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I karate er engum vopnum
beitt, heldur alls kyns
hoggum og spdrkum,., bPad
eru til margar tegundir
af karate, en ber eiga
bé margt sameiginlegt.

Saga 3
Ein af 4stadunum fyrir bpvi hvers
vegna tegundirnar hafa svo margt
sameiginlegt, er sd ad ef vid
rekjum stguna komumst vid ad raun
um ad b@r eru allar runnar undan
somu r6t, A fimmtu 61d eftir Kr-
istburd, ferdadist Bdddamunkur ad
nafni Bhodidharma fr4 Indlandi til
Kfna til ad kenna Zen Buddhism,
Ndm {f Zen krefst mikillar einbeit-
ingar lfkamlegs sem andlegs bols,
Bhodidharma s4 bridtt ad nemendur
hans { Shaolinnsu voru lfkamlega
§ferir um ad gera bpad sem hann
krafdist, Til ad bata dr bessu
fann hann upp l{kamspjédlfunar-
kerfi, sem sameinadi hid 4dhrifa-
mikla Ondunarpjdlfunarkerfi og
kfinversku glfmuna Kenpo.
Munkarnir f Shaolinssu urdu i\t af
bessu mjog fregir fyrir bardaga-
hefileika sfna, fyrir utan pekk-
ingu sfna 4 Bdddafrzdum, Eftir
ad beir hofdu farid vIda um Kfna
og kennt slagsmdlatakni s{ina,
nyndadist strax f kjolfar bess
mismunandi stadbundnar dtgéfur,
Hirdingjar nordursins sem voru
med sterka fétleggi af hlaupum og
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reidmennsku, bréudu atbrigdi med
mikid af stokkvum o, sporkum,4
medan akuryrkjumennirnir og fiski-
redarnir fyrir sunnan, med sina
sterku boli og handleggi préudu
handleggja og hofudeadferdir,
Pannig ad begar { byrjun héfst
skiptingin,

A milli Kifna og Japan liggur ey-
jan Okinawa, Hdn var mjog edli=-
legt heli fyrir fléttamenn fré
hinum tf{3u kinversku borgarastyr-
joldum, DPessir fléttamenn tdéku
hina kfnversku bardagaadferd med
sé8r og kenndu Okinawab®um, Okinawar
dttu pegar peirra eigin "évopnada
bardagataekni" ofghard square nature,
Kfinverska bardagatzknin var mfkri
og fastari, DPegar beim hafdi verid
slegid saman, vard dtkoman bek®U
undir nafninu "Tang hand" Sverde
hond eda Kinversk hond.

bPegar Okinawa var hertekinn af hinum

Japanska Satsuma flokki {f byrjun

saut j4ndu aldar, rfkti bar bann vid
vopnaburdi, Af pv{ leiddi ad vegur
"Sverdshandarinnar" blémgadist sem

leynilegt og 6loglegt vopn til sjdlfs- Gojuryu
Hoggkraftur sumra var bpann-

varnar,
ig ad beir gédtu slegid med berum.

hondum beint { gegnum trée
vopn 6vina sinna, Pad er
bess vegna sem "Sverde
handar" idkendur pjé4lfa
ennpd { dag hendurnar £
sér til bess ad brjéta vid
og mirsteina o,f1,

Arid 1917 ferdadis Okinawi
ad nafni Funakoshi Gichin
til Japan og vard fyrsti
madurinn til ad kenna
hendi", par 1 Yanai,
Funakoshi lagdi einnig stund
4 hina japdnsku Jiu-Jitsu og
adrar herskdar fprédttir.
Eftir ad hafa umbreytt bessu
61llu og prbéad sinn eigin
stfl, b4 breytti hann um
nafn 4 fpréttinni og kalladi
hana upp 4 japdnsku "Karate"
“Yeopnlaus hond", Margir
Okinawar urdu fylgendur hans
og morg dafbrigdi urdu til,
Eftirfarandi eru Pau helstu:
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"Sverdge
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Afbrigdi Stofnandi
Shotokan Funakoshi Gichin
Shitoryu Kenwa Mabuni
Chojun Miyagi
Wadoryu Hironori Otsuka
Shukokai wr-€ho jiro Tandi

Kyokushinkai Masutatsu Oyama



Japanir skipuldgdu og kerfis-
bundu tegundirnar og settu bad
sem kallad er "Kata"™ en bad
eru einskonar stig um 50 tal-
sins sem innihalda hver um
sig 4kvedna og kerfisbundna
rod af #fingum, Fyrir fles-
tar tegundirnar var 1lfka
komid 4 dkvednum keppnisreg-
lum, Prdtt fyrir ad betta
veri mismunandi eftir gerdum,
P4 var ad lokum sampykktar
keppnisreglur fyrir allar um
leid og Landsamband allra
japanskra karatefélaga wvar
stofnad 4rid 1964, A 4ra-
tugunum 1960-70 var Udtbreidsla
4 Karate um allan heim stér-
kostleg og 4rid 1970 var Al-
pjédasamband Karatefélaga

( World Union of Karate Org-
anisations) stofnad. Fyrsta
alpjédlega keppnismét allra
tegunda var haldid {f Japan
sama 4r.,



Karate kl®dnadur og belta kerfi
Karateka (f61k sem styundar Karate)
ber léttan hv{tan bdning og belti
sem s¥nir med 4dkvednum lit hvada
grddu manneskjan sem ber bpad
hefur, Beltakerfid er mismun-
andi eftir st{lbrigdum, en allar
tengundir hafa "Kyu" grddu (sem
b¥dir drengur) og "Dan" gr4du

sem p¥dir karlmadur), bad eru
venjulega 6-10 Kyu grddur og 1.
Kyu er hasta grddan, Sum félég
nota eftirfarandi kerfi:

Hvitt byrjendur, 10=9 Kyu
Ljés=blatt 8=7 Kyu
Gult .. 6-5 Kyu
Grznt L3 Kyu
Brdnt 2-1 Kyu

Svartabeltiskerfid er hins
vegar talid uppéd vid 1, Dan er
lzgat en 8-10 Dan hzat, Bestu
Keppnismenn heims eru venjulega
4.5 Dan, en grd3urnar bar fyrir
ofan eru meira a=tladar sem heid-
ursgrddur fyrir kennslustdrf og
alls konar stdrf fpréttinni til
endurbéta og bréunnar,




KARATE TEKNI

Stada )
Stada fétanna er mjog mikil- og heil r5d af =fingum verdur
veg { Karate, Ef hiéin er rdng ad lerast svo ad hzgt s ad

p4 er vonlaust ad néd drangri { bregdast vid 4 réttan hdtt til
51lum hinum undirstdduzfingunum varnar eda 4rédsar { hvada 4tt
s.S. blokk, hdgg, spdrk og hrey- sem er, Eftirfarandi eru
fiadferdir, Einstakar stodur nokkrar af undirstédu stodunum,
eru mismunandi eftir pv{ hvad 4
eftir fylgir (t.d. kraftmikid
htgg eda 18tt hreyfing o.s.fr.)

Framstada

Mjadmir og hdfud snmia fram og fatur
nestum tvisvar sinnum axlarbreiddin

{ sundur, Aftari féturinn visar
1{tillega til hlidar og fremra hnéid
er bogid fram og ber mestan likams-
pungann, bessi stada er géd til ad
blokkera hdgg sem koma framan 4 mann,

Bakstada

T pessari stodu liggur 70% af pyngd-
inni 4 aftari fetinum, Aftari fét-
urinn sn¥r til hlidar lendurnar snda
{f 45 og aftari féturinn er med bogid
hné, Par sem 1ftil pyngd er 4 fatinum
er gott ad nota hann til bess ad sparka,




Suné stada

Fetur eru teygdir vel { sundur
°g andlitid sn¥r fram, Stell-
ing 1fk og madur veri 4 hest-
baki, Pyngdinni er skipt jafnt
4 bdda fetur, Hnéin eru pressud

ilsem gagnstedastar £ttir, bessi
stada er g68 til 4rdsar til hlia.

¥ies %

Kattarstada
Hin er 1{k bakst&dunni en mun,

styttri, Fremri féturinn er
ekki langt frammi og byngdin
er niina 90% 4 aftari f=ti en
10% 4 peim fremri, Petta er
g63 stada, miklar hreyfingar
{ allar 4ttir og audvelt ad

taka hvada stodu sem er og

= - T o
ti er audvelt
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med fremra fe:



Hreyfing .

T hreyfingu dr einni stédu { reynt ad hreyfa lendarnar mjuk-
adra, eda fréd vinstri f=ti til lega og draga faturna frekar en
hegri fétar { somu stédu, er lifta peim {f n¥ja stddu,
Ardsartaki

Almennt er hzgt ad segja ad

hzgt sé ad nota hvada hluta HNEFI OG HANDLEGGUR

lfkamans, bar sem grunt er 4
beini, til 4rdsar,

s Framhnefi

Pessar myndir s¥na pér hvernig minki, Med bumalfingri tengist
pd att ad mynda framhnefa, saman v{sifingur og langatong,
Best er ad hafa hann sem pétt- Pegar betta er aft 4 allt ad
astan svo ad hetta 4 meidslum vera { 1fnu olnbogi, ¥lnlidur,

hndar og sé4 punktur sem midad
er A.




Ofugur hnefi

“ann er likur "framhnefa"
dWlnlidurinn er beygdur.,
Notaour til hlidarédrédsar.

nema
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Sax=hond Spjétoddur

Notud sem blokk oz til 4rdsa 4 Notad 4 vidkvema mjdka stadi £
andlit og kvid, Halda skal pumli 1fkamanum,

f 1fnu med fingrunum,



Ylnlids-hogg

Notad sem blokk og til 4rédsa 4
andlit og maga. Beygjid dlnliad
vel aftur,

Olbogaskot

Notad til 4drdsar fram og
aftur til hlidar og upp
1 loft,
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Hnifs fétur Hell
Notadur til hlidarsparka 4 hné begar punginn hv{lir 4 aftari-
og efrihluta lfkama. fatinum er hzllin gédur til

sparka afturdbak at instep,
shin or groin,




T&bergid

Til pess ad fordast meidsli 4
t4num, tevgid bar b4 upp eins
og mogulegt er, Notad fram og

{ roundh

Rist

Notud f roundhouse kicks og
4 bolinn og hofudiod,
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Co=ordination
Med pbv{ ad nota géda og yfirvegada
stodu og med bvi ad halda 1fkamanum
afsloppudum medan slegid er og hér-
ndkvema notkun 4 f&tum, mjodmum, bol
og handleggjum, er haxgt ad nd gffur-
legum hrada til 4rédsar, Eingéngu
verdur med bessum hetti hagt ad bjdl-
fa allan 1lfkamann til framfara,
Karateka eda ndmssveinninn(stdlkan)
verdur 1lika ad gera sér 1jdst ad
naudsynlegt er ad nota Kiai(munn-
h1jé3) til ad geta einbeitt full-
komlega 6l1lum krafti lfkamans £
sérstakan punkt 4 broti ¥r sekiintu,
betta er kallad ad setja sig { fé-
kus, Petta styrkir 611 lidamét og
seinna meir til ad breyta hrada {
afl (kraft).

Hogg, 4rdsar og stungutakni

Hogg er ferill bar sem hnefinn gengur f beina 1fnu fr4 upphafs
punkti, Stunga er einnig beinnarlfnu ferill, en oftast notud
med opnum hnefum og fingurbroddarnir notadir, Sveifludrds er
gerd med bv{i ad handleggjunum er beitt eins og madur veri med
exi { hond., Engar hnefa-stungur eru leifdar { keppnum,



1 &

Reverse punch

bPetta er fast og mjog hnitmidad hogg
Mjog gott { keppni og krefst ekki

ad faztur séu hreyfdir, Pegar petta
er »ft £ ad standa med faetur f 45°,

Slegid er med hagri
hendi f beina 1lfnu 4
andlit eda bol, Muna
verdur ad halda Oxlunum
alltaf beinum og Jjafnt
fram pegar slegid er.
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Brjést hogg .
Nokkurn vegin eins nema nd er hegri fétur ferdur
fram ( og par med bpyngdarpunkturinn),







Bakhandarhogg.

Er hegt ad nota til ad sl1l4 framm,
aftur og til hlidar.

160
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Stunga

bessi tekni er notud til ad gera
Lrds 4 vidkvema stadi 4 lfkamanum,
FEins og sfnt var hér 4 undan er

baugfingur, langatong og
vIsifingur sem eru notadir
saman., Fetta er ekki leyft
{ keppnum,



Hnifshond

Standid { vinstri framstodu og snoggu mjadma- og olboga
haldid hegri hendi ad h=zgra eyra, dtaki myndast kraftur,
S14i0 f boga ad hdlsi andst=zding- Ekki leyft { keppnum,

sins med handarjadrinum, Med



Olboga A4réds

G&83 £ ndvigi og haegt ad sl1l4d fram, pPlexus og rifbeinin, mjog

aftur og til hlidar, 4 kjdlka solar gagnleg { vorn gegn 4rés
aftan fra,



( BLOKK )

Blokkid er mjog stér hluti af

pv{ sem tilheyrir karate {prétt-

innis Fkki adedns til-ad verjast
andstedingnum heldur 1fka til ad

setja sig { gbda gagndridsarstodu

eftix a,

Flest blokk eru gerd med hondun-

um eda ormunum, og eru I edli

s{nu horfun eda hop. Sum eru hord

Hofudblokk

Notad sem "Alfékusad" blokk gegn
hoggum sem beint er ofarlega &
1{kaman. Madurinn stendur 2 &
framstodu og heldur kreftum hzg-

Vvinstrli

T N1 m 10 e
A A1ll1C A CL STy |

og onnur eru veik. Eeu hordu
sem eru alveg fgfékus” eru fre-
kar hogg 4 andstedinginn heldus
on hitt. Mjog efékusad®blokk

| getur verid mjog sdrsaukafullt

fyrir andstzdinginn pannig ad
hann er mi&ske Svigur 4 eftir.

Hegri armurinn gengur s{dan upp
og med jadri hans er hdggi fré

vinstra armi andstadingsins beini
fra,

5Om . hl1ida { bakkstodu tilbdin til

en vinstri hondin fer sam-




Innri midjublokk

Stadid er { framstodu en mynd-
in hér ad ofan er ekki alveg
rétt, hezgri armur 4 ad vera
undir peim vinstr en ekki of-
and eins og s¥nt er., S{dan

gengur tlokkid fyrir sig
eins og pbad ytra hér 4 und-
an nema nd er pad jadarinn
bumalfingursmeginn sem ber
hoggid af,



Ytrimid ju-blokk

Og bar er framstadan eins og
alltaf, hegri hnefi vid vinstra
eyra og vinstri hond teygd aftur

fyrir hnakka, P4 er olnboganum

sveiflad og héggin eru
slegin fr4d med jadri vin-
stri handar (litlafingurs-
megin),
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TAblokk

Notad adallega geng sporkum og Framstada og sfdan blokkar
hdgegum sem beint er nidur 4 vid hagri armur med armjadrinum
teds kyntariy litlaputtamegin,



Kross blokk

P6 ad bau séu sjaldan notud
{ keppnum, eru pbau 4rangurs-
rik f sjd4lfsvarnarstodu.,
Hegt ad nota bzdi opinn og
lokadan hnefa,

Efri kross blokk

Notad til ad blokka andlits-
hogge Ef opin hond er notud
b4 gefur pad moguleika 4 ad
gripa { 4rdsarmanninn og gefa
honum vant spark { nédrann

bad skal tekid fram ad and-
stedingurinn er aldrei snertur
heldur stoppad 10-15 cm, fré

peim stad er 4rdsinni er beint
ad,




Nedra krossblokk

Notad til ad verja spork {1
ndrann, Frekar er hér not-
adur "kreftur hnefi" en opinn
til ad verja fingurna fré
meidslum,

Sporke. ,

par sem féiturinn barf ad fara
leingri vegalengd en handlegg-
urinn verdur hioggid hzgara, en
miklu kraftmeira., Alltaf er

si hatta fyrir hendi ad gripid
verdi i fétinn af andstadingnum,
pannig ad naudsynlegt er ad spark-
id verdi eins sniggt og unnt er,
komi &4 évart, og ad kippa fetinum
f1j6tt - tilbaka, Hér 4 eftir
fara nokkur grundvallarspork.




Framspark

Atridi er ad halda alltaf jafn-

vegi med hnefunum, Sparkad er

med tédberginu,

Hnéinu er l1lift

)5

)

/

=
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2.

- upp og sfdan kemur sparkid

f beina 1linu bar frd, Setja
verdur fétinn aftur £ sama sta®
eins f£fl1jétt og audid er.




Afturspark

Stattu { venjulegri hvfldarstsdu,
Lyftu hzgra hnéi eins og { fram-
sparkinu en l4ttu l1fkaman detta
til vinstri og réttu ¥r fetinum
til hlidar, Muna verdur ad hafa
ternar kreistar ad tédbergi og
stéru-tdna { gagnstada 4tt pv{
hoggid 4 ad koma 4 jadar rist-
arinnar litlu-tdar megin.

Hlidarspark
Er dkaflega svipad aftursparki
en hoggid kemur 4 ristina,
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Roundhouse kick
Petta spark krefst mikillar lip= féturinn sem snéri fram

urdar og bjédlfunar, Stattu { { upphafi ad sndast 90°,
vinstri framstodu, settu hmgra Sparkad er med téberginu,
hnéid upp eins og s¥nt er £ A eftir seturdu sparkfétipn

myndinni og sveifladu fetinum { fyrst f stddu nr.l1 aftur og
boga { 4tt ad hélsi, h8f3i eda s{dan nidur, Mirg splrkin

rifjum andast=a8ingsins, £ medan ganga fyrir sig bannig { tvei-
betta gerist verdur vinstri’ mur stigum,
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Kata
Pangad til fyrir stuttu, voru bar-
dagatzkniadferdir eingdngu gefnar
med fyrirskipunum fré€ pjédlfaranum,
Mjog fdar bzkur voru til um bpetta
efni, DPess vegna brdd 14 4 ad
finna hentugt kerfi til ad hj4lpa
nemendum ad muna og #fa Kekrina

4n bPjélfarans, Med bv{ ad setja
®#fingarnar saman { algerlega faste
métad kerfi, kata sem samanstendur
af tveimur eda fleiri grundvallare
2fingum { 4kvedinni rod, b=di blokk
og drdsar, Einnig -~ tilheyra bpeim
um leid hreyfingar fram, aftur og
til hlidar,

bad eru til u,b.b. 50 mismunandi
Kata., Par fyrstu eru algerar und-
irstodur og adrar eru til annara
hluta, efla kraft, hrada, halda
Jafnvegi, rétt 6ndun og f1.

- Ekki er unt ad kenna Kata 4 bék
né teikna mynd af peim, Heldur
verdur nemandinn ad f4 ad l=zra af
bjédlfara,

Ad brjéta tré

bessi sérstaka grein fprétt-
arinnar er 1{tid stundud og
minna en margir halda,
Adeins { Kyokushinkai afl-
brigdinu verda nemendur ad
geta brotid wvissa bykkt af
tré til ad né4d hinum ¥msu
grddum, .Mjog er hzttulegt
fyrir byrjendur ad fikta vid
besshdttar og skyldi aldrei
gert nema undir strangri
hHandleidslu géds pjédlfara,




Keppnisleikar
Keppnir eru haldnar & svedi sem er
8 metra 4 kant og er einn stjérn-

andi inni { honum,

horni., A3 lokum er svo allsherjar

yfirmadur utan hringsins, sem stjb-

rnandinn getur réddgast vid ef hann
vill. En stjérnandinn hefur dr-
slitavald f ad dema hvort rangt
eda rétt var leikid, Allsherjar-
stjérnin getur pé undir vissum
kringumstzdum bedid stjérnandann
a3 endurskoda afstodu sina,

Hver lota er venjulega £ 3 min,,
med mogulegri tveggjdmindtna fram-
lengingu ef drslit eru jofn.

T stuttu mdli sagt er stigagjofin
svona: Hegt er ad f4 fullt stig
Ippon, eda hélft stig Waza-ari
fyrir hdogg eda spark eda hvad sem
er. Ef bad er "Alfékusad", jafn-
vegi gott 4 medan s,o. fullt vald
£ hreyfingunni, kiai, og ef hoggid
er gefid 10=15 cm, frd andst=zding-

num, b4 hrépar stjérnandinn Ippon,
setur hendina { loftid {f 4tt ad

eiganda hoggsins og stoppar leikinn

samstundis, Ef um er-ad-reda gott
en ekki fullkomid hogg, pé4 fer

Honum til hjédlp-
ar eru fjérir démarar, sinn { hverju
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eigandi hoggsins ekki meir
on h41ft stig og heldur pé
jeiknum &fram, TVO h4lf
stig jafngilda einu, pann=
ig ad séd vinnur er { annad
skipti fer hélft stige.

T hépkepni eru vanalegast
fimm keppendur o0g tveir

st jérnendur, p4 er notad
' eftirfarandi "Scoring

system":
Ippon 10 punktar
Waza-ari 7 punktar

Ef keppni 1l¥kur t.,d. med
jafntefli, pannig ad 110
‘A hefur unnid 1i3 B med
{ipponum,en 1id B hefur
'fengid ippon o8 waza=-ari
'p& hefur 1id A unnid med
20 pumnktum geng T1e
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Mismanur 4 helstu tegundum

Go juryu

"Er su 1fna sem kend er hé&r £ landi
f Karatefélagi Reykjavikur, sem
stofnad var 19 , Goju p¥dir
hart-veikt og pessi stfl1l inni-
heldur andstzdur fast/16tt og
spenna/slékun, t.d. geri madur
drds med hordu hoggi m4 bdast

vid 1éttu andsvari. Goju katas
®sa tilfinningar en réa hreyfingar

Shotokan

Kraftmikill stf11 par sem st53-
urnar eru frekar l4gar med miklu
og vidu fétasvidi, bPetta b¥dur
upp 4 ad nota mjadmirnar sem
mikinn aflgjafa, Shotokan legg-
ur mikla dherzlu 4 Kata, sem voru
binar til af Funakoshi Gichin
(1870-1957) sem er vanalega 4£1it-
inn stofnandi nétfma Karate,
Shotokan 1fnan er £ alheimsgrund-
velli fr4d Japanska Karatesambandinu,

Kyokushinaki

Strembinn stfll og getur
leitt til l1{kamssnertingar,
Rothogg med sparki eda

hoggi er stundum leyf$ {
keppnum, I bjédlfun erubpé
notadar grimur og higgverj-
andi fot, Listinn ad brjéta
tré er hér med meiri dherzlu
en { 6drum,

Shotokai

Teknilega séd er betta
afbrigdi af Shotokan,

En { pessari grein er
ekki um keppni ad r®da,
par sem bessi grein bykir
of haettuleEdWSEins og f
Shotokan er rf{k 4dherzla
18gd A4 "Katats

Wadoryu

Eins og { Shukokai er petta
fyrst og fremst hradasstfll,
mjog snidinn ad reglum(WUKO).
Mjadma og fétastodur eru
nokkurkonar millivegur 4
Shotokan og Shukokai,

Margar adrar tegundir
finnast einnig, en eru ekki
eins Utbreiddar,
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