





Formali.

Vid perd pessa litla rits hefi ég studst vid allmarear
birkur, sem of langt vrdi upp ad telja.  Hefi ég revnt eftir
hestu getu ad samrirma bhana kennslu herra Kenichi Takefusa
vid Karatefélag Revkjavikur, og hefir hann gert mér og
lesendunum bann mikla greida ad lesa handritid yfir, sem dég
pakka fyrir.

Vegna pess ad petta er Ffyrsta rit um karate a4 islenzku
heifi ég myndad all mbrg ny ord, skv. meiningu peirra 4

cnsku ovg japinshku.
Helgi Briem Magmiisson

Hvad er karate?

Karate er mvagomul austurlensk sjilfsvarnaradferd byggd
& hicgum, spérkum, handstungum, olnbogaskotum o.p.h,

Ordid karate er samselt dr tveimur japonskum tAknum
sem p¥da tém (kara) og hendi (te), Oft er tékninu do
(leid eda adferd) batt aftan vid, samanber judo, aikido,
tae-kwon do o.fl.

Eftir pvi sem n®st verdur komist byrjadi karate i
Indlandi og Kina fyrir nokkrum pisundum 4ra. I Kina
bréadist karate adallega i Shaolin klaustrinu svonefnda
i Henan héradi,

Fr4d Kina barst karate til Okinawa par sem ibdarnir
mattu ekki bera vopn, ad vidlagdri daudarefsingu.
Nevddust peir p4d til pess ad prda einhverskonar sjélfs-
varnarkerfi og fdéru pvi nokkrir ibdanna til Kina eda
Form6su(Taiwan) til ad l=zra kinverska hnefaleika. Er
peir komu aftur kenndu peir Gdrum pad sem peir hdfdu
lert, SmAmsaman blandadist hin upprunalega sjdlfs-
varnaradferd evjanna vid pad sem peir kenndu. Blandan
sem Ur pessu vard var nefnd Ukinawa-te {ﬂkinawnmhﬁndin}
og seinna tode-jutsu (list hinnar kinversku handar). Fra
Okinawa barst karate til Japan { kringum 1920,

Um petta leyvti var karate fyrst kynnt almenningi og
innan nokkura dra voru karate-skdlar stofnadir i 61lum
helstu haskdlum i Japan. |

Eins og minnst var 4 er karate japanskt ord. Unnur
ord cru notud d kinversku (wu-shu, ch'Uan-fa og kung-fu)
0% & kéredvnsku (tae-kwon do og tang-su do) til ad tdkna
svipadar adferdir. A vesturlondum hefir ordid karate
verid notad til ao tdkna allar austurlenskar sjdlfsvarnar-
adferdir, sem byggjast ad mestu leyti & hbggum og spirkam.




Kung-fu er pad nafn & kinverskum hnefaleikum sem lengst
afl hefur verid notad A vesturléndum., Uvist er hversvegna
petta nafn er notad par sem pad tdknar ekki sjédlfsvarnar-
kerfi eins og bdast metti vid heldur tdknar pad vinnu,
verkefni eda tima sem parf til ad gera eilthvad. 1 Kina
er petta nafn nmstum 6pekkt, en 1 stadinn eru annadhvort
notud oroin wu-shu eda ch'ilan-fa, Adur voru pessi nifn
notud um allar kinverskar bardagaadferdir en eru ni
adallega notud um hinn kinverska karatestil,

Kung-fu var =2ft brbad og kennt medal hundruda meistara
i hinni mestu leynd og er pvi flokkad nidur i hundrudir
svipadra en b6 mismunandi stila eins og t.d. Jeet-kune do
sem hinn vinﬂmli leikari Bruce Lee fann upp og kenndi, 1
s tad pess ad flokka pad nidur 1 nokkrar mismunandi sjalf-
s tedar sjdlfsvarnaradferdir,

Kung-fu hefur alltaf verid =ft leynilega og hefur pvi
ekki verid hagt ad sameina pad 1 iprétt med settum reglum
og logmAlum. Hefur pad ekki verid opid almenningi fyrr
en sidustu 3-5 Arin. Er pvi ekki hzet ad tala um kung-fu
sem Thbritt heldur hattulegza bardagaadferd sem getur komid
ad gagni 1 neydartilvikum,

Upprunalega var meif& en helmingur allra kung-fu bragda
@tladur til notkunar med vopnum er mestallt nitima kung-fu
®2ft med berum hdndunum,.

I grundvallaratridum er kung-fu svipad karate en pd er
nokkur munur. [ kung-fu eru allar hreyfingar bogadregnar
og liggja 1 mjdkum sveigum en i japtnsku og kérednsku karate
eru flestar hreyfingar beinar. Einnig eru i kung-fu allmorg
bandvopn sem likjast klém, t.d. tigriskléin.




Adalmunurinn 4 karatekeppni og hnefaleikakeppni er, fyrir
utan pann mismun & brigdum sem notud erun, ad i hnefaleikum
er hoggunum fylgt eftir af fullumkrafti og med allan punga
1ikamans fyrir aftan hoggid, en { karate eru pau st&dvud um
5 sm fr4 andstedingnum, til pess ad ekki hljétist slvs af.

Stig eru gefin fyrir pau hbgg eda spirk sem greidd eru
med krafti,brada og snerpu 4 réttan hitt, or stodvast ekki
fjer en 5-1U sm fré bringsmdlum, nyrum, rifheinum, nédra,
hifdi, bhdlsi eda andliti andst=dingsins.

Undanfarid hefur svonefnt "full contact" karate rutt sér
mikid til rdms medal atvinnumanna i karate i Bandar{kjunum.
I "full contact" karate er higgunum fylgt eftir af fullum
krafti med hlifdarteki & hiondum og, fétum sem svipar til
hnefaleikahanska, en léttari, I pessu tilfelli eru stig
veitt 4 sama hitt og i hnefaleikum og s4 vinnur sem hefur
annadhvort rotad andstading sinn eba barid hann sveo illa

ad bhann sé dfzr um ad berjast.

Eitt pad undarlegasta vid karate ad ddmi margra leikmanna
eru oskrin sem karatemenn gefa fré sér er peir framkvema
hreyfingu af fullum krafti,

Pessi dskur nefnast kiai og eru eins atkvaedis hljda
eins og hah, bhuh, saa, =i eda p.h., Uskrid & ad koma
lengst nedan dr maga en ekki @r barkanum.

Kiai hefur a.m.k. prjui =tlunarverk.

1) Hin snbgga Gtondun gerir pér kleift ad [4 fram meiri
kraft og herda vidvana.

2) H1j65id hjhlpar pér til pess ad sigrast 4 hredslu
bPinni pegar pud ert i keppni eda bardaga vid andstading
eda dvin.

3) Pad setur andstading binn &t af lacinu svo ad pii getir
betur notfert pér pd miguleiks til Srdsar sem kunna ad
gefast,
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I karate eru notud mismunandi 1it belti til ad tdkna
hve langt karateidkandinn er kominn 4 framabrautinni.
I hinum ymsu karatestilum eru til yfir fimmtiu mismun—
andi beltakerfi. Hér 4 erftir er synt pad kerfi sem
notad er I Karatefélagi Reykjavikur.

Beltin skiptast 1 tvo flokka, pau sem eru & undan
svortu beltunum og svo svortu beltin. Stigin sem eru
4 undan sviértu belti nefnast kyu og er hvert kyu tdknad
med sérstokum beltalit. Lmgsta kyu stigid er 7. kyu
og pad hesta er 1. kyu.

Jkyu-Hvitt belti,.

Jkyu-Gult belti.
.kyu-Raudgult(orange) helti,
.kyu-Fjdélubldtt belti,
.kyu-Grznt belti,

2 .kyu-Blitt belti,

l .kyu-Branti belti,
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Svartbeltisstigin eru nefnd dam. Legsta dan stigid
er l.dan, eda 6fugt vid kyu stigin. 1. stigs svartbelti
er talinn mjog langt kominn idkandi og hann fer ad l=ra
erfidari og fléknari hrevfingar og einnig m4 hann kenna
beim sem eru enn adeins med kyu stig. Hesta dan stigid
er 10, dan.
1,-2.dan-Adstodarkennari.

.—o.dan-Kennari,
6 .-8.dan-Meistari.
9.-10.dan-Stérmeistari.

bPess méd geta ad pessi stig geta adeins vidurkenndir
kennarar veitt.



Vidkvemustu punktar likamans.[HIggngl
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Gagnauga ufan & nefinu

H1id & hdlsi Munnur

Barkaky1i _ e Egl{g nedst & barka

Auga
Evra
% S Upp undir nef

Vidbein 1.7
£ ' innan 4 Glnlid
Bringsmali
— . Handarkriki
etk . Hifbein
\ o N&ri
Hné
Ri
Skoflungur [ 3
Mynd 1
Kjdlkij.
Hﬁlsvﬁﬁvi
Framhandlqggavﬁﬂvi .

Handarpay/

ulnh&gi/f

Okk1l

Mynd 2

/ Banakringlan

Bak vid evrap
Nedst & hnakks

Hryggur

Nyru
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Mynd 3. Héggpibdi. Hann er

festur upp 4 vegg og sleginn

Mynd 4. Spegill. Hann er
notadur til ad lagfera villur

til ad styrkja hendurnar i t®kni og st&dum

Mynd 5, Pungur poki. UHann er notadur
til ad =fa higgpunga, og einnig fyrir
spirk

Mynd 6. Léttur poki. Hann er notadur
til ad pjélfa hrada og snerpu higga

og sparka.
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Framhnefi (Seiken). Notadur & skotmbrk t. d. andiit,
gagnauga, kjédlka, bringsmalir, rifbein og nyru.

Bakhnefi (Uraken). Notadur 4 andlit, gagnauga,
bringubein, bringsmalir, nyru, rifbein og néra.
Hamarshnefi (fettsui). Notadur & sama hétt og bakhnefi.
Gefur nokkud pyngra hdgg en hagara.

Midhnidahnefi (Nakadaka-ken). Notadur 4 sama hitt og
framhnefi & skotmdrk eins og gaegnauga, kjdlkahein, barka,
brjéstkassa, bringsmalir, n¥ru og handarbak.

Fremri-hnda hnefi (hiraken). Notadur 4 sama hatt og D.
Handsverd (Shuto). ©Notad 4 skotmiirk eins og gagnauga,
andlit, eyra, héls, harka, hnakka, vidbein, rifbein,
framhandleggsvibva, nyru, nara og hné,

Handspjdét (Nukite). Notad i sjdlfsvirn 4 skotmirk eins
og barka, auga, bringsmalir, nyru og nara.

Tvifingrad handspjdét (Ni-yuhi nukite). Notad 4 augun.
Handberg (Shotei). Notad eins og framhnefi.



Mynd B.

e el p— . i —

I austurlsndum eru hneigingar eda adrar hlidstadar hreyf -
lngar notadar sem tdkn um virdingu, sérstakiega. &¢nt peim
sem ofar standa ad tign ebda eru eldri, og pé4 einnig kenn-
urum. Petia virdingaridkn er einnig notad af peim sem @dri
eéru og eldri til peirra sem yngri eru,.

Vid byrjun 0g enda kennslustundar hneigja allir nemendur
8ig i einu fyrir kennara sinum og hann fyrir peim,

Adallega eru notadar tver hneigingar i karate, standandi
hneiging (Tachi-rei) eins Og sYnt er & efri myndunum, eda
sltjandi hneiging (Za-rei) eins 0g A4 peim nedri. S stada
sem bl ert { Adur en pd framkvemir sitjandi hneiginguna,
heitir Seiza og 7 henni eru geroar hugleidslu=zfingar,
lneiging til kennara nefnist Sensei-ni-rei, 0g hneiging til
féna, Shomen-ni-rei,

Mynd 10,
Mynd g,
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Hlidarstadan eda gleidstaban er venjulega fyrsta

stadan, sem hyrjendur i karate eda kung-fu lera, en 1
kung-fu eru fyrstu 6-12 ménudirnir notadir til ad lera
pessa stddu eingingu!

Ferid annan fétinn dt par tii fjarlagdin milli
fétanna er rimlega tvdfdld breidd axlanna. B=bi hnén
eiga ad vera jafn bogin og faturnir dalitid utskeifir.

il ad stiga til hegri, er vinstri féturinn fardur
framfyrir pann hegri og sidan er rétt idr hmgra feti par
til ad staban er si sama og &dur, sbr. mynd 1l.

pessi stada nefnist skodachi & japtnsku. Mbrg
afbrigdi eru til af pessari stodu, Pau helstu eru:
Kiba-dachi; fmturnir visa beint fram og Zanchin-dachij;
hnén og ternar visa inn og péd er styitra milli fétanna
heldur en i skodachi.
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______ Myndir 13-16.

M}l‘]_’]d 13-

Framstadan er sij stada, sem mest
er notud pegar =fdar eru undirs
s tiduhreyfingar eins og varnir,
hitgg og sptrk, en hin er ekki
heppileg til notkunar { keppni
eda sj4lfsvdorn, vegna pess ad i
henni er ndrinn opinn fyrir Arés.
I'il er afbrigdi af stédunni par
sem aftari féturinn er dreginn nar
peim fremri og aftari féturinn er
1A4tinn hvila 4 tdberginu, Er pessi
s tada mun hentUgri.til nota i keppni.

Fyrst skal ®=fa framstdduna med

bvi adeins ad stiga fram og aftur
bar til stadan er pér ordin edli-

leg. Sidan m4 sameina stéduna vid
grundvallarhreyfingar,

Framstadan er mjbg sterk stada,

- sem veitir gott jafnvegi og aukinn

Framstadan er gerd med bvi, ad

stiga afturdbak med 5drum fetinum,
venjulega peim hagri,

Fremra hnéd & ad mynda 135°
horn. Fdéturinn fyrir nedan hnéd
& ad mynda 90° horn vid gélfia.
Pad hnéd sem aftara er skal vera
beint og féturinn 4 ad snida 45°
Gt. Fjarlegdin milli fremri og
aftari fétar er um tvtfold axla-
breiddin, og ein axlabreidd er
milli h®gri og vinstri fétar svo
ad efri hluti likamans geti verid
LAt1d likamspung-
ann siga nidur med pvi ad pvinga

alveg beinn.

aftari mjodmina fram og nidurivid
I framstodu er 60% likamspungans
l14tinn hvila 4 fremri fetinum, cm
um 4% A aftari fetinum.

kraft vid eféngarnar.




bPegar stiga skal fram i vinstri framstidu, p.e. vinstri
féturinn er framar, dregurdu hagri fétinn ad peim vinsiri, en
biedi hnén eru orlitid beygd og efri hluti likamans beinn.

Sidan er hagri fétur settur fram og it svo ad hann myndi
30° horn vid pann vinstri, med pvi ad yta mjodmunum fram og nidui

en pessi hreyfing er gerd Oll i einu.

Ni ertu i nyrri framstidu

sem er spegilmvnd af peirri fyrri.

—— ———————— . T S S S T . T . e

Stadan sem s¥nd er hér til vinstri, er
nefnd kattarstada. Er hiun ein mest not-
ada keppnisstadan, og afbrigbdi af bak-

s tdodu,

Aftari féturion & ad mynda 45° horn
vid pann fremri og likaminn sn¥r ekki
alveg beint fram heldur um 45° til hlid-
ar. Fjarlegdin milli fétanna getur ver-
id allt fré 1/4 axlabreidd til 1V2,

Pl stendur 1étt & tdbergi fremri fét-—
arins en um 95% likamspungans hvila 4
aftari fetinum.

St stada handanna sem er synd & mynd-
inni er algengust. Byrjendur skulu varast
ad opna hendurnar. Fremri handleggurihn
4 ekki ad vera beygdur minna en 100° pvi
ad p& er illmbgulegt ad sld med handlegg-

num.,
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Bakstadan er einnig gerd med pvi
ad stiga aftur med hagra feti.

Fjarlegdin milli fremri og aft-

ari fdtar stodunnar er um 1V2
breidd axlanna. #adir fastur eiga ad
ad vera flatir 4 gélfinu og hel-
arnir eru i beinni linu vid andst®i-
inginn. Ter fremri fdtar visa

beint fram, en pess aftari til haegri,
8vo ad feturnir myndi réti horn,
badi bnén eru beygd, en pad aftara
p6 meira., Um 70% pungans hvilir 4
aftari fetinum. Mjodmunum er vtt
afturdbak og nidur, svo ad aftari
hellinn, mjoédmin og o6xlin eru 1

beinni linu upp af hvori Gdru.

Mynd 18

Efri hluti likamans & ad vera uppréttur
en hann 4 ad snia 45° til hegri. bpd
horfir fram.

llzgt er ad stiga & tvennan
hatt i bakstddu, Annadhvort 4 sama
hatt og 1 framstodu, eins og synt er
a myndum 19-20, eda med pvi ad renna
fremri fatinum lengra fram og draga
aftari fotinn ad honum.

Bakstadan er stundum notud
i keppni, en kalitarstadan er betri
Lil pess, vegna hins mikla

hhireyfanleika, sem luin veitir.




Mynd 22. Mynd 23

Pad er mjvg mikilvegt ad hafa
sterkan hnefa pegar pi slara
eda berd af pér med krepptum
hnefa. Hnefinn 4 ad vera fast
krepptur og dGlnlidnum l:st, Ef
bt gerir petta muntu ekki meida
fingur pumal eda lnlid hegar
kraftmikid hoge lendir A4 hordum
likamshluta eda spitu,

Mynd 24, Mvnd 25.

Byrjid med hendurnar opnar.
Beygid fingurna og pressid pd inn
i 1éfann. Kreistid fingurna sem
fastast og reynid ad gera fram-
hluta hnefans flatan og ferkantadan.
Beygid pumalinn yfir fyrstu tvo
fingurna. Revnid ad laia hoggid
lenda 4 fyrstu tveim hndunun.



Beint hnefahiigg er mikid notao til

karate #finga, par sem pad pijalfar
Mynd 29.
vidvana i handleggjum of hriésti, 5
olnhogana, tlnlidina o. f1. bo
er pad ekki wikid notad i keppni,
nema til ad gera Ut um bardaga
pegar andsti®dingurinn n&r ekki til
manns, vegna pess, ad pegar hand-
leggurinn er beinn, er mjog
audvelt ad nd & mann armlas.

Pil pess ad =fa heint hnefahdgeg medan pu
stipur Afram skaltu skipta um fremri hnefann
med pvi ad sléd heint fram med hmgri hendi og
draga vinstri hnefa aftur med sama hrada svo
ad hann sé spenntur og tilbiinn ad greida annad hogg um leid og
skrefinu er lokid. Varast skal ad yra hegri oxlinni Iram eda
upp. Fyrir byrjendur er liklega best ad »fa hoggid fyrst h=gt,
en auka hradann smamsaman.

Audvitad mA greida hoggid med vinstri hendi med pvi ad lesa
vinstri i stad hegri 1 ieidbeiningum pessum,

1. Spennid hazgri hnefann med 16fann upp vid hagri hlidina,

rétt fyvrir ofan beltid. Hnefinn 4 ad snerta likamann.
9. Ryrjid ad vts hwgri hnefanum fram og farid hegri fétinn ad

peim vinstri. Vinstri nnefinn ferist einnig ad pér.
3. Degar hnefinn er halfa leid fré markinu byrjid ab
sniia dlnlidnum inn.
4. Handleggurinn er nastum belnn og 16finn sn¥r nidur.
Ulnlidurinn & ad vera beinn og stifur. Vinstri
hnefinn er spenntur vid vinstri hlid . Efri hluti

4 = L 5
likamans er beinn og snyr beint fram.




Mynd 3v.

— Bakhnefi (Uraken)

~ Hamarshnefi (Tettsui)

Bakhnefahtggid er mikid notad i
keppni. Pad er gert med langri
sveifluhrevfingu, laréttri, eda 163-
réttri, eda med snbggri smell hreyf-
ingu.

Adur en phd byvrjar hoggid skaltu

halda hnetanum, med 1é6fann nidur, svo

ad pumal fingurinn nemi vid bringu-
beinid. Sidan siazrdu med bakhlid
Lveggja sterstu hndanna, 1 att ad
beim stad, sem pu ztlar pér ad sld,
Skoumdork fyrir 16drétt bakhnefa-
htogg, sem synt er 4 mynd 31, eru

ofan & nefinu, munnurinn og, 1 féein-
um tilvikum: hringsmalirnar. Fyrir
ldrétt hogg eru skotmbrkin: gagnaugad,
evrad, kjalkinn, rifin, bringsmalirnar
og nyrun,

St siada hnelans, sem nefnd er
haomarshneli, er noLud 4 sama hAtt og
bakhnefi, nema ad hnefanum er snidid

eins og synt er 4 mynd nr. 30,

Mynd 31-A
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Byrjadu med hendina opna og haltu fingrunum
saman, Pumalfingurinn er boginn og pétt ad
vigsifingri. Fremstu 1idir fingranna eru heygdir
1itidé eitt, en hndarnir beinir, Slegid er med
jarkanum, sem er vidvamesti hluti handarjadarins,
en eckki med ulnlidnum eda litla fingrinum, eins
og synt er & mynd 32. Mundu ad pi verdur ad
spenna hendina, annars meidirdu pig, ef hin

lendir &4 hiirdu.

Mynd 33.

Mynd 34.
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Spenntu hzgri hendina vid vinstri 6x1 svo ad 16finn
snii ad pér. Pu snyrd mjodmunum 17tid eitt til vinstri.
Sveifladu hendinni i boga fram og dt, en um leid snyrdu
mjddmunum aftur til h:gri, svo ad nd snyrdu beint fram,

Hendinni er um leid sndid svo ad 146finn snyr nidur er hendin
hittir markia,

Gettu pess ad bhafa olnbogan 6rlitid boginn pegar pu
slzrd. Handsverd hefir morg skotmork: Uofudid, andlitid, halsinn
vidbeinid, rifin, bringswalirnar og nyrun,




Spenntu hagri hendi svo ad pumalfingurinn sé nalagt
h®gra eyra og l1dfinn upp.
er vtt aftur.

Olnboganum,; sem er fast spenntur,
Sveifladu hendinni inn 4 vid { stérum hoga
ad midlinu likamans. DPegar hendin hittir markid, a
ad snda upp.
it a4 vio.

16finn
Hoggstadirnir eru peir somu og vid higg




Handsverdshogeg nidur 4 vid (Shuto
oroshi uchi)., Myndir 39-41,

Spenntu hzgri hendi med 1d6fann
nAl®gt hxgra evra. S143u med pvi ad
sveifla hendinni nidur & vid. Pegar
hendin hittir markid 4 16finn ad snda
inn., Olnboginn er 1itid eitt boginn.
Higgstadirnir eru: hvirfill, vidbein,
og hAlsvidvar. Ef andstedingurinn
beygir sig Afram, vegna higgs &
bringsmalirnar, er hegt ad sld &
hnakkann, nyrun og olnhogann, ef

handleggur hans er beinn.

Mynd 4],




llandspjotsstunga er hatiuleg og er ekki rétt ad nota

hana 1 keppni, en hin er god i sjalfsvirn.

Pumalfingrinum er haldid 4 sama hdAtt og i handsverdi.
fingurnir eru beinir, nema fremstu kjikurnar 8 premur midfingrum,.
Viddovar handarinnar eru spenntir,

Handspjdtsstungan er svipud beinu hnefahtgei, nema hendinni
er haldio, eins og ad ofan segir.

1. lUwgri hendi er haldid fyrir ofan belti, med ldéftanum

upp. Hendin snertir holinn.
2. Byrjad er ad stinga hendinni ad andst®dingnum, med pvi

ad vta hvgri mjoom frame

3.~ Pegar hendin er komin hilfn
1eid fram, byrjar

leid
U ad snifa henni

inn 4 via.

4.~ bPegar hendin hitcir markid
. |
“a hendin annd hvort snuia meo

iun eda nidur,

1d Fann

Skotmirkin fyrir handspjéts-
stungu eru: 1) pegar 1éfinn snyr inn:
gegn bringsmilunum, 2) med ldéfann
nidur: barkakylid. 3) med einn
eda tvo fiogur ditréLia: i augun.

Pess skal get1d a0 handspjdts-
Stunga i augu eda barka er adeins
rétillxtanleg rern drds med 11 Fs—

Mynd 44 - hetiulega vopni.




Lidkunarspork Myndir 45-46,

—— e ——

Tilgangur pessara sparka er ad teygja smAm saman a4 viidvum
og sinum fétleggjanna og lidka lidamétin, svo pui getir notad
snogg spOirk og spyrnur med gddum dramgri.

Eftir ad hafa lidkad pig 1 nokkrp mdnudi =ttir pa ad geta
s parkad vel. DPi getur sparkad herra og midad betur, pvi pi ert
ekki eins stirdur. DU skalt ®fa lidkunarspérk alltaf medan pi
#fir karate.

Stattu med annan fétinn aftar og sveifladu honum beinum {
boga upp 4 vid, eins hdtt og pi kemst. Beygdu dklann og ternar
aftur ad skbfnungnum, dné bhins fotarins skal 1itid eitt beygt.
Ekki skaltu sveigja efri hluta likamans aftur d bak, pvi pa
missirdu jafnvegid.



JC‘/_D

Mynd 46

Lidkunarspark til hlidar (Yoko keage) Mynd 46.

i~ i i . S ————————————. - S

il pess av gera lidkunarspark til hlidar sveiflar pud
fetinum til nlidar og upp, en beyvgir dklann og tzrnar ad
skifnungnum, svo hallinn sé ofar. Hinn féturinn er beygdur
1itid eitt. Horfdu 4 sparkfétinn medan pi sparkar. Varastu
ad beygja pig of mikid nidur medan pu sparkar,



Trom svari.  (Mee guri)

0 T-
Mynd 47 Myndir nr. 47-51

Fram spark er gert med snioggri
(smell) hreyfingu hnésins. en pvi er ekki
fylgt eftir af krafti og ber ekki ad nota
pad til ad gera it um bardaga. I framsparki
notardu tdbergid til ad sparka { marga
hoggstaoi andstadingsins: skdfnunginn, hnéd,
ndrann, kvidinn, bringsmalirnar. rifin,
hokuna eda andlitid.

oL l"ni )
Iaberg (Chusoko) 2. Til ad gera framspark med

aftari feti, er maour stendur i framstidu,
lyftirdu hnénu upp ad brjdsti og beygir ternar upp a via.
Gettu pess ad halda fmtinum, sem pi stendur 4, flotum 4
g6lfinu. Gildir sd regla um 61l spork.

3. Sparkadu fram med mjog snogegri hreyfingu, eins
og 4dur segir, pannig ad tdbergid lendi 4 andstedingnum.
bPegar sparkinu er lokid, er féturinn aftur settur { lyfta
hnésttdu, eins og adur segir.

4. Sidan stigurou annadhvort fram, eins og syni er
a mynd 51, eda eins og A mynd 48, Sparkid er einnig haet
ad gera med fremra feti i katrarsiddu.

Mynd 48 Mynd 49




M
Myvnd 50 T 5l

Vio hlidarspark er jarkinn, eda ytri hlid
fétarins, notadur sem slagvopn. Okklinn er pvi
beygdur inn & vid, ad innri hlid fotleggjar og
L@rnar beygdar upp. Venjulega er hlidarsparki
beint ad skdfnungi, hné, rifjum, bringsmdlum.
halsi, eda andliti.

Hlidarspark er gert med pvi ad fylgja pvi
eftir med mjodminni, Pad er hentugt sem lokahbgg.

Fétsverd (Sokuto)

Mynd 52




53

Mynd

1.-2.-3. Til ad gera hlidarspark dr hlidarstidu med
hepra feti, stigurdu med vinstri fét fram fyrir pann hagri.

Lyftu hzgra feti, svo hné nemi vid brjést og fdturinn
snyr bpa it.

4.- Sparkadu med pvi ad rétta Gt fatinum. Gettu pess
ad faera fétinn aftur { stodu 3, &dur en pi stigur & gdlfid.




Mynd 56
Mynd 57

e S . e et e —— L e . S e m  —

Spark petta er gert med sninings hreyfingu mjadmanna
I laréttanhring og snoggri hreyfingu hnésins.
Slag-hluti fétarins er tdbergid, ristin eda hzllinn
Skotmiorkin eru venjulega hlid hnésins, rifin, hliain
a4 halsinum, gagnaugao og bringsmalirnar.
I framsi6du notardu aftari fét stodunnar til
sparksins, en { kattarstodu geturdu notad hvorn fotinn
sem er,
Lyftu spark-fetinum svo ad innri hluti fétleggjarins
sé laréttur og beygdu ternar aftur & bak (mynd 57).
Sveifladu sidan fetinum i stdran boga inn 4 via,
med bvi ad snia likamanum,
Eftir sparkid lyfturdu hnénu, 4dur en pi setur
fétinn nidur,







Aftur 8 bak _spark (Ushiro geri). Myndir 61-62.

T ——— s e e . . . . s e e B, . s

bPetta spark er svipad hlidarsparki, nema hér snyr madur baki

ad andst®dingnum. Slaghluti fdtarins er pvi frekar hazllinn en
Jarkinn.

1. Pd horfir afturdbak, um oxl & andst®dinginn, sem er ad
baki pér og lyftir hnénu.




Mynd 62

2. Pi sparkar med pvi ad rétta dr fetinum aftiur
& bak. FEins og { Gdrum sporkum, setur pdi féiinn aftur
i hné stsdu, ao loknu sparki .

bPegar stigid er afram med sparkinu, er pad gert
eins og 1 hlidarsparki, nema ad aftari fdturinn er
settur aftur fyrir spark-fétinn.

Skotmbrk fyrir afturabak spiirk eru bhau simu og
i framsparki .




Mynd 64

Myndir 63-68.

Flugspork eru sjaldan notud til ad f4 stig i keppni, heldur
adallega til pess ad hrekja andsta®dinginn aftur § bak, Sparkid
nefnist tvifalt vegna pess ad fyrst er odrum feti lyft upp, en
sidan stokkid upp og sparkad med hinum fatinum.

1-2. Pd byrjar 4 sama hétt og 1 framsparki med pvi ad lyfta
hnénu 4 hirgra feti.

Mynd 65




Mynd 67

Mvnd bu

3, Sidan er sparkad laust med fatinum. Ekki md sparka
af of miklum krafti, pvi pd mun ekki hegt ad sparka med hinum
ferinum,.

1. D& stekkurdu upp af vinstra f@ti, svo ad badi hnén séu
uppi.

5. Sidan sparkardu fast og snbggt ad andstedingnum med
framsparki.

6. Ad pvi loknu ferdu aftur

i framstodu,

betta spark er einnig hegt ad
gera sem snuningsspark eda hlidar-
spark, med pvi ad snia sér i
leftinu,




Mynd 70

Mvnd 71

S e e e S s e o o g e

LAg virn er til pess ad verjast higgum eda spirkum andstedings-
ins ad nedri hluta bolsins. Virnin er gerd med pvi ad sld med yiri
brin framhandleggs (mvnd 69), en )6 adeins nedri hluta hans i arm
eda fotlegg andslmoingins.

Lég viirn er gerd svo: fyrst er hagri hnefa lyft ad vinstri oxl
(mynd 71) og er 1dfinn 10-15 sm fré henni. b4 skal kreppa hnefa og
handlegg. Sidan sveiflardu arminum Ut § vid ad hegri sidu og reéttir
Ur olnhoganum, sem héd verdur ad vera 1itid eitt boginn, Um leid og
pd gerir varnar-hrevfinguna snyrdu arminum, svo 16finn sndi nidur.
Er hnefinn bd um 20 sm fyrir ofan hmgra hnéd.

Einnig er hagt ad gera virnina 1 hlidarstodu.



Mynd 73

Mynd T4 Mynd 75
Midvorn (Chudan uke). Myndir 73-80.

Midvorn er motud til bess.ad verjast
higgum, sem beint er ad midhluta bolsins,

~fra halsi nidur ad beltisstad. Midvirn er

adallega tvennskonar: lnnri og ytri midvirn.

Innri midvérn (Chudan (uchi) uke).
Myndir T3-T6,

Legdu hzgri handlegg yfir bolinn, svo ad

ha&gri hnefi liggi ad vinstri hlid med 1l6fann
ad bolnum, Mjodm er sniid 1itid eitt til
vinstri. Er pd verst snyrdu bolnum aftur
til hegri, svo hann snii fram. Sveifladu
bandleggnum til h@gri og snidu honum um
leid, svo ad Ildéfinn Vvitl a3 holnum. Er pé
hnefinn og handleggurinn beint fyrir framan
vinstri sidu.

ilandieggurinn myndar pd rétt horn, en
olnboginn er um 1U sm fria hagri hlid og
hnefinn 1 beinni linu vid 6xlina.

Innri brin framhandleggs er notud til
pess ad sld fra handlegg eda fdtlege
andstadingsins.

Finnig er hagt ad nota pessa virn til
ad verjast hiegegi, sem beint er ad hofoi

binu eda andliti, sbr. mynd 76.




Mynd B0

Mynd 78

Mynd T9

Ytri midvérn (Chudan soto uke).

Myndir 77-80.

Vid ytri midvorn heldur pd hagri hand-
legg fyrir utan og aftan hagri hlid bolsins.
Hnefinn er 1itid eitt fyrir ofan axlarhad og
16finn snyr frd pér. Sveifla sidan hand-
leggnum i boga inn 4 vid ad midju bolsins,
Handleggurinn mvndar rétt horn. Ulnboginn

er pd um 15 sm fyrir framan bringsmalir.
[ pessari vorn er ytri briin handleggs notud
eins og i ldgri vorn. Eins og i innri

vorn er h@gt ad nota pessa virn gegn hdum
hiiggum.




Mynd 81

Mynd E3

Legdu haegri arm til vinstri yfir bolinn, eins og 1
innri midvorn. Lyftu handleggnum upp i hadlshad. bPba
rikkirou honum sniggt upp oz snyrd hnefanum svo ad
16finn snii fram, pegar hann stodvast 1 ennishxd, um 20

sm frd enninu. Armurinn myndar 110° til 135° horn

Handsverdsvorn (Chudan shuto uke).

Handsverdsvirnin er gerd & svipadan hitt

og handsver@ishoee iitaAvid. I virninnmi er

pé rétt minna Ur handleggnum og slegid er

nokkud nidurdvid. Handleggurinnm 4 ad mynda

nokkru meira en rétt horn og hendin £ ad

s todvast beint fyrir framan Gxlina.
Handsverdsvirn er notud gegn higgum sem

beint er ad bringsmiilum eda ofar. Virnin

er gerd med pvi ad sléd handlegeg andstadings-—

ins frd med handsverdinu eda vtri hrin fram-

handleggs. Hln er oftast gerd i kattarstddu .

eda bakstidu,. a8
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Margar slikar =fingar (kata) eru =fdar i karate, allt
fra frekar audveldum hreyfingum fyrir byrjendur, til mjog
flékinna hreyfinga fyrir svart-belta, I stuttu mdli er
grundvillur peirra sérstok brogd til varnar og arasar, sem
gerdar eru i1 fyrirfram dkveoinni rod.

bessar ®afingar eru atladar til pess ad hjdlpa karate-
idkendum ad =fa hrada, kraft, nakvemni, jafovegi og minni.
Til pess ad nd pessu markmidi verdur pu ad =fa par reglulega,
einnig utan kennslustunda. |
prjar gerdir: 1,-2,- og 3-. Skref og snaningar eru pau
stmu 1 ©llum premur, en sumar af stGdunum og handahreyvf-
ingunum eru Goruvisi. Kata nimer eitt er s¥nd A peim
myndum, sem fara hér & eftir. DPar télur, sem eru innan
sviga, eiga vid par hreyfingar i nr. 2 og 3, sem eru

gdruvisi en 1 nidmer eitt.

Pad er mjog mikilsvert ad skrefin
Kata 1 seu gerd med myvki, en hiiggin og varnirnar
med hrada, kralfti og ndkvemni.
L. Byrjunarstada.
llwgri fdtur er dreginn ad peim vinstri,
svo peir mvndi 45° horn. Héndunum er
lyft 1 bandsverdsstidu 1 kross fyrir
framan andlitid, svo ad 1ldéfarnir sndi ad

3 andlitinu, med vinstri hind ofan a peirri
v . -
e hmgri. Hendurnar eru sidan lakkadar nidur

ad ndra. Vinstri hiond er enn ofan a peirri
Kata 2 hwgri. Hegra feti er stigid 1 byrjunarstiidu

( myni 85.) Framhandleggirnir eru settir

a kross [yrir framan brjdscio, med kreppta

hnefa, en sidan lekkadir 1 mjadmarhzd.

2. - Stigdu til vipstri 1 framstddu
og gerdu laga vorn (Nr. 3 - Innri virn 1
kattarstitdu).

Mynd 86




Kata 5

\ - .
Mynd B8 Mynd 859

hkata 8

Mynd 9u Mynd 91 Mynd g2
3.- Stigdu Afram 1 framsttdu og slddu beint hnefahogg i
brjésthad. (Mynd 87).

4.- Snudu til hagri med vinstri fét sem oxul og gerdu hmegri
laga vorn I gagnsi®da att (Nr. 3 Innri midvorn i kattarstodu).
S Stigdu beint fram med vinstri fét i framstodu og slAdu
beint hnetahigg { brjésthad. (Mynd B89}).

6 .- Snudu pér i rétt horn (90%) til vinstri med hweri fét sem
oxul og gerdu ldga virn 1 framstédu. (Mynd 90),

7.- Stigou fram 3 skref 1 framstodu og gerdu prjui bein hnefa-
hogg i brjésthad med hegri, vinstri og hegri hendi (Nr. 2 prjd
bein hnefahtigeg 1 andlitsh®d. Nr. 3. Somu hreyfingu.){Mvnd a1)
8.- Stigdu med vinstri feii ad peim bagri og med bagra (6t sem
dxul snyrdu 270° horn til vinstri svo pd hortir til hagri
midad vid synd kata 7. Gerou ldga virn 1 framstodu (Nr. 3 Innri

midvorn i kattarstoou). (Mvnd 92)



Mynd 493

Kata 12

Mynd 96
Mynd 95

9.~ Stigdu fram med hzgra Ffeti 1 framstisu og gerdu beint

hrefahbge 1 hrjdsthad. (Mynd 93} .

10.~ Snidu til hegri med vinstri fét sem Bxul og gerdu laga

virn i gagnsteda Att (Nr. 3 Innri midvérn i kattarstdou). (M.04)
11.- Stigdu fram med vinstri fwoti { framstodu osm gerou beint
hnefahbger i brjdsthed med vinstri hendi. (Mvnd 95). ,
12,.- Snidu pér 90°¢i1 vinstri med hagri fot sem oxul 0g gerdu
vinstri ldga vorn 1 framstodu. (Mvnd 96),



Mynd luy

Mynd 1ol
Mynd luv2

13.- Stigdu prju skref 1 framsttdu og sldadu prjud bein hnefahigg
i brjosth®d med hegri, vinstri og h@gri hendi (Ar 2 og 3 brju
bein hnefahtige { andlitsh®d), (Mynd 97).

14.- Stigdu med vinstra fot ad hegra r=li og med hagri tdét sem
oxul, stigdu 270" til vinstri, svo pd horfir til hegri midad
'vid mynd kata 13 (Nr. 3 Innri miovorn i kattarstéou)., (Mvnd 98).
15.- Stigou fram med hwgra feti og slddu beint hnefahigg 1
brjdsthad. (Mvnd 99).

Lb.- Snddu til hegri meo vinstri fét sem Bxul og gerdu hegri
ldga vorn i framstddu 1 gagnsteda d4tt (Nr.3 Innri midvirn i
kattarstddu). (Mynd 100).

17,- Stigdu fram med vinstra feti og slddu beint hnefahdgg I
brjosthed, (Mynd ivl).

18.- Snudu.til vinstri med hmgra fét sem 6xul og fardu aftur

i upprunalega hvrjunarsitfdu. Gerdu sidan aftur per hreyfingar

sem gerdar voru 1 byrjun kata, sbr. grein 1. (Mynd 102)
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Japanska

Seiken
Uraken
Tettsui
Shuto
Nukite
Chusoku
Sokuto
Kaknto
Haisoku

Tsuki(zoki)
Uehi I

Geri

Keage

Uke

Aruki

Barai

Mae
Yoko
Ushiro
Migi
Hidari
Age
Uroshi
Mawashi
Gedan
Chudan
Jodan
Soto
Uchi IT

Seiken oi-tsuki

Gyaku tsulki

Uraken uchi
Tettsui uchi

fifghuraun

Seiken
Uraken
lettsGi
Sjté
Nukite
Tsjdsoku
Soktité
Knkatd
Haesoki

Ski
Utsji
Geri
Kje-age
Uke
Ardki

arm

Ma-e(ekki me)

J6kd
Usjird
Migi
Hidari
Agje
Urosji
Matdasji
Gedan
T'sjidan
Djddan
Sété
Utsji

Seiken oj-ski

Gijakd ski

Uraken iitsji

Tettsidi dtsji

Islenska

Framhnefi

Bakhnefi

Hamarshnefi

Handsverd

Handspjdt

Tédherg

Fétsverd(jarki fétarins)
llllinn

hist fdtarins

Beint hdge eda stunga
Bogahogg eda sniggt higg
Spark

Lidkunarspark

Virn

Skref;ad stiga
Virn;adeins notad um
ldgvidrn

Fram-

Hlidar-

Afturdbak-

Hegri

Vinstri

Uppéavid-

Nidurdvia-

Sniinings-~

Lag -~

Mid-

HA-

Yiri-

Innri-

Beint hnefahigg, stigandi
Beint hnefahogg sem gert

er &n pess ad stiga dfram
Bakhnefahiigg

Hamarshige



Japanska_

Soto shuto uchi
Uchi shuto uchi

Shuto oroshi uchi

Nukite oi-tsuki
Mae geri

Yoko geri
Ushiro geri
Mawashi geri
Mae keage

Yoko keage

Mae nidan geri
edan uke
Chudan uchi uke
Chudan soto uke
Jodan uke
Chudan shuto uke

edan barai

Sko-dachi
Kiba-dachi

Sanchin-dachi

Zenkutsu-dachi
Kokutsu-dachi
Neko-dachi

Sensei
Karateka
Karategi

Dojo

Tatami
Makiwara

Hei
Sensei-ni-rei
Shomen-ni-rei
Tachi-rei
Za-rei

Kumite

Kamae

Framburdur

S6t6 sjtd dtsji
Utsji sjto dtsji

Sjté orosji dtsji

Nukite oj-ski
Ma-e geri

Jokd geri
Usjird geri
Matasji geri
Ma-e kje—=nge
Jékd kje-age
Ma-e nidan geri

Gedan dke

Tsjddan utsji dke

I's jiidan sdtd dke
vjddan idke
Tsjddan sjtd dke
redan barse

Ské-datsji
Kiha-datsii

Sansjin-datsji

Senkutsfi-datsji
K6-kutsi-datsji
Nekb-datsji

Senseil
Karateka
Karategi
Déijié

Tatami
Makifiara
itei
Senseni-rei
sjémeni-rei
Tatsji-rei
Sa-rei
Gumite

Kama-e

Islenska

Handsverdshigg innAvio
Handsverdshogg dtdvio
Handsverdshigg nidurdvid
Stigandi bhandspjdtsstunga
Framspark

Hlidarspark
Afturdbakspark
Sniiningsspark
Lidkunarspark framavid
Lidkunarspark til hlidar
Tvtifalt fram-flugspark
Lag viirn

Innri miovorn

Ytri midvorn

ilAvirn uppdvia
Mid-handsverdsvdrn
LAgvirn eda stada sem er
sama og sU sem er notud ¥

ldgvirn

Gleidstada;ter visa dt
Gleidstada;ter visa bheint
fram

Stutt hdlfgleidstada;tar
og hné visa inndvid;notud
til ondunarafinga o.p.h.
Framstada

Bakstada

Kattarstada

Kennari

Karateidkandi
Karatehiningur

ffingasalur i karate o.p.h.
Afingamotta

Hiogepidi

Hneiging

lineiging til kennara
Hneiging til fdna
Standandi hneiging
Sitjandi hneiging

S6kn og vorn
Tilbdnir










