geri = Hopp spark
Nogare = Pustemetode
Nukite = Spyd hand

Mae = Front

Makiwara = Treningsreds.

Mawate = Snu
Mawashi = Sirkel, bue

Migi = Hoyre

Mokuso = meditasjon/fokus

Morote = Dobbel
Mon = Juniorgrader
Obi = Belte
Oroshi = Nedagéende
Pinan = Vdg. kata
Rei = Bukk, hilsen
Renraku = Forbindelse
Ryu = Skole, system
Sakotsu = Kraveben
Sanbon = Tre ganger
Seiken = Knytteneve
Senpai = Junior laerer
Sensei = Leerer
Shihan = Mester
Shita = Lavt, ned under
Shomen = Framsiden
Shotei = Handbak
Shuto = Knivhand

Sokuto = Fotens ytre kant

Tameshiwari = Knusing

Tate = Sta opp

Teisoku = Fotsélen u. heelen

Tensho = Roterende hand

Tettsui = Hammerhand
Tobi = Flyvende, hopp

Tsuki = Rett slag

Uchi = Innsiden, innvendig

TELLING PA JAPANSK

Uchi komi = Drivende beuv.
Uke = Blokkering
Ura = Omvendt rett. i kata
Kaiten = Omvendt rettning
Uraken = Seikens oppside
Wakata = Forstatt
Waza = Teknikk, gvelse
Wazari = Ett halvt poeng
Yame = Slutt, stopp
Yoi = Gjer klar
Yoko = Til siden
Seiza = Knestilling
Ushiro = Bakover
Sagari = G& bakover
Okuri = Ga fremover
Tachikata = Stilling
Sosai = Grunnlegger
Mukyu = Ingen grad
Geri Ni Yoi = Klar til spark
Shizentai = Oppstillings pos
Seiritsu = Still opp
Ido geiko = bev. m/teknikk

Han = halv

Det meste av telling 1 en dojo er pa japansk og alle elever ber lere seg dette snarest.

1 =Ichi, 2 = Ni, 3 = San, 4 = Shi(Yon), 5 = Go, 6 =Roku, 7 = Shichi, 8 = Hachi, 9 = Ku, 10 = Ju.



10.

TRENINGENS BEGYNNELSE

Elevene stiller pa linje, rangert etter grad og med ansiktet mot Shinzen. De med svart belte
star fremst. De resterende stiller opp etter grad, fra hoyre side 1 lokalet (sett mot Shinzen).

Pa instrukterens kommando om & innta ”Seiza” skal elevene knele med rett rygg og nevene
knyttet — hvilende pa larene. Hodet skal vaere vendt fremover — bestemt, men ydmykt.

Pa kommandoen ”Shinzen N1 Rei” skal elevene bukke til Shinzen og hilse med ”Osu”.
Blikket skal vaere ned mot bakken, men med oversikt over omgivelsene.

Instrukteren eller den hoyest rangerte elev gir kommandoen "Mokuso” (meditasjon) hvorpa
elvene lukker gynene, og konsentrerer seg om den forestaende treningen.

Etter en tid sies kommandoen "Mokuso Yame” (meditasjon slutt) og elevene apner oynene
igjen.

Pa kommandoen ” Shihan/Sensei/Senpai Ni Rei” hilser elevene og sier ”Osu”.

Instrukteren ber alle reise seg opp (Tate Kudasai), og treningen kan begynne.

TRENINGENS AVSLUTNING

Elevene stiller pa linje pa samme mate som ved begynnelsen av undervisningen.
Kommandoen ”Seiza” vil bli gitt av instrukteren (jfr.pkt.2 ved treningens begynnelse).

Pa kommandoen ”Shinzen Ni Rei” hilser elevene og sier ”Osu” jfr.pkt.3 ved treningens
begynnelse.

Instrukteren eller den hoyest rangerte eleven fremsier "Dojo Kun” (Kyokushins lofte) og alle
elevene gjentar etter ham/henne.

Samme person gir kommandoen "Mokuso” og alle elevene lukker straks eynene for a
meditere.

Etter en tid gis kommandoen "Mokuso Yame” og elevene apner oynene igjen.

Deretter gir instrukteren kommandoen ”Kancho/Shihan/Sensei/Sempai Ni Rei” og alle
elevene hilser med ”Osu”.

Den hoyeste rangerte gir kommandoen ”Shihan /Sensei/Senpai Ni Arigato Gozaimashita”
(som betyr "takk til sortbeltene”) og deretter ’Otaga Ni Arigato Gozaimashita” (som betyr ”
takk til hverandre/hver enkelt”). Elevene svarer pa hver kommando med a hilse og si
‘“Arigato Gozaimashita”.

Instrukteren avslutter undervisningen med & kunngjoere at treningen er over og ber alle om a
reise seg. Alle reiser seg opp og handhilser pa hverandre.

Alle elever skal sorge for at dojo’en er ryddig og alt utstyr lagt pa plass for den forlates.



MUKYU W

A) Teknikker 7

(1) Kihon(Grunnteknikker)
(a) Tachikata (Stilling)
Shizen Dachi(Normal stilling), Zenkutsu Dachi(Foroverlent stilling)

(b) Tsuki (Slag med Seiken = knytteneve)

Seiken Gedan Tsuki(Slag mot skrittet), Seiken Chudan Tsuki(Slag mot magen), Seiken Jodan
Tsuki(Slag mot hodet), Seiken Ago Uchi (Slag mot haken), Seiken Shita Tsuki(Uppercut mot
magen), Seiken Kage Tsuki(Hook mot magen), Seiken Morote Tsuki(Dobbelt slag 1 Gedan,
Chudan, Jodan)

(c) Uke (Blokkering)
Gedan Barai(Blokkering mot skrittet), Jodan Uke(Blokkering mot hodet)

(d) Keri (Spark)

Hiza Geri(Kne spark), Kin Geri(Skritt spark), Mae Geri(Front spark mot Chudan, Jodan),
Mawashi Geri(Sirkel spark mot alle hoyder), Ushiro Geri(Spark bakover mot alle hoyder),
Tobi Hiza Geri(Hopp spark med kne), Tobi Mae Geri(Front hopp spark)

(2) Ido Geiko (Bevegelse i stilling med teknikk)

I Zenkutsu Dachi bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.
Eks.: Zenkutsu Dachi + Seiken Oi Tsuki Chudan(Slag mot mage over fremre fot)
Eks.: Zenkutsu Dachi + Seiken Gyaku Tsuki Chudan(Slag mot mage over bakre fot)

B) Fysisk

Fleksibilitet: Albuene nar gulvet fra en sittende posisjon med spredte ben.
Armbhevinger: 20

Benovelser: 20

Mageovelser: 40

Handstaende med stotte: 20 sekunder

Kroppsheving: 3

Tobi Geri(Hopp spark): Til et mal med samme hoyde som en selv.

C) Kumite (Kamp)

(1) Ido: Enkel bevegelse 1 Kamae Dachi / Kumite no kamae (Kamp stilling)
Slide fremover, bakover, heyre, venstre / bytt fot / kombinert med en teknikk
(2) Yakusoku Kumite: Blokkering bare mot ett angrep

Hand blokk mot slag / hand blokk mot spark / ben blokk mot spark

(3) Jiyu Kumite: | runde av 1 minutt

Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai

D) Terminologi
Forsta japanske kommandoer som brukes under trening



10. KYU

A) Teknikker

(1) Kihon
(a) Tachikata
Tsuru Ashi Dachi(Trane stilling),
Kokutsu Dachi(Bakoverlendst stilling)

(b) Tsuki (Slag med Uraken = baksiden av knytteneve)
Uraken Gammen Uchi, Uraken Sayu Uchi, Uraken Hizo Uchi, Uraken Mawashi Uchi,
Uraken Oroshi Ganmen Uchi

(c) Uke
Chudan Soto Uke(Blokkering fra utsiden og inn),
Chudan Uchi Uke(Blokkering fra innsiden og ut)

(d) Keri
Yoko Keage (Strekk spark til siden), Yoko Geri(Spark til siden mot Chudan, Jodan), Kansetsu
Geri(Spark mot kne), Mae Keage(Front strekk spark), Uchi Mawashi, Soto Mawashi

(2) Ido Geiko

I Kokutsu Dachi bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.
I Zenkutsu Dachi & Kokutsu Dachi repetisjon av samme teknikk.

Eks.: Zenkutsu Dachi + Seiken O1i Tsuki Jodan x2 (Nihon)

Eks.: Zenkutsu Dachi + Seiken Gyaku Tsuki Jodan x3 (Sanbon)

(3) Kata
Taikyoko Sono Ichi, Taikyoko Sono Ni, Sokugi Taikyoko Sono Ichi

B) Fysisk

Fleksibilitet: Samme krav som for hvit, men med fremgang,
Armhevinger: 25

Benovelser: 25

Mageovelser: 45

Handstaende med stotte: 25 sekunder

Kroppsheving: 4

Tobi Geri: Din egen hoyde + 10 cm.

C) Kumite

(1) Yakusoku Kumite: Blokkering mot kombinasjon av angrep
Hand blokk mot slag / hand blokk mot spark / ben blokk mot spark
(2) Jiyu Kumite: 2 runder av 1 minutt

Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai

D) Terminologi

Telle til 10 pa Japansk



9. KYU

A) Teknikker

(1)Kihon
(a)Tachikata
Uchihachihiji Dachi, Sanchin Dachi(Timeglass stilling)

(b) Tsuki (Slag med Shuto = handkant)
Shuto Sakotsu Uchi, Shuto Gammen Uchi, Shuto Jodan Uchi Uchi, Shuto Sakotsu
Uchikomi, Shuto Hizo Uchi

(c) Uke
Morote Uchi Uke Gedan Barai(Dobbel blokkering mot skritt og mage)

(d) Kokyu Ho (Pusteteknikk)
Nogare

(2) Ido Geiko

I Sanchin Dachi bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.

I Zenkutsu Dachi & Kokutsu Dachi kombinasjon av blokkering + slag og slag + spark.
Eks.: (Uke & Tsuki) Kokutsu Dachi + Uchi Uke + Seiken Chudan Gyaku Tsuki

Eks.: (Tsuki & Geri) Zenkutsu Dachi + Mae Geri + Seiken Chudan O1 Tsuki

(3) Kata
Taikyoko Sono San

B) Fysisk

Fleksibilitet: Samme krav som for hvit, men med fremgang,
Armbhevinger: 30

Benovelser: 30

Mageovelser: 50

Handstaende med stotte: 30 sekunder

Kroppsheving: 5

Tobi Geri: Din egen hoyde + 10 cm.

C) Kumite

(1) Yakusoku Kumite: Blokkering og unnvikelse fra kontinuerlig angrep
Hand blokk mot slag / hand blokk mot spark / ben blokk mot spark

(2) Jiyu Kumite: 3 runder av 1 minutt

Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai

D) Terminologi

Forsta og huske Japanske navn pa teknikker til gradering for naverende og tidligere graderinger.



8. KYU

A) Teknikker

(1)Kihon
(a) Tachikata
Heisoku Dachi, Musubi Dachi, Heiko Dachi,
Neko Ashi Dachi(Katte stilling)

(b) Tsuki (Slag med Tettsui = hammerhand)
Tettsui Oroshi Gammen Uchi, Tettsui Komi Kame, Tettsui Hizo Uchi,
Tettsui Yoko Uchi(Gedan, Chudan, Jodan)

(c) Uke
Shuto Mawashi Uke(Sirkuler blokk med handkant), Mawashi Uke(Sirkuler blokk)

(2) Ido Geiko

I Neko Ashi Dachi bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.

I Zenkutsu Dachi & Kokutsu Dachi kombinasjon med spark + blokkering + slag.

Eks.: Zenkutsu Dachi + Mae Geri Jodan + O1 Jodan Uke + Seiken Chudan Gyaku Tsuki
Eks.: Kokustu Dachi + Kin Geri + Oi Uchi Uke + Shuto Sakotsu Uchikomi

I Zenkutsu Dachi & Kokutsu Dachi utfere ulike varianter av Enkei Gyaku Tsuki

Eks. Kokutsu Dachi + Shuto Mawashi Uke + Enkei Gyaku Tsuki

(3) Kata
Sokugi Taikyoko Sono Ni
Sokugi Taikyoko Sono San

B) Fysisk

Fleksibilitet: Hode bererer gulvet fra en sittende posisjon med spredte ben.
Armbhevinger: 35

Benovelser: 35

Mageovelser: 55

Handstaende med stotte: 35 sekunder

Kroppsheving: 6

Tobi Geri: Din egen hoyde + 15 cm.

C) Kumite

(1) Yakusoku Kumite: Uke Kaeshi (Blokk med kontring)

Motstander angriper, blokker, deretter kontre med ulike angrep.

(2) Jiyu Kumite: 4 runder av 1 minutt

Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Kokyu( Stamina) / Uke Kaeshi
D) Skriftlig eller muntlig test

Om kunnskap 1 Kyokushin og dens histore samt tekniske sporsmal.



7. KYU

A) Teknikker

(1)Kihon
(a) Tachikata
Kiba Dachi(Heste ridnings stilling)

(b) Tsuki (Slag med Nukite = spydhand & Shotei = Handflate)
Yohon Nukite(Chudan, Jodan), Nihon Nukite, Shotei Uchi(Gedan, Chudan, Jodan)

(c) Uke
Seiken Morote Chudan Uchi Uke, Shotei Uke(Gedan, Chudan, Jodan)

(d) Kokyu Ho
Ibuki

(2) Ido Geiko

I Kiba Dachi 90 grader bevegelse sidelengs(mae kosa & ushiro kosa)kombinert med en teknikk.
Eks. Kiba Dachi med mae kosa(kryss foran) + Oi Seiken Gedan Barai

I Kiba Dachi 90 grader bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.

Eks. Kiba Dachi(Ku-Ju) + Oi Tettsui Yoko Uchi Jodan

(3) Kata

Pinan Sono Ichi
B) Fysisk

Fleksibilitet: Hode bererer gulvet fra en sittende posisjon med spredte ben.
Armhevinger: 40

Benovelser: 40

Mageovelser: 60

Handstaende med stotte: 40 sekunder

Kroppsheving: 8

Tobi Geri: Din egen hoyde + 15 cm.

C) Kumite
(1) Yakusoku Kumite: Uke Kaeshi (Blokk med kontring)
Motstander angriper, blokker, deretter kontre med ulike angrep.

(2) Jiyu Kumite: 5 runder av 1 minutt
Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Kokyu / Uke Kaeshi

D) Skriftlig eller muntlig test

Om kunnskap 1 Kyokushin og dens histore samt tekniske spersmal.



6. KYU W

A) Teknikker

(1)Kihon
(a) Tachikata
Kakeashi Dachi(Kroket stilling)

(b) Tsuki (Slag med Hiji = albue)
Hiji Uchi(Chudan, Jodan), Age Hiji Ate(Chudan, Jodan), Mae Hiji Ate(Chudan, Jodan),
Ushiro Hiji Ate, Oroshi Hiji Ate

(c) Uke
Osae Uke, Hiji Uke, Mawashi Uchi Uke

(d) Keri
Jodan Uchi Haisoku Mawashi Geri, Ushiro Mawashi Geri(Gedan, Chudan, Jodan)

(2) Ido Geiko
I Kake Ashi Dachi bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.
Eks.: Kakeashi Dachi + Chudan Uchi Uke

I alle foregaende stillinger utfere ulike kombinasjoner med flere stillinger og flere
teknikker.

(3) Kata
Pinan Sono Ni
Sanchin

B) Fysisk

Fleksibilitet: samme som til blatt belte med tydelig fremgang
Armbhevinger: 45

Benovelser: 45

Mageovelser: 65

Handstaende med stotte: 45 sekunder

Kroppsheving: 9

Tobi Geri: din egen hoyde + 20 cm

C) Kumite
(1) Yakusoku Kumite: Uke Kaeshi (Blokk med kontring)
Motstander angriper, blokker, deretter kontre med ulike angrep.

(2) Jiyu Kumite: 6 runder av 1 minutt
Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Kokyu / Uke Kaeshi

D) Skriftlig eller muntlig test

Om kunnskap 1 Kyokushin og dens histore samt tekniske spersmal.



5. KYU m

A) Teknikker

(1)Kihon
(a) Tachikata
Kosa Dachi(Kryset stilling)

(b) Tsuki
Koken Uchi(Gedan, Chudan, Jodan), Haito Uchi(Gedan, Chudan, Jodan),
Morote Haito Uchi(Chudan, Jodan)

(c) Uke
Koken Uke(Gedan, Chudan, Jodan), Haito Uchi Uke, Jyuji Uke(Gedan, Jodan)

(2) Ido Geiko

I Kosa Dachi bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.

Eks.: Kosa Dachi + Gyaku Mawashi Uke + Oi Uraken Ganmen Uchi

Bevegelse i Dado Ido ( 45 graders vinkler)

Eks.: Zenkutsu Dachi + Seiken Gedan Barai utfert 1 Yon-Ju-Go bevegelse

I Kiba Dachi 45 grader bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.

Eks. Kiba Dachi(Yon-Ju-Go) + O1 Shotei Uke Jodan

I alle foregaende stillinger utfore ulike kombinasjoner med flere stillinger og flere
teknikker inkludert bevegelse i dado ido.

(3) Kata
Pinan Sono San, Yantsu

B) Fysisk

Fleksibilitet: samme som til blatt belte med tydelig fremgang
Armbhevinger: 50

Benovelser: 50

Mageovelser: 70

Handstaend med stotte: 50 sekunder

Kroppsheving: 10

Tobi Gert: din egen hoyde + 20 cm

C) Kumite

(1) Ido: Rytme

Forsta konseptet av rytme 1 kamp og kunne demonstrere kontinuerlig rytme med & uten motstander.
(2) Yakusoku Kumite: Uke Kaeshi (Blokk med kontring)

Motstander angriper, blokker, deretter kontre med ulike angrep.

(3) Jiyu Kumite: 8 runder av 1 minutt
Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Kokyu / Uke Kaeshi

D) Skriftlig eller muntlig test

Om kunnskap i Kyokushin og dens histore samt tekniske sporsmal.



4. KYU

A) Teknikker

(1)Kihon
(a) Tachikata
Moro Ashi Dachi(En fot foran stilling)

(b) Tsuki
Jun Tsuki(Gedan, Chudan, Jodan), Age Jodan Tsuki

(c) Keri
Uchi Oroshi Kakato Geri, Soto Oroshi Kakato Geri, Kakato Geri(Gedan, Chudan, Jodan),
Tobi Nidan Geri, Tobi Mawashi Geri, Tobi Yoko Geri

(2) Ido Geiko
I Moro Ashi Dachi bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.
Eks.: Moro Ashi Dachi + Uraken Ganmen Uchi

Kaiten - Bevegelse 1 omvendt rettning
Eks.: Kiba Dachi(Ku-Ju) + Kaiten O1 Tettsui Yoko Uchi Chudan

I alle foregaende stillinger utfere ulike kombinasjoner med flere stillinger og flere
teknikker inkludert bevegelse i kaiten.

(3) Kata
Pinan Sono Yon, Tsuki No Kata

B) Fysisk

Fleksibilitet: Brystet berorer gulvet fra en sittende posisjon med spredte ben.
Armbhevinger: 55

Benovelser: 55

Mageovelser: 75

Handstaende: 55 sekunder

Kroppsheving: 11

Tobi Geri: Din egen hoyde + 30 cm.

C) Kumite

(1) Ido: Grunnleggende fotarbeide 1 Kumite No Kamae:

Okuri Ashi(bevege fremre fot, sa bakre fot), Fumi Ashi(ga fremover pa vanlig mate), Kosa(bytt fot),
Oiashi(flytt bakre fot intill fremre)

(2) Yakusoku Kumite: Uke og Uke Kaeshi kombinasjon 1 Kumite No Kamae, fotarbeide

(3) Jiyu Kumite: 10 runder av 1 minutt

Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Kokyu / Uke Kaeshi / Rytme /
Kombinasjon / Balanse mellom hand og sparkteknikker / Fotarbeide

D) Skriftlig eller muntlig test

Om kunnskap i Kyokushin og dens histore samt tekniske sporsmal.



3. KYU

A) Teknikker

(1)Kihon
(a) Tachikata
Shiko Dachi(Sumo stilling)

(b) Tsuki
Haishu Uchi(Jodan, Chudan)

(c) Uke
Mawashi Gedan Barai, Kake Uke, Morote Kake Uke

(d) Keri
Kake Geri(Gedan, Chudan, Jodan), Tobi Ushiro Geri, Tobi Ushiro Mawashi Geri

(2) Ido Geiko
I Shiko Dachi bevegelse frem og tilbake med vending kombinert med en teknikk.
Eks.: Shiko Dachi + O1 Mawashi Gedan Barai

I alle foregaende stillinger utfore s@rdeles komplekse kombinasjoner, med
kombinasjon av flere stillinger, teknikker og bevegelses menstre.

(2) Kata
Pinan Sono Go
Geksai Sono Ichi

B) Fysisk

Fleksibilitet: Brystet berorer gulvet fra en sittende posisjon med spredte ben.
Armbhevinger: 60

Benovelser: 60

Mageovelser: 80

Handstaende: 60 sekunder

Kroppsheving: 12

Tobi Geri: Din egen hoyde + 30 cm.

C) Kumite
(1) Ido: Fotarbeide 1 ulike vinkler 1 Kumite No Kamae.

(2) Yakusoku Kumite: Uke og Uke Kaeshi kombinasjon 1 Kumite No Kamae, fotarbeide

(3) Jiyu Kumite: 12 runder av | minutt
Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Kokyu / Uke Kaeshi / Rytme /
Kombinasjon / Balanse mellom hand og sparkteknikker / Fotarbeide

D) Skriftlig eller muntlig test

Om kunnskap 1 Kyokushin og dens histore samt tekniske spersmal.



2. KUY

A) Teknikker

Kata

Geksai Sono Ni

Tekki Sono Ichi
Taikyoko Sono Ichi Ura
Taikyoko Sono Ni Ura
Taikyoko Sono San Ura

B) Fysisk

Fleksibilitet: Beltet berorer gulvet fra en sittende posisjon med spredte ben.
Armbhevinger: 80

Benovelser: 80

Mageovelser: 100

Handstaende bevegelse: 80 sekunder

Kroppsheving: 13
Tobi Geri: Din egen hoyde + 30 cm.

C) Kumite

(1) Ido: Serdeles god forstaelse av kombinasjon av angrep med fotarbeide og rytme.

(2) Yakusoku Kumite: Uke og Uke Kaeshi kombinasjon 1 Kumite No Kamae, fotarbeide
(3) Jiyu Kumite: 15 runder av | minutt

Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Kokyu / Uke Kaeshi / Rytme /
Kombinasjon / Balanse mellom hand og sparkteknikker / Fotarbeide

D) Tameshiwari(Knusing)

Totalt 4 bord fordelt pa en hand teknikk og en sparke teknikk.
E) Goshin Jitsu(Selvforsvar)

Forstaelse av grunnteknikker sin funksjon 1 selvforsvar.
Forsvare seg fra angrep fra | motstander.

F) Skriftlig eller muntlig test

Om kunnskap 1 Kyokushin og dens histore samt tekniske spersmal.



1. KYU

A) Teknikker

Kata

Geksal Sono San
Tekki Sono Ni

B) Fysisk

Fleksibilitet: Beltet berorer gulvet fra en sittende posisjon med spredte ben
Armbhevinger: 100

Benovelser: 100

Mageovelser: 150

Handstaende bevegelse: 90 sekunder

Kroppsheving: 15

Tobi Geri: din egen hoyde + 30 cm

C) Kumite

(1) Ido: Serdeles god forstaelse av kombinasjon av angrep med fotarbeide, rytme og timing.
(2) Yakusoku Kumite: Uke og Uke Kaeshi kombinasjon 1 Kumite No Kamae, fotarbeide
(3) Jiyu Kumite: 18 runder av I minutt

Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Kokyu / Uke Kaeshi / Rytme /
Kombinasjon / Balanse mellom hand og sparketeknikker / Fotarbeide

D) Tameshiwari
Totalt 9 bord fordelt pa to hand teknikker og en sparke teknikk
E) Goshin Jitsu

Bruk av teknikker til & forsvare seg 1 en selforsvar situasjon. Dette inkluderer losrivelse fra ulike
holdinger og grep. Videre a kunne kontrollert sette en motstander ut av spill ved nedleggelse og
lasning.

Forsvare seg med angrep fra 1 til flere motstandere.

F) Skriftlig eller muntlig test

Om kunnskap 1 Kyokushin og dens histore samt tekniske spersmal.



1. DAN - SHODAN

A) Teknikker

Kata

Saifa

Pinan Sono Ichi Ura
Pinan Sono Ni Ura
Pinan Sono San Ura
Pinan Sono Yon Ura
Pinan Sono Go Ura

B) Fysisk
Utmerket fysisk form som overstiger krav til brunt belte.
C) Kumite

Jiyu Kumite: 20 runder av 1 minutt
Kriterier: Reigi / Kamae / Kiai / Hurtighet / Kraft / Utholdenhet / Uke Kaeshi / Rytme /
Kombinasjon / Balanse mellom hand og sparketeknikker / Fotarbeide / Ichigeki

D) Tameshiwari

Totalt 12 bord fordelt pa 4 knusinger med Seiken, Shuto, Hiji og Kakato.
IKO Kyokushinkaikan internasjonal konkurranse standard.

E) Goshin Jitsu

Forstaelse av kata’er sitt innhold og deres bruk 1 selvforsvar. Kunne demonstrere sekvenser fra ulike
kata’er med praktiskt bruk av dens teknikker.

Forsvare seg med angrep fra 1 til flere motstandere.

F) Skriftelig eller muntlig test

I terminologi og filosofi 1 tilknyttning til denne grad.

D) Annet

Utmerket Budo-ka og et utmerket forbilde for kohaiene.
God evne til instruere og formidle kyokushin karate til andre.
Bidrar med instruksjon og er meget aktiv pa trening 1 dojo’en.

Bidrat til IKO.

Minimum 15 ar gammel.



YUDANSHA KRAV & TIDSINTERVALL FOR GRADERING

-Sort Belter-

Test av IKO Honbu eller foran offisielle utnevnet av IKO Honbu.

Dan & Tittel Intervall Krav
Nidan (2 Dan) 2 ar Kata: Seienchin, Garyu, Tekki Sono San, Bassai
“Senpai” Eksepsjonell fysisk form som overstiger shodan krav.

Jiyu Kumite: 30 runder av 1 minutt

Utmerket Budo-ka og utmerket forbilde for Kohaiene.
Bidrat til IKO.

Minimum 21 ar.

Internasjonal konkurranse utever eller

internasjonalt dommer sertifikat.

Sandan (3 Dan) 3ar Kata: Seipai

“Sensei” Jiyu Kumite: 40 runder av 1 minutt
Kontinuerlig bidra til IKO.
Minimum 25 ar.

Yondan (4 Dan) 4 ar Overlegen og naverende Kata kontroll inkludert;
“Sensei” Kanku.
Jiyu Kumite: 50 runder av 1 minutt
Gjenkjennelse som en en eksemplarisk borger og en
meritt liste med utmerket service for IKO.
Minimum 30 ar.

Godan (5 Dan) Sar Eksemplarisk og naverrende Kata kontroll inkludert;
“Shihan” Sushiho, Tensho.
Jiyu Kumite: 60 runder av 1 minutt
Bidra betydelig for a promotere Kyokushin i1 hjemlandet.
Kontinuerlig deltagelse 1 internasjonale mesterskap, leirer,
seminarer ledet av Kancho.
Minimum 35 ar.

For oppgradering til Roku Dan( 6 Dan) og over, “Shihan”, kan dette kun skje etter anbefaling fra et
IKO Internasjonalt Komité medlem eller Kancho Matsui.

Avgjorelsen for a tildele eller nekte en Dan grad ligger 1 sin helhet hos
IKO Kyokushinkaikan Honbu.



GRADERINGS KRAV FOR JUNIORER

Elever 12 ar og yngre anses som juniorer og kyu grader oppnad anses som en “junior” grad. Nar
eleven fyller 13 ar a bestar pafelgende gradering vil graden regnes som en “voksen” grad. Kyu
grader er utvidet over flere graderinger for juniorer. Dette for & gi juniorer tid for & utvikle seg og
oppna tilstrekkelig ferdighet tilherende hver grad. Tabellen nedenfor viser tenkt graderings intervall
og pensum krav utifra elevens start alder. Elevens alder, personlige utvikling og innsats vil avgjere
hvilken graderings tempo de vil folge. For juniorer er det et krav pa oppmete pa minimum 70% 1
lopet av semesteret for a forseke seg til gradering. Minimums alder for a oppna sort belte er 15 ar.

:;;‘; Grad  Belte I;:Z‘:::‘gl Grad  Belte 1;‘;‘;3‘:‘:;:;
5,5 Mukyu ?:Tj Mukyu
6 10.2 Kyu :gtﬁj Mukyu
6,5 10.1 Kyu T Mukyu
7 10 Kyu w 10. Kyu
7,5 9.2 Kyu ﬂ 10. Kyu Mukyu W Mukyu
8 9.1 Kyu ﬂ 9. Kyu 10.1 Kyu ?:T Mukyu
8,9 9. Kyu “ 9. Kyu 10. Kyu ﬂ 10. Kyu
9 8 Kyu ﬂ 8. Kyu 9.1 Kyu ﬂ 10. Kyu
9,5 7.1 Kyu ﬂ 8. Kyu 9 Kyu ﬂ 9. Kyu
10 7. Kyu “ 7. Kyu 8. Kyu ﬂ 8. Kyu
10,5 6. Kyu W 6. Kyu 7.1. Kyu ﬂ 8. Kyu
11 5.1 Kyu W:T 6. Kyu 7 Kyu ﬂ 7. Kyu
11,5 3. Kyu ?:T 5. Kyu 6. Kyu WCT 6. Kyu
12 4. Kyu w 4. Kyu 5.1 Kyu WQT] 6. Kyu
12,5 3.1 Kyu 1T 4. Kyu 5. Kyu ?ﬁj 5. Kyu




TIDSINTERVALL FOR GRADERING & KATA /7 KUMITE KRAV

Grad Intervall Kata Kumite

Mukyu 3 — 6 maneder (48 timer) 1x1 minutt

10. Kyu 3 — 6 maneder (48 timer) Taikyoko Sono Ichi & Ni 2x] minutt
Sokugi Taikyoko Sono Ichi

9. Kyu 3 —6 maneder (48 timer)  Taikyoko Sono San 3x1 minutt

8. Kyu 3 — 6 maneder (48 timer) Sokugi Taikyoko Sono Ni 4x] minutt
Sokugi Taikyoko Sono San

7. Kyu 3 — 6 maneder (48 timer) Pinan Sono Ichi 5x1 minutt

6. Kyu 3 — 6 maneder (48 timer) Pinan Sono Ni 6x1 minutt
Sanchin

3. Kyu 3 — 6 maneder (48 timer) Pinan Sono San 8x1 minutt
Yantsu

4. Kyu 6 — 12 maneder (96 timer)  Pinan Sono Yon 10x Iminutt
Tsuki No Kata

3. Kyu 6 — 12 maneder (96 timer)  Pinan Sono Go 12x1 minutt
Geksai Sono Ichi

2. Kyu 12 maneder (96 timer) Geksai Sono Ni, Tekki Sono Ichi 15x1 minutt
Taikyoko Sono Ichi, Ni, San Ura

1. Kyu 12 maneder (96 timer) Geksai Sono San 18x1 minutt
Tekki Sono N1

1. Dan l ar Saifa 20x1 minutt
Pinan Sono Ichi, Ni,
San, Yon, Go Ura

2. Dan 2 ar Seienchin, Garyu, 30x1 minutt
Tekki Sono San, Bassai

3. Dan 3ar Seipai 40x1 minutt

4. Dan 4 ar Kanku 50x1 minutt

5. Dan Sar Sushiho 60x1 minutt
Tensho

Nye elever fra andre dojo’er med gradering 1 Kyokushin karate fra tidligere ma re-teste for samme
grad for gradering til neste grad. Nye elever fra andre former for karate eller andre kampsporter ma
vurderes 1 forhold til ferdighets niva for a finne passende niva for gradering

Elever fra annen dojo/organisasjon tilknyttet IKO Kyokushinkaikan med gyldig medlemsbevis og
diplom graderes som vanlig.



DRAMMEN KARATE DOJO ONLINE

Vi har laget en rekke instruksjons videoer for a hjelpe elever med a utvikle seg pa egenhand.
Alle videoer kan sees pa var youtube side.
www.youtube.com/@DrammenKarateDojo

Ved a ga til var hjemmeside finnes oversikt med navn pa teknikker og link til video’er samt
utfylllende informasjon om Kyokushin.

www.DrammenKarateDojo.no

Drammen Karate Dojo v Kyokushinkai v Siste nytt Kalender Inntak for nybegynnere v Kontakt oss v
Om DKD IKOK Norge >
Instrukterer >
Utever videoer > Spark (Keri) >
Treningslokale Blokkering (Uke) 4
Treningstider Stilling (Tachikata) ’
Vihar laget en rek Kata , e elever til 8 kunne lzere utenom treningene. Dette

for & eke deres ku
hindret for a delta

som de har mulighet for & veere med skulle de bli

Fysiske ovelser >
Dette ma selvfelg  Stretching > re som besgker vare nettsider.
Det som er megel Trenings okter ” stte er ment som egen utvikling for 3 lettere forsta

ovelsene og teknikkene som vi leerer pa trening. For 4 leere karate og kampsport ordentlig er man
avhengig av en lzerer som kan veilede slik at uteveren skal forsté hvorfor de ulike evelsene utferes.

Bruk ned trekks meny ovenfor for & velge video.

Dere finner ogsa alle videoer pa vér YouTube side;

&0 . .
'45'3 Introduction Drammen Kagate Dojo YouTube Channel (Y
< ‘ / Watch later

J e | 4
Besok & lik oss gjerne pa Facebook & Instagram.

www.facebook.com/DrammenKarateDojo
www.instagram.com/DrammenKarateDojo

KYOKUSHIN ONLINE

Vi anbefaler alle elever & bli med medlem av Kyokushin Online.
www.Kyokushin.net
Kyokushin Online er IKO Kyokushinkaikan sin offisielle streaming side. Innholdet bestar av live

sendinger fra internasjonale mesterskap, oppdaterte kata’er, tidligere mesterskap, trenings leire,
graderinger og instruksjons videoer.



-~ DRAMMEN KARATEDOd

International Karate Organization Kyokushinl I'Norway
SN

Stiftet: 31.03.2007
Org.nr: 996731693
Branch chief/Dojo operater Marius Ommedal 3. Dan
Graderings komité: Marius Ommedal 3. Dan, Thomas Haave Backe 1. Dan
Yudansha komité: Marius Ommedal 3. Dan, Thomas Haave Backe 1. Dan
Dojo(trenings lokale) adresse: Ryghgata 2, 3050 Mjondalen
Post adresse: Landfalloya 58, 3023 Drammen
Telefon: 93413498
Nettside: www.drammenkaratedojo.no

offisiell branch under

INTERNATIONAL KARATE ORGANIZATION KYOKUSHINKAIKAN HONBU

EREZFE 2l ©OF AL SHELERN
President Shokei Matsui

Headquarters :
2-38-1 Nishi-lkebukuro, Toshima-ku, Tokyo 171-0021 Japan w'
Tel.03-5992-9200 Fax.03-5992-9600 .

Head Office :
3-7 Sarugakucho, Shibuya-ku, Tokyo 150-0033 Japan
Tel.03-6452-5777 Fax.03-6452-5776

Stiftet: 1964
Sosai(grunnlegger) Masutastu Oyama 10. Dan (1923-1994)
Kancho(president) Shokei Matsui 8. Dan
IKO Kyokushinkaikan radgiver: Shihan Yuzo Goda, Japan
IKO Kyokushinkaikan internasjonal medlems komité:
Shihan Seiji Isobe - Brazil, Shihan Kenny Uytenbogaardt - Ser Afrika,
Shihan Katsuhito Gorai - USA
Nettside(Japansk): www.kyokushinkaikan.org

Nettside(engelsk versjon): www.kyokushinkaikan.org/en



Denne syllabus tilhgrer:



