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Hvad pydir hugtakid . karate™?

sjdlfsdgou
B 1 il

~Karate™ pydir einfaldlega | ton
stendur hugtakid fyrir miklu m
freedilega adeins | tom hiind™ e ind dn bare-
flis™, hisnd dn vopna®. Vid byrjum a0 ke hiirnum
karate strax pegar paw eru rétl mf'!m fjﬁgﬂr‘m ara en elsti
nemandi minn er yfir sjiitugt. "

Er karate ekki gott baedi fyrir sil og likama?

Ji vissulega hentar pessi iprott bazdi likama og sdl, karate
er i edli sinu alhlida mannrekt sem hldir ad Gllum patum
cinstaklingsins, Hef@bundid karate studlar ad gddri
likamlegri heilsu, f\%gﬁiﬂ sem ég kenni heitir .Goju
Ryu*. ..Goju Ryu* pydir bedi harka® og .mykt™.
vid
byrjum ad pjdlfa nemandann fyr§t arin leggjum vid rika
dherslu 4 ad styrkja likama hans, herda og skerpa likam-
legr afl idkandans. Pegar din ﬂﬂ&l hins vegar ad vera
meiri pirl fyrir ad pjdlfa tEkﬂ &angI[I i beitingu lika-
mans. Hver nemandi er i,fjf;;-,EJ 5 0g dslipadur deman-
tur sem med stanslausri i0ni, g6dri kennslu og vaxandi
sjdlfsaga. og pa ég vid baedi, sjalfsaga sem vidkemur
andlegum eiginleikum ekki sidur en peim likamlegu,

Pegar

Sumir segja ad karate sé ofbeldishvetjandi ipréw og get
verid misnotud”!

T ég het hevrt pessa gagnryni, ekki
bara hvad karate vardar, heldur sjdlfs-
varnar og vigaiprotie almennt., Min
revnsla hefur kennt mér ad pessi Gtd
er dstiedulaus. bad fyrsta sem vig 0
kennum byrjendum okkaeer ad =
bera virdingu fyrr iprottinn, fyrr
kennaranum og fyrir ddrum patt-
takendum i iprottinni, Pessi
virding er geysilega mikilvieg og
sd grunnur sem Ol frekar palt-
un og préun byggir 4. Eg leyfi
mér ad fullyrda ad pessi mikla virding sem
nemendum okkar er innreett strax  jafnvel 4 mjdg ungrum
aldri. sé gott

veganesti il {10 og komi § veg fyrir ad bardagahefi
hins proskada karatemanns sé misnotud.

araté

Ernie Molyneux 6rd Dan

Hversu gamall getur madur verid pegar madur byrjar ad
i i

Pad eru
bryrji al
hetur

aldurstakmiick til pegar kemur ad pvi ad
alfsvarnarlist, Yngso nemandi mitt
glsti 4 dttraedisaldri, Sidan md

; : ‘lum aldursstigum par 4 milli.
\umnﬂ?ﬁ'@lmr p‘nkll streita, hvort sem b ert arvinnu-
laus, i erfidu starfi, rikur eda fitekur, streita 0 S0 van-
lidan sem henni fylgir. Karate er ad minu mati besta
leidin til ad losa um streitu. Vid pekkjum hvernig
Kinverjar nota I1eﬂmﬁ\kt sina um jing og jang til rada vid
streituvaldandi paetti*daglegs lifs. Karate er beinlinis
wetlud til ad stemma stigy vid stre
sem pwvi fylgir.

segjd i 2

og peim Tyvlgikvillum

Nii i dogum sér margfumgt folk sjalfsvarnariprouir i
sjonvarpi, kvikmynddin &ufl.. Petta birtir stundum ranga
mynd af sénnu karatdg sem er ekki ofbeldistzkni, heldur
fyrst og fremst leid tif ad afkd andlega og likamleg vel-
lidan, sigrast 4 streitu pg fy Ji:;wi],mn storborearsam-
[Elagsins - sem sagl alhlida Tikamleg, andleg og til-
finningaleg

mannrakt, Mannrekt sem legguor dherslu & virdingu vid
sjdllan sig, kennara sinn, iprottina sjalfa og adra keppend-
ur. Gallinn vid notkun pessara adferda eins og per eru
stundadar hér 4 Vesturliindum er skortur 4 virdingu fvrir
hefdinni, stédu kennarans og fyrir andstxdingum sinu.
Hér er of mikid um pad ad félk pjalfi bara ticknina en
glevmi ad tileinka sér hugmyndatradi-
na, og virdinguna sem liggur
til grundwallar. Pessu parl ad
brE}I'u d Vesturlondum og nu
egar-synist mér ad naudsyn-
les hlgarfarsbreyvting sé i
vaendum, Med karate viljum
vidh ekki adeins gera folki kleift
ad verja sig, heldur fyvrst og
fremst kenna pvi ad vera betr
manneskjur sem syna dodrm,
einkum peim sem eru eldri og
meiri videigandi virdingu.
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Goju Ryu er adferd tilad beriast i navigi en
han byggir @ virn med hringhreyfingum,
notkun ldsa a (idamot andsteedingsins (7) og
sparkteekni sem beinist ad nedri hluta lika-
mans. Ondun og spenna sem skapa hreyfiorku
(77 eru mikilveegiv peettiv T pessu Kerfi og
birtist | mérgum kotum (hreyfice fingum).

KIMNESISK KEMPO

ORINAWA TE
SHURE ?Ef’_:ﬂ MARI TE HAHA TE
SHURIN RYU GOJU RYU
SHOTO KAH  WADO RYU SHITO RYU

Atta (jod hnefanna

Chajun Mivagi valdi nafnid Gofu Rvu ur pridja erindi i
eftirfarandi texta:

 Sdlin er eitt med himni og jdrd

Hrynjandi hringrasar likamans er lik hringferli solar
0g Mana

Inndndun og wtondun er harka og myvkt
Hegdadu peér § samreemi vid tima og proun/brevtingar
Teekni verdur til [ flarvist medvitadra hugsana

Feeturnir verda ad seekia fram og hopa, skifiast ad og
mietast.

Engin minnsta breyting fer framhja auganu
Evrun hiusta vel til allva dtta

Chojun Mivagi 1888 - 1915

Karate do

Crdid karate er ekki vkja gamalt en byrjad var ad nota
pad { upphbafi 20. aldar. Innan karate eru  dag fleiri
Glikir stilar eda stefour. Pad er proun scm hofst i
byrjun 200 aldar. ber fjorir megingreinar sem karate
skiptist i [ dag eru: Shoto Kan, Wado Ryu, Shito Eyu
og Cioju By,

Saga karate Srutr samantek?

Goju Kyu

Cio pydir hardur, Ju pydic mjikur o Byu feddir sedll,

sem sagt hardmjaki stillinn, Hann er blanda af Okinawa

te og Shaolin Kung Fu med dhril {rd sul hvite

tronunnar. Adrir kinverskir stilar sem hafa haft dhreif

d Goju Bvu eru Pakua Chang og Tai Chi Choan sem sensei
Miyagi nam 4 ferdum sinum um Kina



Kanryo Higaonha
(1853 - 1915)
Upphafsmadur Naha-le

Chajun Mivagi
(1888 - 1953)
Upphafsmadur Goju Ryu Kenkon

M

An “Ichi Mivagi
(1931 -)
Radagiafi og heidursformaduy
TOGKF

W

Maorio Higaonna
(1939 -)
Yfirpialfari og formadur I0GKF

GOJU-RYU KARATE

Giri Tryggalyndi

Karate er upprunnid SORInawa en par er Gl hugiak sem kallast giri, sem pydir rvgglyndi eda skylda,
Pretta hugtak er pekkl og peladd i alie Repansen ckki i Vesturlimdum. Hér er karate oft dlitin versluma
vara sem i kaupiseing o wlag G EBR00, “ba feed grein, gefdu mér nd karate Iy rir peningani

Preir sern hugsa pemnge skilja skkiiad karate or § raun, sem arsakar sundrung og drekstra, Vid Gum
[rannig annars vegar KFie sem fpron opthins vegar karate sem list, Karateipronin hvetur Had vinna
med el ad sigra adgie BEnRagais sem v ik sem List kennir pée ad motherji pinn el [ sjaliur, imnr
andstaedur pinar, i praskar panig sjalfan Pl en ekki 4 kostnad anarr

[ 1josi pessa verdusicARgRDR bér mjde mikiivegar o (orsendandgrir sambandi kennara og ne i el
., traust og v lynds

Fryeelyndi cogagnvitks 4 sambandinamilli kenmara og nemandi Rennarinn kennir og nemandinn tekun
Pk ltue & mot, Pannig er karate hugaad, sem simbindFO0UE o sonar.

¢ iprottak arate part nemandion ckki af) vera trygir, ef eing markmidid efad vinna, P4 er ekkert mil ad
skipra.oft um Eenmara, T heirri von a0 nieste kennart hjdlps manni ad viona

pad af revadar ekkervad i ad drags lerddm .0 annarsRonac il og Gdrum kerfum, Svo framarlega
e i skiptir ekki unystil cdaslitur eagsl. Keppnismieistarar koma og fara. peirra Himi e
takmarkatur, B peim sean il far alvord karate enengar skarour scitar Hann getur Pidalfad alla axvi.

Keppni getur po vel verid pidttur § karate, syo framarlega sem nemandinn gerir sér grein fyrie ad hin
ot adeins I RING af heildinni, badi yal vardar tekikez tima - hin er adallega fyrir ungt folk.

Egd; gjalfio, hefurfvi midur koitith 1 stadinn Perir girg, semer leatt, Folk pidltar um tima en skiptir
sifhm i stil et haettic alve's Grasii.er i allal grenndhinum mégin?

Nei, pad tekur mirg dr ad skilja karate. Treknin lerist frekar fio0en af skilja bardagakerfid sitt 1 botn
tekur minnst“20 dr.

Stivku sinnum getur nemandi pé haft gédar dstacdur fyrir ad yfirgefa kennara sinn; hann hefur kannski
verid blekktur, afvegaleiddur o.s. v, EF til vill byrjadi-hanmed ddbbi sem lagi adalihersiu 4 keppni, en
upppitvadi sidapad { karate falst meira en bard 88 vinna & Keppnismoiin.

Merking *aknsins

Hime op jied er 1yst sem " Kenlon® en “Ren” merkic 4 japinsku
himin og "Kon' jord, Takpiminsing e hringur oz tikejandan e
ferhymingur: pan 1

dendanleika himins og jortar Himing stendie [yrie mykt og jond
Fyrir hirkn, Taknid giie ndltinilegt vl milli mykiar og
hiirku, himins og jardar. " Gedu” er i merkingu sinni niskylt HEssi

o

tikni, par sem pad stendur cinnig fyrir mykt ag hittku, "Go" pydin
hart oz "Ju” pydic mjakt. Pad er mikilvegt ad muna ad tikmd sem
Meistari Miyagi valdi er cinnig wikn fjilskyldu hans og wttar




Gerry Fleming

karare meistari ( vidrali vid
Hae & fegurd

Gerry Fleming hefur'gm langa tid verid einn fremsti keppnois-
madur i karate  heiminum. Hann er vissulega pekktasti
karatemadur Bretlands ﬂgh&ﬁir Golast alpjodlega

nyte. Maita, i g:r.;:m beir sem'hala stundad karate [ meir
en prjd ¢1r—$mgiﬁagja mér ada hverjum degi finni peir
ﬂ:ﬁﬂ fleti 4 iprotlinni, nyja Jiskorun til ad ylirvinna og

vidurkenningu, ekki adeins sem iprott mﬂ&ugﬂg,&mmur nyja hhm.t:l adsigrast d. Fyrir mér er Karate sem onumid

4 sinu svidi , heldur j&ﬁlﬁ‘msﬁmﬁanﬁ;q ara
pjilfari og kennari { hinni fornu iprott Wuko otok
Karate. Gerry !'lemmb var medal ¢ ANnars
landlidspjdlfari Islands i karate vid gnﬂ&r_: ordsti
hefur undanid] in Ar kmm{’s regluiegd L]l f" an&_‘l,ﬁ

huhncha um karate
bykir mikill fengur af
heimsdknum hans,
enda ekki i hverjum
degi sem Islendingar
komast 1 Lerd vid
karatemeistara sem
hetur prid alpjodlega
litla 4 bakinu, p. 4 m,
heimsmeistaratitilinn
sem hann vann drid
1984, Gerry Fleming
var 1 ad starfa sem pjils
fari 4 [slandi fyrir stut-
u og vid pad tekifer
Fékk ritstjori Hirs &
fegurdar hann til ad
svara Greldum
spurningum.

NU hefur pu ft karate i meir en dratug og pjdlfad
keppnismenn vida um
heim. Sakir aldrei ad pér preytu?

_Nei. sidur en svo", segir hann hlejandi, "Eg trdi pvi ad
karate s¢ dkvedinn Gegrun og pad er alveg sama hversu
lengi ég @fi og pjdlfa, pd er ég alltaf ad Lera eitthvad

N I:rdﬁ eru aéems%{- Klukkustundir { sélahringnum, Pé ég

Hand T- 'pn méﬁ set mig i stellingar. I:j__ mundi

sﬂf_ﬂdaﬂ'ﬁ twmyﬁr 0 présent af Shotokan kotum ?
pﬁ: mig lan m_'\.ul ad l:era miklu fleiri. Vandamalid er ad

vinna [Gerry Fleming er mirari ad
i einbeitt-méralarid ad kennslu og

wfingum pd hefdi ég ekki nazgan tima til ad lera allt sem
hiegt er ad lera pegar kemur ad idkun Karate, Eins og
peir vita sem stunda karate al alhug

bd er madur yfirleitt orkumeirt eftir whingar en fyrir puer,
Mirgum pykir bad eflaust undarlegt, en pannig cr had
nii. Eins og pa veist sjdlfur , pvi pi hefur stundad petia
um nokkurn tima . pd gefur karate miklu meira heldur




en pad tekur, Karate er auk pess Tyrir mér ekki bara fprott
heldur 1ifstill ...og madur verdur ju seint preyttur & litinu,”

N hefur i ndd durdlega langt sem Keppnismadur
iprottinni, m.a. ordid heimsmeistar og

Margir vilja meina ad ég hefdi nad pessum sama éﬂmgn
alveg sama hvada afhbr |Lr."}! af karate ég hefdi stundad Eg
er ekki sammidla pvi. Pegar ég skoda Tfri’f?m\miiﬂ -
mér enginn vafi 4 pvi ad Shotokan leikur stér ]ﬂm__ i
peim drangri sem ég hef nad. Poétt ég wefi Bhumkane:rékﬁﬁ
par med sagt ad ég geti ekki og hafi ﬁkkl laert Ilfa:ﬁﬁﬂﬁ'n
afbrigdum og stilum i kdriluhrnltml‘ll Langt frd pvi. o
hel tileinkad mér ¥ymislegt tr G0rum ﬁtlum.-Mlklhc!.}__’t er
ad minu mati ad hala opinn huga, tlemka sér pad besta, en
P fyrst o fremst ad adlaga padscm madur Lerir ad eigin
stil, baedi hvad vardar personulegan stil og pvi afbrigdi af
iprottinni_semmadue @fir. Min cigin hidlfun wkur
stidugum brevtingum og pannig leri ég dvallt eitthvad
ny i @Elr ferskur 1 idkun minni."

NU hetur i kennt eda pjalfad félk 4 ollum aldri. Er karate
ekki Fyrst og fremst Pyrie ungt T6IKY Hyve ofl ber ad pjdalfa d
viku'!

HNei, sidur en svo, Pa ert ni sjalfur gott diemi um mann i
oo0um aldri sem hefur slysalaust ndd gadei ferni § karate i
stuttum timal Audvitad er hentugast, einkum pegar stunda
skal karate sem keppnisipron, ad byeja sem Pyrst ad ppilla,
en eins og mirg demi sanna pd er hiegt ad nd dinilega
atdum drangri a dllum aldri. Mikilviegt er ad pjalfa
reglulega og ad sjalfsigdu sem

oftast. Peir sem vilja keppa 1 pessari iprott settu ad pjalta
minnst fimm sinnum i viku, jafnvel & hverjum degi.
Odrum dugar prisvar sinnum i viku. Peir sem stunda

karate sem almenna Hkamspjalfun eda heilsueflingu geta
weft

ginu sinni tl tvisvar { viku og Haldi® sér pannig i godu
likamlegu formi.

Hvernig er ad pjalfa Islendinga @ karate?

Pad er alveg storkostlegt, J'-\ll.'mlnm:u' ciga mjie godan
elnidvid og eru mjig dhugasamir, Pad cdlimeno skodun
medal Iﬁ]umlingu ad islenska piddin hd_:agalaua.-_.ﬁl:! minu
mati er petta al gielega rangt. [slendingar er pyert i maoti
mjidg agadir, peirerutilbinir ad leggja & sig mikla vinnu
og mikid erf(idi og hlifa sépbvErgi, Medal pelrra sem dg
het pialfad gildemikil

sam keppni 0 vilji il a0 skara fram gr oz gera betur, bess
Konar samkeppnisandi ef paudsynlegur i ollum fprotum ef

Amenn vilja ni ]zmgt.if_ minnt piillun hel ég cinkum einbeitt

mér ad Shotokan og Goju Ryu, og pad virdist eiga vel vid
Tﬁluuhnuu enda eru peir medal tremstu j;juﬁd { Karate i
Evrdpu { dag. Adstadan hér er ﬂﬂmgoﬂlvcg til fyrirmyn-
dar. YHirvdld eg dpi6rasambandid hafia stutt vel vio bakio

- & okkur, ‘ru’a'ldamenu f@rﬁ‘tmﬂruﬂgunm hafi ckki adeins
; 'ﬂml_nmeﬂm gkkarﬁanhagslﬂwd heldlh“h’aﬁ peir einnig

]_ T—h

vandamdl sem koma upp. Pad

er sannarlega mikill hjdlp @ pvi ad finna Pyrir pessum
studningi, Andramsloftid er svo miklu betra en ella og allir
eru tilbnir ad leggia allt ad morkum fyrir vikid, Egpart
bara ad segja yiirménnum minumgdslenskusiprotaheey
ingunni hvad mér vanhagar um ogiheir era fljotir ud Kippa
pvi 1 lidinn. Petta er ndatdrlega dmetanlegt og gerir mitt
start ad dllu leyti miklu audveldara, Pad er svo margt 4
Islandi sem Islendingar taka sem sjdlfsagadan hlut, en peir
wiw ad vera virkilega stoltir af”




Kata er hjarta

og sdalin i Karate

Vidtal vid Torben Svendsen, hann var einn af fremﬂu
keppnisménnum i goju-ryu kata |

Spe : b ert ira Danmirku? Sv; Ja.

gp - Hyersu lengi hefurdn @it karate? Sv; [ 26 4r.

Sp: Og hvada gridu ertu med? Sy: 4. dan.

Sp: Folk telur sig vita hvad karate er. Flestir halda

ad had s¢ bara bardagi. En kata er eitthvad sem [6lk

veeit ekki mikid um. Segdu mér svolitid um hvad kata

er. Sv: Kata er salin i karate, Pad var gegnum kata sem gémlu
meistararnir kenndu karate, Yfir kata hvildi mikil leynd fyrr
dldum, en i dag er kata ekki leyndarmil. En hin er mjog mikil-
vieg, eiginlega mé segja ad hin s€ eins og prentstafir. Fyrsi
lerirdu ad skrifajpréntada stafi, sidan leerir pi handskrifiina,
sem er kumite. Enpt verdur ad lera undirstduatridin, pa
verdur ad liera ad skrifa fyrst, og pad gerir pi med kata. kata
er rad af mismunandi drisar-og varnarhreyfingum, pad ern
spork, higg, blokkeringar, andstedingnum er kastad. bad ligg-
ur ekki alltaf { augum uppi fyrir dhorfandann hvad liggur
kata, hvad liggur bak vid. Pegar pi lerir kata,

leeric pui @ _—1

i : tzknina, hreyfingarnar,
hvernig pu hreyfir feturna, hvernig pi hreyfir likamann. en
sidan er mjog mikilveegt ad horfa inn 4 vid og reyna ad finna

it hvad liggur ad baki hreyfingunum. Pader ekki ba_ra vk
Ef kata vieri bara tekni, veeri hin bara leikfimi @ gélfi. En hi
er meira pii verdur ad skilja hvad liggur & bakyid. Imyndadu
bér alltaf ad b sért andspanis andstedingum. Mikilvaegash
andste@ingurinn er pé pd sjalfur, pi verdur ad sigrast 4 u].l]mm
pér { hvert sinn. Svo er annad - kata er keppnis-

-

grein, en pad er

mikilvaegt ad pegar pi keppir. miittu ekki breyta kata, Kata er
hefd, kata er saga. Hin er adferdin sem hefur borist til okkar
fra meistara til meistara og til nemanda gegnum aldirnar, Pess
vegna er mjog mikilveat ad vardveita stiguna. Eins og ég
sagdi d4dan liggur falin tekni § kata. Ef pd breytic teekninni til
ad Lita hana lita betur Gt, breytirdu algerlega tilganginum

sem liggur bak vid. Pad er svo sem ekki hattulegt. en

pii missir ad minu mati eitthvad mikilvaegt, og pu zerir pér
ekki einu sinni grein fyrir pvi hvad bu ert ad missa. Pess vegna
er mikilvaegt ad gera kata eins og 4 ad gera hana, Sumir breyla
adferdunum til ad vinna keppni, pad litur betur (t, démaranum
likar pad betur eda hvadeina, EF ég veeri ad fara ad keppa.



mundi ég ckki breyia neinu til ad vinna, g mundi sidur vilja
vinna. Malid er, ad ef pad litur 4 kata bara sem keppni, pd mé
segja ad si sért ad einbeita pér ad myndavél sem beinist ad per.,
en kata @®tti ad vera pjalfun med myndavél sem er inni § pér, pu
atl ad skoda hvad er ad gerast innra med pér { stadinn Fyrir ad
hugsa um hvernig 6drum linnist pu lita de. betta eru olikar pjal-
unaradferdir, en pd verdur ad dkveda til hvers pu sért { pessu,
hver sé tilgangurinn fyrir pig. Sp: Eg hef heyrt ad pad sé mjog
mikilvaegt fyrir byrjendur ad lLera fyrstu pridr kata mjog vel, Er
bad rétt? Sv, Ji. [ upphafi lerdu menn kata sem heitir Sanchin,
sem er reyndar dndunaraefing. Baddamunkur sem kom upp-
runalega fri Indlandi prdadi hana § Shaclin mustering © Kinga
hinu forna, Hann hét Bodhidharma og Terdadist frd Indlandi tl
Kina til ad kenna kinverska keisaranum sitt afbrigdi af biddis.
i, Keisaring haf@i ekki dhuga svo munkurinn settist ad {
Shaolin heradinu og stofnadi klaustur, Hann sd ad munkarnir |
: Klaustrinu mru ]am: Of urdu feitir og pess vegna or hann ad RIVHH
1l hugleidslukerfi fyrir b Pad var aktiv hugleidsla sem kenndi
Peim ekki bara Sndun en by geir [ka upp vidva, Pannig vard
Sanchin til, I dag hisfum ¥id Sanchin 7 ollum greinum karate, |
Kina eru til dtal afbrigdi af karae op kung [u, sem hafa Sanchin
kata sem heita mismunandi néifnum. A eynni Okinawa var
hefBin 86 i gamla daga, ad pu cyddir fyrstu tveimur eda premur
:ﬁ;_'l',mun"l { ad liera Sanchin, og sidan fékkstu ad lera n@stu Kata.
Pafl réfst af manngerd pinni og likamsbyggingu * meistarinn si
 Bwenier pa varst tilbidinn ad kera adra kata og eins hvada kata
~ hentadi pér. Annar nemandi mundi lera adra kata. En § dag erum
i@ med samrzmda adferd, vid byrjum med dkvedinni kata og
],mrum sidan hinar koll af kolli. Allir leva pad sama. En upphafs-
“madur Goju Ryu, Chojun Miyag sensei, gerdi tvier kata,
* Giksai-Dai-Ichi og Giksai-Dai-Ni, sem eru kata fyrir hyrjendur
Cen samt mjog erfidar mmmhm idd vid byrjenda kata § ddrum
~ areinum. Teeknin { peim € mjig proud. Hann si ad ef vekja mtti
i dhibga ungs félks 4 karae, veeri pad of erfiut, of preytandi,
jafnvel leidigjarnt ad l@ra Sanchin fyrst. Hann innleiddi pess
vegna eftir seinni heimsstyrjold Giksai-Dai-Ichi og Giksai-Dai-
Ni sem fyrstu kata fyrir byrjendur. Taeknin er sidan endurtekin {
kata fyrir framhaldsnemendur, pannig ad ef pa ert sterkur
Giksai-Dai-Ichi og Giksai-Dai-Ni stendur pd betur ad vigi {
[ramhaldinu, 5idan geturdu lert Sanchin, par sem athyglin bein-
ist ad Gndun § nedri hluta kvidarholsins, { maganum, rét fyrir
nedan nafla, en padan kemur 81l orkan. P parft ad anda og ein

i beita pér § karate, en einnig { dllu Gdru sem pid gerie daglega.
| Beim mun betur sem pi einbeitir pér ad magadndun, peim mun
' betri ylirsyn hefur pu. Ef pi verdur stressadur, vill dndunin

faerast upp § bridstholio, en pad gerist sidur el pd hefur vanid pig

d a0 anda med maganum og pér gengur pess vegna betur
r ad et vio stressid, Po verdur einfaldlega sfOur stressadur, A
bennan hatt hidlpar karate og Sanchin- og kata-pjdlfun pér 1 hinu
daglega 1ifi. Einbeitingin sem er naudsynleg til ad lera kata,
lera tekning, Gnduning, sambaelinguna, hjdlpar unglingum og
htirnum, Med pvi ad laera karate, leea pau einbeitingu sem
hjdlpar peim lika ad einbeita sér § skolanum og peim gengur
betur ad lera, Vid heyrum pad frd kennurum og skélum ad
reynslan synir ad) krakkar sem eiga erfie { skéla og byrja ad lera
karate, verda afslappadri og einbeittari. Kata er hjartad og sdlin i
karate. Sumir byrja i karate af pvi peir vilja liera ad verjast og
herjast og peir einblina 4 pad. Ef pi litur d karate sem bardaga-
iprott, getur pii ordid mjiig gédur § byrjun, en bi kemst adeins d
dkvedid stig og par ertu fastur, Petta er eins og ad byggija his. Ef
pii kldrar fyrst ad gera godan, sterkan grunn, geturdu bygat
traust his ofan 4 hann og betl vid mirgum hadom, A sama hdut
geturdu, ef pi hefur gédan grunn, endalaust beett pig § karate. En

ef pii kastar pér 1t { karate sem bardagaiprétt kemur ad pvi ad i
verdur ad snida pér aftur ad grundvallaratridunum og lera hau
vel. bannig ad pad er mjig mikilviegt ad einbeita sér ad kata og
notkun hennar, jafnhlida byl ad berjast, pjalfa med l6dum og
hjdlfa polid. Allt petta er gott, en pungamidjan 4 ad vera kata,
sem b lierir med réttu hugarfari. Pad md ekki nota kata ein-
piingu sem efingaadferd, pad verdur ad horfa & hvad liggur par
i bak vid og reyna ad skynja kata.




Pjdlfadi i Israel og i sérsveit i Moskvu

Spjallad vi0 Georg Andrews 7 dan

Hvad varstu gamall pegar i fyrst byrjadir i karate?
Eg var 10 dra pegar ég byrjadi i hnefaleikum Hvad finnst pér um samfélagio i dag?
dhugamanna og var i pvi til 15 dra aldurs. Eg sotti um | bad er mjiig mikilvaegt ad vid hvetjum hirn il
karateklibb i 1965 og var neitad. [ oktéber 1967 pegar ég  pess ad wefa, pad eru svo margir paettir sem i raun trufla
var 17 dra, soui ég aftur | karate klibbnum og komst inn.  einbeitingu barna. Birn eru svo dhrifagjirm en ef pau hata
l'o er ntina 51 4rs og enn 4 fullu ad =t likamlegan aga. geta bau nytt sér pad sem grunn & Hrum
'uwlﬂum, ;un da_ml md netna i lerddmnum.

Pi hefur verid ad sefa allsstadar i hmm\mllmf' v

Ruisslandi.
[ samtikunum okkar er alhjo@ eg wfingadagskri 4 hverju
ari fyrir pi sem eru ko 3 svarta beltid. Pad eru um
300-400 manns sem &a [Jf:tta a:ﬁngaprégram. [ pvi
landi sem nama '
skipuleggur mﬁ@ ';Nallhkﬂlﬁlﬁ hy weist & huﬂm} ndum
Chojun Miy em er upphafxnmaur GUJU Ryu karate.

AfF hver]u hi,furﬁlt dhuga 4 a0 kenna?

jiig flotta mfingastod i London:
nnt uim 46 bl’lxund TANS, SUIMIE,

_' a§ og til fra 1973 til 1984, og i Moskvu
@ yann fyrir sérsveit i Moskvu sem
di; Hin var mjog skipuled og
an b-wlk Eg Lenudl 4 Is-

: [ramtidin.
:.m-ﬁugn b|dltun heldur en mf'! vera keppni
Ryu er samt keppnis iprott sem vid hvetjum unga tulku’_‘t il Hvad viltu segja um unga folkid i dag?

ad taka pdtt 1, Félk & midjum aldri stundar Goju Ryu Pii uppskerd eins og pu sdir og pad er ckkert frite
Karate fyrir mannleg samskipti og likamlega pjdlfun, t.d.  pessu lifi, Mitt rdd il ykkar er ad mennta ykkur en d sama
er pjilfarinn minn 62 dra og wfir 4 hverjum degi. Kenning  tima stunda einhvers konar hreyfingu sem veitir ykkur
hans er Markmid unga folksins { dag er ad berjast er ad anegju

verg | poda formi.
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kennin awbna sjalfsstionn
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Allan ISusk et landslidspjilfari Islands ( karate og kennix

m{;as’tu taknina ot vaxandi r.’/mitr.

Allan Busk Irda Danmorku, er einn
af bestu karatekeppendum Evrdpu og
er ni landslidshijalfari [slands, Busk
vard pridji 1 heimsmeistaramatinug i
keppniskarate 1998, i kumite og
tvivegis 1 8dri set 4 Evrdpumdtinu,
Hann pekkir nyjustu keppnisreglurnar
og er godur i ad dtfera ®fingar og
tekni i kennslu, Margir karatemenn
hafa g6da takni, en skortir ad geta
atskyrt per svo nemendur skilji. Busk
er 28 dra gamall og hefur xft frd 13
dra aldri.

Karate er ad breytast erlendis og verid
er ad reyna nd pvi inn sem keppnis-
grein 4 Olympiuleikum og gera pad
sjonvarpsvaenna,  Hefdbundid karate
pyvkir mérgum leidinlegt ad horfa 4 og
bwi er verid ad bata inn
spirkum, o

snuningum og snertingu
til ad syna ad petta sé alviru bardaga-
iprott. Menn vilja sjd pad sem sést |
bidmyndum, syna ad vid hofum gdda
tazkmi, stjorn 4 likamanum®, sagdi

Busk [ spjalli vid H&F, | Keppendur
sem erw hérna hjd mér eru ad loera ny

tazkni i spirkum og kastbrogdum.
Leara meiri samhefingu og byggja sig
upp til ad vera i godu formi likamlega
og andlega, Pad parf ad huga ad
miirgu og endalaust haegt ad proa
teknina,*

Hafa allir siimu tekni?

WNei Allir hata mismunandi tekni og
pi verdur ad skoda tiekni keppinaut-
arins til ad setja saman bardagaadferd
sem hentar gegn mismunandi monn-
L.

Ertu biinn ad velja
landslidsmenn?

\Jd og nei, Eg er ad skoda hve mikla
peninga karatesambandid getur eyt §
pdtitéko & heimsmeistaramatinu &
Spini § Madrid, Yonandi get ég sent
menn pangad.

Hvada skilabod getur pi sent
ungum kKarateminnum?

WPad eru ekki miklie peningar 1 karate,
en dstundun karate skilar drangri i
skdla og litinu. Menn leera aukna
spdlfsstjorn. Yerda lika skipulagdir og
gidir keppnismenn. Ungir keppendur
purfa ad keppa 4 alpjodavettvangi, til
ad laera og stadna ekki § hrott sinni.
Eg vinn mikid med bérnum og nyt
pess vel ad kenna peim. bvi yvngri, pvi
betri. Hvad keppni vardar er

kannski best ad byrja 13 dra gamall ad
phjalta fyrir alviiru med keppni i huga,
en ligmarksaldur til patttdku i
Evropumdtum er 15.

Eg mun koma 4 sinnum 4 dri til
[slands a0 pjalfa og ég held ad 5-7
Keppendur hérna gaetu gert vel 4
alpjoda vettvangi, Vonandi get ég

& .
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ety o
hjalpad eitthvad og studlad ad fram-
firum,” sagdi Busk, sem starfar |
ipratt sem er vaxtarbroddur hérlendis
og vist er ad med proun tekninnar
mun hin enn vaxa hér 4 landi sem og
d alpjodlegum vettvangi.
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Goju Ryu
Karate

Emn fremsti karatekappi heims,
Morio Higaonna, sem er 9 Dan er
a leid til Islands og verdur med
=fingabudir 8.-11. mai. ,,Hann
=fir enn karate hvern einasta dag
og er i toppformi*, segir Sensei
George Andrews, sem sjalfur er 7
Dan. Har og fegurd hitti hann ad
mili 4 2efingu hja Karatefélagi
Reykjavikur.

Ahugamonnum um karate pykir _
mikill fengur ad komu Morio. - *
~Hann byrjadi 14 dra gamall ad
=fa, var sonur ldgreglumanns i
Japan. Hann ferdast um Evropu til
ad kenna sinar atfaerslur 4 karate.
Morio hefur gefid Gt margar
myndbandsspolur, sem henta
vel peim sem hafa aft
og lika byrjendum.
Jafnvel peir sem
ekki pekkja til
karate munu
mjota pess ad
sja Morio a
=fingu.




Svartabeltid

Pegar pd @fir karate er fyrsta spurningin sem félk spyr pig:
Ertu med svartabelti3?

Svartabeltid. Hvad er pad og hvada vinna liggur &
bakvid ad fi svartabeltid?  Vid reeddum vid Olaf
Helga Hreinsson um karateiprottina.

Fyrir leikmann getur verid flokid ad skilja pad. Sa
sem byrjar ad fa karate er skrddur med 10 kyu, sem
er byrjendastig. Eftir nokkura manada efingu, takni
og prekefingar 4 nemandi moguleika 4 ad haekka
um gradu, en peer eru i raun taldar nidur,

9 er heerri en 10, 8 heerri en 9. Sidan liggur leidin i
att ad svarta beltinu, sem méguleiki er ad taka prof i
begar stiginu 1 kyu er nad. ba liggur fyrir sérstakt
prof sem kallast fyrsta Dan. [ pvi profi felst ad rifja
upp allar fyrri gradur. Med reglulegum og stifum
xfingum mad nd pessu 4 5 drum, en slikt er pé
faheyrt.

~Iveer gradur eru teknar 4 dri fram ad briinu belti,
sem tekid er 4 fjorum drum. Efingamar pyngjast
smam saman, baedi likamlega, andlega og tzkni-
lega. Karate byggist upp & tveimur greinum,
Kumite (lika kallad Kimevasa) sem er keppnisiprott
og Kata, sem er tzknileg og listren Gtfersla 4
karate. | hverri gradu parf ad laera nyja Koétu,“ segir
Olafur Helgi Hreinsson.

Tekin eru skrifleg prof fri og med fyrsta Dan. Menn
eru reyndir i pekkingu 4 vidkomandi stigi. bvi haerri
sem gradurnar eru, peim erfidari eru profin og
teknin parf ad vera betri, stig af stigi. Eg er biinn
ad vera i 20 4r og er 3 Dan. Profin eru 4 ensku og
vid purfum ad kunna fislda japanskra orda,

"""" tekniorda, fyrir stbdur, varnir og stilitferslur,
Haesta gridan er 10 Dan, en til ad na henni yroi
madur liklega ad vera ordinn niradur. .

Eg held pad sé enginn yngri, petta tekur 60

ar....", segir Olafur. ,Til ad na drangri, parf

madur ad vera akvedinn i ad gefast ekki upp.
brek skiptir miklu mali. Ef einhver reedst 4 pig og
pii notar karate, pa er besta sjalfsvérnin ad hlaupa!

Pad parf prek. Haetta ekki fyrr en pi ert 6hultur. Ef

allt bregst, parftu ad bregdast til vamar med pvi sem
bii kannt.*

wPetta leerist ekki i einu dri og krefst mikillar polin-
medi. Pad er alltaf haegt ad baa til ofbeldi i kring
um sjélfsvarnariprottir, en menn laera | grunninn ad
bera virdingu fyrir iprottinni og ad misbeita henni
ckki. Petta er til notkunar { afingaslum, en ekki til
bardaga at 4 gdtu. Fyrir hug og hond, ekki til ad
svala annarlegri drisarhvit”,



Hreyfilist

og vidhorf til lifsins

brir Islendingar eru med grdduna 4 Dan § Karate. beir eru
Lrétar Hallddrsson, sem er i I(nml:-.ielay Revkjavikur, en
henir eru Olafur Wollerik og Asmundur isak Jonsson i

Porshamri. Grétar hefur ft i 18 4r og hafdi strax mikinn

zhuga 4 karate. Hann hafdi =ft

nandbolta og fotbolta, en féll fyrir pessari sjalfsvarnarlist,
Atli Erlendson og Arni Einarsson voru

Malfarar og drifu ipdttina édfram,

~Eg fekk fjotlega dhuga a bardagahlidinni, Kumite, wfdi
had grimmt og vann nokkra Islandsmeistaratitla. Fftir pvi
sem ¢g vard eldri einbeitti ég mér meira ad Kata. Nadi
fyrsta Dan eftir meira en sex dr i pjalfun og keppni. bad
er mikil virdingarstada ad na fyrsta Dan og parf strangan
arslangan sér undirbining fyrir profid, Eftir bvi sem ofar
dregur i gradum gerast hlutimir fléknari, Fyrsti Dan er
bara rétt fyrstu sporin i karate, I raun er petta heimspeki-
leg sjalfsvamarlist, mikil freedi. Karate hefur nyst mér vel
i starfi og leik. Eg byrjadi ad kenna karate i samvinnu vid
Halldor Svarvarsson, en pé vorum vid adeins 23 dra
Hann rekur nii karatea:fingadeild hja Fylki.

Sumir koma ad og tla sér ad nota karate til ad sla frd sér,
en peir eiga ekkert erindi i pessa iprott. betta er hreyfilist
og vidhorf til lifsins. Petta pjalfar hugann og menn lera ad
nd fullkominni einbeitingu. Andlega hlidin er ekki dsvipud
joga, nema hardari dhersla er logd 4 likamlega hlutann,*
sagdi Grétar,

GOJU RYU

ICELAND ‘




