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Introduktion




Vilkommen till var karateorganisation.

I detta dokument kan Du ldsa om de férsta grunderna i karaten. En kort historik om vara
karatemdstare, stdllningar, ordlista, inbugningsceremoni och graderingskrav finns med.

Betrakta detta som en introduktion fér att ge din trdning ett stérre innehdll redan fran
start!

Fran bérjan:

Ursprunget till den karate vi trdnar kommer fran Okinawa-Japan. GojuRyu betyder “den
hdardmjuka stilen”. Teknikerna vixlar mellan svepande tekniker som utnyttjar
motstandarens styrka samt harda explosiva tekniker. Just vixlingen mellan det harda och
mjuka kdnnetecknar GojuRyu och gor det inte bara till en effektiv kampkonst, utan ger
ocksa stilen dess skanhet.

Karate dr ett relativt nytt namn p& en urgammal férsvarskonst. Aven om Okinawa tillhér
Japan sedan 1879 var det tidigare ett kungadéme med starka kontakter till badde Kina och
Japan. Den karate som tidigare utévades hette da “Kina hand” eller bara hand. Den
inhemska kampkosten blandades med influenser fran Japan och framfér allt sédra Kina,
och kan sdgas vara en mycket tidigare variant av det som idag kallas MMA, Mixed Martial
Art, (blandade kampkonster). De skillnader som forekom mellan olika skolor berodde inte
sa mycket pd stilar som pa ldrarens tolkning av hur man bdst kunde anvénda sig av tekniker
i syfte att forsvara sig.

En av de stora personligheterna hette Chojun Miyagi (vem kommer inte ihdg den gamle
ldraren i Karate Kid). Den riktiga Miyagi var kdnd som en mycket hard ldrare och bedrev
utbildning i kampkonst pd sin bakgard. Namnet GoJu hdamtades frdn ett gammalt exemplar
av en kampkonstbok kallad Bubishi ( ett ndstan mytomspunnet verk med ursprung i Kina)

Idag varierar anledningarna till varfor man frdnar Karate. Det kan vara den fysiska
trdningen, sporten karate, intresset for den asiatiska filosofin och kulturen, ett redskap
att utveckla sin personlighet, en 6nskan att kunna hantera situationer ddar man riskerar att
bli utsatt for vald.

Aven om man idag trdnar av olika orsaker, s dr karaten ursprungligen skapad och trénad
for att kunna férsvara sig. Gammal kunskap gick i arv frdn méstare till elev, ofta fran far
till son och kom att innehdlla flera generationers samlade kunskap. Man var mycket val
medveten om att teknikerna bara var en del av forsvarskonsten. Att ldra sig forebygga
farliga situationer, att undvika dessa samt med kroppssprdk och verbal férmaga kunna
"avvdpna” en incident var lika viktiga inslag i trdningen. Likasa var man fullt medveten om
att den storsta fienden i en sadan situation inte alltid var motstdndaren, utan alltfér ofta



den egna mentala férmagan. Att utveckla denna var givetvis ocksd ett mycket viktigt inslag
i trdningen.

Karate kan utévas pd manga sdtt, men inom den skola du nu trdnar i strdvar vi efter att
bibehdlla det ursprungliga syftet med trdningen. Den enkla devisen att man blir bra pa det
man trdnar gdller dven har i hogsta grad. Trdnar man sportkarate blir man bra pd att tavla.
Trdnar man sjdlvférsvar blir man duktig pa det. Trédningen kompletteras med stigande grad
med teoretisk kunskap.

Under din utbildning kommer denna korta introduktion att kompletteras med mer historiskt
teori och filosofiska aspekter.

Vi vilkomnar dig i din vandring pa den “Den tomma handens vdg".

Remember...
a Black Belt was a White Belt
who didn’t quit!




Huvudinstruktor

Farndy Holm

Jag borjade trana Goju-Ryu for drygt 45 ar sedan. Under olika
perioder i livet har jag forsokt utbka mina kunskaper om andra
kampformer, i forsta hand Ju Jutsu och Aikido, men &ven
Thaiboxning, FMA och Judo har varit spdnnande att bekanta sig
med. Pa senare ar har intresset for kobudo (vapentraning) vuxit,
och &ven om det inte &r en del av den ordinarie traningen forsoker
jag dela med mig av det jag lart mig nagra ganger per termin.
Aven om jag har fascinerats av andra kampformer har jag alltid
haft mitt hjarta i Goju-Ryu. Framfor allt pa grund av
tempovéxlingarna fran det brutalt effektiva (go=hart) till det mer
mjuka och féljsamma (ju=mjukt).

Jag arbetar heltid med IT, men dvrig tid handlar i stor
utstrackning om traning. Som tur ar delar bade min karlek och
min son intresset for kampkonst i samma utstrdckning som jag,
vilket gor att vi far mycket vardefull tid tillsammans

Hardy Holm &r &ven medlem i IRKRS (International Ryukyu Karate Research Society) som grundats av
Hanshi Patrick McCarthy och &r ett forum for utvare att ytterligare utforska analysera sin kampkonst.



Gogcn Yamaguchi

han ett stort intresse for kampkonsterna, och utévade kendo under sina
. forsta skoldr. Som trettonaring pabérjade han sin Karateutbildning
.| Under sin tid p& college i Kyoto grundade Gogen Yamaguchi sin férsta
karateklubb. Klubben blev kénd for sin tuffa traning och kraftfulla
andningsovningar. Under denna tid utévade man framst Kata och
Yakusuki-kumite (forutbestamd kamp). Tavlingar i den form vi har
idag existerade inte. Karate-Do var fortfarande framst ett kampsystem
dar man inte kontrollerade sina tekniker som i den moderna
tavlingskaraten.

Gogen Yamaguchi utvecklade de forsta momenten i jiyu-kumite (fri
kamp). Han faststéllde aven ett poangsystem och ett antal regler dar en
del av dessa anvénds é&ven idag, inom tavlingskaraten. Gogen
Yamaguchi drog en skarp grans mellan de tva varianterna av kamp,
Den idrottsliga och den sjalvforsvarsinriktade delen av karate.

Gogen Yamaguchi fokuserade den forsta tiden i sin karateutbildning vid Goju-stilens ’harda” sida (Go).
Efter ett par ar av traning presenterades han for GojuRyus grundare Chojun Miyagi, som fick en stark
paverkan pd Gogen Yamaguchis inriktning och instéllning till GojuRyu Karate-Do. Gogen pabdrjade sina
studier under Chojun Miyagi och var fast beslutsam att utveckla sig bade spirituellt och fysiskt.
Tréningen var mycket kravande och omfattade alla moment inom kamparten. Chojun Miyagi var mycket
nojd med Gogen och gav honom det smeknamn vi anvander an idag (Gogen). Under de kommande aren
uppsokte Yamaguchi ofta berget Kurama for Sanchin traning och meditation.

U nder andra varldskriget var Gogen utsand pa statliga och militara uppdrag, dar han vid manga tillfallen

kunde tacka resultatet av den harda traningen for sin éverlevnad. Efter krigsaren och aterkomsten till
Japan paborjade Gogen Yamaguchi arbetet med att utveckla och ateruppbygga GojuRyu.

Under de kommande &ren blev han en av de i sarklass storsta méstarna inom karaten och respekterad
over hela varlden, dven kiind som “The Cat”, pa grund av sin favoritstallning Neko ashi dachi (Neko:
Katt) och sin snabbhet och smidighet i kamp.

Hanshi Gogen Yamaguchi, graderad till den hdgsta graden i Karate-Do (10:eDan), mastare i Yoga och
dértill Shintoprést. En man som i grunden lyckades med att forena de béda aspekterna ”’Go” och “Ju”.



Chojun Miyagi

Gogen Yamaguchis instruktor

Chojun Miyagi foddes 1888 i en valbargad familj. Unge Chojun bdrjade sin formella tréning som

tioaring, och vid fjorton ars alder presenterades han for Kanryo Higashionna. Efter att ha genomgatt den
traditionella perioden av att ge personlig service till sin mastare, i form av hushallsarbete och att utféra
arenden, accepterades Miyagi som elev. Under sin mastares dversyn genomgick Miyagi en lang och
mycket kravande tid av traning. Han tranade pa detta satt fram till Sensei Kanryo Higaonnas dod.

Sensei Miyagi reste efter Higaonnas ddd till Kina som sin mastare gjort fore honom. Under sin tid i Kina
studerade Miyagi framst Shaolin Kung Fu och PaKua, kinesisk boxning.

Efter aterkomsten hem till Okinawa fortsatte Miyagi att tréna de metoder han lart from Kanryo Higaonna

och utvecklade vidare sin kampkonst med de tekniker han bemastrat i Kina. Miyagis traning var konstant,
och var inte bunden till Dojon. Miyagi undervisade under manga ar, och d&ven om Miyagis rykte var
enormt, ligger hans stdrsta bedrifter i organiseringen av karatens utbildningsmetoder. Han introducerade
Karate-Do i skolor och i andra delar av samhallet.

Sensei Miyagi namngav den kampkonst han lart av Kanryo Higaonna, och sjalv utvecklat vidare, till
Goju-Ryu.



(Grundtekniker

Musubi dachi

~

Heiko Dachi:

Fotterna ar placerade bredvid varandra.

{3

Sanchin Dachi:
Foten langst fram ar vinklad snett inat, och den bakre foten &r rak eller svagt vinklad inat.

Zenkutsu Dachi:
B0j frdmre knat och strack bakre benet.

T\

~ |

Shiko Dachi:
Att std i Shiko kan vara svart i borjan, men med évning blir man starkare i benen och det blir enklare med
tiden. Fotterna &r vinklade utat och fotterna skall vara precis “under” Dina knén.

N




Bugningsceremoni , Gracleringskrav och ordlista

Fére och efter traning genomfor alla tranande en inbugningsceremonin. Under ceremonin halsar vi bland annat till
grundaren av var karate, vars tradition och tekniker vi &n idag for vidare da vi tranar. Vi halsar mot instruktoren for
dennes erfarenhet i livet, kunskap inom Karate-Do och for den traning vi skall fa. Vi hélsar slutligen till varandra,
for den hjalp vi kan ge till var traningskarat, och den hjélp vi far av denne, da vi t ex gor 6vningar tva och tva.
Inbugningsceremonin ar en akt av émsesidig vordnad och respekt for varandra.

Kommando Betydelse
Seiretsu Stall upp pa linje
Seiza Sitt
Mokuso Blunda
Mokuso Yame Oppna 6gonen
Shomen-Ni Rei Hélsa mot Klubbemblem
Kaiso-Ni Rei Hélsa mot grundaren Chojun Miyagi
Yamaguchi Saiko Shihan-Ni Rei Hélsa mot méstare Gogen Yamaguchi
Sensei-Ni Rei Halsa mot instruktorer fran 3 DAN
Sempai-Ni Rei Hélsa mot instruktorer Upp till 2 DAN
Ottagai-Ni Rei Haélsa till varandra
Graclcringskrav 10 Kgu/ Mon RAKNA PA JAPANSKA
e Dachi _ _ o _ Nummer  Stavning  Uttal
Musubi dachi, Sanchin dachi, Zenkutsu Dachi, Shiko dachi 1 Ich [Itsh]
) 2 Ni [Ni]
® Tsuki 3 San [San]
Jodan tsuki, Chudan tsuki, Gedan tsuki, Ura uchi, Uraken 4 Chi [Shi]
5 Go [Ga]
e Uke 6 Rukku [Rock]
Jodan uke, Chudan uke, Gedan uke 7 Sichi [Sitsh]
8 Hachi [Hatsh]
o Geri 9 Ku [Kd]
Mae geri, Yoko geri, Kansetsu geri 10 Ju [36]
e Kihon
Shiho Mdnster
e Kata
Taikyoku Jodan
FLER ORD...
Sensei Instruktor 6ver 3 DAN Uss Halsning d& man bugar mot Dojon eller kamrat
Sempai Instruktor (Aldre broder) Hai! Jag forstar!
Dachi Stallning  [Datch] Yooi! Gor Dig beredd!
Tsuki Slag [Ski, zucki] Rei Buga
Geri Spark [Ge-ri] Yame! Avsluta
Uke Blockering [Ucke] Seisa Sitt pa kni
Ken Néve Hansa Sitt i skraddarstéllning
Kara Tom Kihon Grundtekniker i forflyttning
Te Hand Kumite Kamp
Do Viég Kata Form

Karate-Ka Karateutdvare Karate-Gi Karate drakt




Nagra av vara triningsmetoder

Hir foljer en kort beskrivning av moment som gradvis introduceras i utbildningen.

Kihon (grunder)

De grundliggande rorelser som stirker kroppen och anvinds 1 senare kampmoment.

Kata (form, exempel)

Eitt forutbestamt rorelsemonster dir varje sekvens hanterar en sjalviorsvarssituation. Vissa tekniker éar sa
riskabla eller omajliga att utfora med en motstindare. Dessa aterfinns 1 kata som utfors utan partner. Det
finns totalt 15 kata. De forsta fem ir si kallade 6vningskata som forbereder dig till hogre former.
Taikyuku Jodan

Taikyuku Chudan

Takyuku Gedan

Kake Uke I

Mawashi Uke I

Gekesal Dai I

Saifa

Sanchin

Serunchin

Tensho

Sanseiru

Shisochin

Seisan

Kururunfa

Suparinpei

Bunkar (analys pi kata)

Hir fokuserar vi pa applikationerna. Indelas 1 tre nivaer och utfors parvis.
1. Omote (synligt)

2. Ura (det dolda)

3. Okuden (det hemliga)

Kumite (kamp)

Nir du har trinat ca 10 manader och erovrat det gula biltet borjar vi med kumite (sparring).

1. Shiai (littare sparringform, och den enda innan gront bilte (ca 3 ar)).

2. Kumite (Hir fordras en storre kontroll da vi anvinder tekniker pa vildigt niara hall samt utokar
traffomradet till hela kroppen.) Kampen kan fortsitta pa marken men 1 triningen strivar vi efter att
komma pa fotter sa fort som mojhigt..

3. Goju (en flytande kampform med ménga cirkulira rorelser. (blockeringar och kontringar avloser
varandra 1 ett stindigt flode)

4. Dojo (Med skydd och kontakt. Denna form ar frivillig for de intresserade)

Sa smaningom flyter alla fyra delarna thop till en hogst personlig kampstil.

Futari getko (tvdpersoners drillar)
Flytande parévningar. Anvinds for att simulera riktig kamp samt automatisera rorelser och memorera
dessa.

Taiso (Fysisk trining)
Vid sidan av klassisk kroppstraning anvinder vi oss av ett antal gamla redskap och metoder.



Goshin jutsu (sjalviorsvar)

Avser vanligtvis grepptekniker eller slag 1 kombination med grepp. Utlors sa smaningom naturhigt 1
kampmomenten. Viktigt ir att 1 borjan vara vildigt avslappnad och folja med 1 teknikerna. Detta for att
sakerstilla att tekniken blir ritt och inte kompenseras med styrka. I takt med firdigheten 6kas motstandet
tills full kraft kann anvindas.

Nage waza (kast)

Tranar vi bade for att fiA motstindaren ur balans, men ocksa {or att kunna falla. Anvinds ofta 1
kombination med goshin jutsu eller kumite. Vi anvinder oss av 15 grundkast. Ett for varje princip. Nar du
vl forstatt och behirskar principen ar det Litt att bygga pa med varlerade kast utifran olika attacker.

Ne waza (golvkamp)
Aven om det inte tillhor det stialle man helst vill vara pa med en storre och argare motstandare, ar det
ibland oundvikligt att man hamnar dir. Dessutom ér den hir typen av trining vansinnigt rolig (och jobbig).

Kobudo
Under triningens lopp sa provar vi pa trining med klassiska vapen fran Okinawa. Fran brunt bilte dr det
mte ovanligt att man vill fordjupa sig.1 nagot vapen.

Teori
En ofta underskattad men viktig del av utbildningen. Med ett brett perspektiv fran filosofi och historia till
fysiologi och fysik.

Utover dessa overraskar vi med fler hirliga och gamla beprovade
metoder som tillsammans ger dig en komplett utbildning 1 en effektiv
kampkonst pa ett roligt och spinnande sitt.



Graderingsnivaer
Students of Goju-Ryu

10:e  kyu/mon
9:e  kyu/mon
8:e  kyu/mon
7:e  kyu/mon
6:e  kyu/mon
5.6 kyu/mon
4. kyu/mon
3:e  kyu/mon
2:a  kyu/mon
l:a  kyu/mon

Shodan



Dojoregler

Oavsett var du tranar sa har varje skola ett antal bestammelser som reglerar hur vi upptrader i dojon. Dessa gar formellt
under s.k. dojoregler och det &r viktigt att du som tranar kanner till och féljer dessa. Vi brukar se dessa féreskrifter som fyra
grundpelare som bér upp dojogolvet och varje instruktion hér hemma som en byggsten i respektive pelare. Nedan hittar du
dessa foljt av en liten forklaring da syftet inte &r uppenbart.

Halsa & Sakerhet

1. Inga skor é&r tillatna i dojon, undantaget sérskilda vita "kampkonstskor” for inomhusbruk. Fraga Din instruktér om
tillstand.

2. Under traning far smycken, drhangen och ringar inte baras (6rhangen kan tejpas)

3. Enren och komplett karate-Gi (karatedrakt), personlig renlighet och ej for langa naglar bor vara sjalvskrivet for
varje karate-ka (karateutdvare). Tunna svarta dverdragsbyxor far baras, men da utanpé gi-byxorna.

4.  Om Du maste lamna traningen fore utsatt tid skall Du tala om det for instruktéren innan traningen borjar, utfor
bugningsceremonin pa egen hand innan Du ldmnar Dojon

5. Om Du under traningen av hastigt pdkomna skal maste lamna dojon, tala forst med instruktéren innan Du lamnar
dojon. Utfor bugningsceremonin pa egen hand. Lamna aldrig dojon av ndgot skal utan att forst tala med Din
instruktor.

6. Snus och tuggummi &r inte tillatet

7. Du ansvarar for din kamrat vid parévning

8. Vatten pa golvet ar en av karatens stora olycksrisker. Vattenflaskor ar inte tillatet inne i dojon (och behovs normalt

sett inte heller) Skulle behov uppkomma ser instruktoren till att en gemensam vattenpaus tas i omkladningsrummen.

Hjalpsamhet

1.
2.

Var hjalpsam mot Dina traningskamrater och kann ansvar for dem i dojon.
Dojon skall hallas ren och i ordning Vi uppskattar alltid en hjalpande hand.

Koncentration

1.
2.

o

Etikett
1.
2.

3.

Dojon ar en plats ddr Du far traning och undervisning. Kom i god tid till traningen och upptrad artigt och korrekt.
Det kan hinda att det ropas "KIOTSKI” under trdningen. Den som héller traningen eller ndgon av de hogre
graderade initierar detta (nar det inte negativt paverkar den pagaende traningen). Detta signalerar att en av
instruktorerna kommit in i dojon. Alla upphér da med sin verksamhet och vander sig mot den inkommande.
Darefter fortsitter den som pakallat uppmarksamheten med att presentera instruktéren. Detta sker endast vid det
forsta tillfallet instruktéren kommer in i dojon for det aktuella traningspasset. Exempel: "KIOTSKI” --- Sempai-Ni--
-REI, varvid alla bugar och héalsar med "USS”

Innan traningen borjar genomfor vi inbugningsceremoni. Ceremonin kan utforas staende (Tate), eller sittande pa
kné (Seiza). Instruktoren ger direktiv om vilken ceremoni som skall utforas.

Tveka inte att friga om du inte forstatt en 6vning. Om du inte har gjort det ar det med storsta sannolikhet fler som
inte gjort det och blir glada nar nagon fragar.

Nér Du fatt hjélp eller blivit rittad av instruktdren eller hogre graderad kamrat svarar Du med ett ljudligt "HAI”.
Om Du inte deltar i traningen, se pa under tystnad och stér inte.

Om Du kommer for sent utfor du inbugningsceremonin pa egen hand i Seiza och invénta instruktorens tecken for att
delta i trdningen..

Mobiltelefoner skall sjalvklart vara avstangda under traningen. Ar du dskédare och behéver anvanda mobiltelefonen
sd onskar vi att du gor detta utanfor dojon, exempelvis i omkladningsrummen. Om du har jour eller liknande sa
meddela instruktoren.

All filmning med mobiler och kameror &r inte tillatet under traningen eller gradering.

Innan Du gér in eller ut fran dojon stannar Du och hélsar med ett ljudligt "USS”.

Det finns tva titlar som anvénds i dojon. Instruktdr med svart bélte fran 3 dan kallas ”sensei”. Instruktér med svart
bélte upp till 2 dan kallas ”sempai”. Samma titel géller nar hjalpinstruktdrer med brunt bélte leder traningen.
Karate-Gi far ej bara andra marken an klubb/stilsymbol och eventuellt klubbmarke

I dojon sitter man pé golvet i antingen Seiza eller i Hansa (skraddarstéllning). Sitt inte pa eventuella bankar i
samband med traning d& Du bar Karate-Gi.

Undervisa aldrig pa egen hand en lagre graderad eller mindre erfaren elev, utan att forst fa godkannande av Din
instruktor.



