Hvar er haegt ad zefa karate?

Karate er haagt ad idka | ndnast dllum basjarféligum & hifudborgarsvaadinu
og auk pess er starfand| karatedeild a Akranesi, Hér ad nedan er listi i
stafrdfsrd yiir f&ltg | Karatesambandi [slands. Pau bjoda oll upp a dkeypis
kynningartima og hafirdu ahuga a8 ad kynna pér iprottina frekar skaltu
hafa samband vid pad félag sem hentar pér:

Karatedeild Breidabliks
Stadsetning: Smarinn iprottahus, Dalsmari 5, Kopavogi
Upplysingar: www . breidablik.is/karate

Karatedeild Fylkis
Stadsetning: Fylkir iprottamigstad, Fylkisvegl 6, Reykjavik
Upplysingar; waww.heimsnet.is/Tylkir

Karatedeild Hauka
Stadsetning: [préttahis Hauka, Asvéllum, Hafnarfirdi
Upplysingar:  www.kdh.is

Karatedeild Vikings
Stadsetning: Vikin, Tradarlandi 1 Reykjavik
Upplysingar:  www.vikingur.is/userka/home

Karatefélag Akraness
Stadsetning: |prottamidstédin Jadarsbikkum
Upplysingar: www.ia.is

Karatefélag Reykjavikur
Stadsetning: Sundlaugarhdsinu Laugardal, Reykjavik
Upplysingar; www.isisport.isifelog/kfr

Karatefélagi® bérshamar
Stadsetning: Brautarholti 22, Reykjavik
Upplysingar:  www thorshamar.is

Ungmennafélagid Afturelding
Stadselning: Varma, Mosfellsbas
Upplysingar: www.afturelding.is
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Hvad er karate?

Karate er mjig sérsték iprott og haegt ad nalgast hana & mjtg einstaklingsbundinn
hatt. Sumir z=fa karate fyrst og fremst sem keppnisiprott, adrr eingbngu sem
likamsraekt. Enn adrir nota karate til ad fa Utras eftir eril dagsins og sve eru
filmargir sem idka karate sem sjalfsvim.

Sérslada karate neer einnig tl pass hvernig iprottin er stundud. Til deemis asfa
basdi kynin saman pvi enginn greinarmunur er gerdur 4 kynjunum | karate. bar
ad auki er karate | raun einstaklingsiprott. Bu parft pvi ekki ad "komast 1 idid"
eins og | svo misrgum Barum ibréttagreinum og pa parft ekki a8 keppa 4 métum
frekar en pa vilt. Eina keppnin sem fer [ raun fram er s0 keppni sem pu &tt vid
sjalfa(n) pig: Ad gera sifellt betur en a sidustu asfingu. Karate gengur nefnilega
ad miklu leyti Ot & sifelldar framfarir einstaklingsins og bad skemmiilega er ad
pu verdur aldrei fullnuma | karate, pad er alltaf heegt ad gera betur.

Agi og virding

Restur karate liggja allt aftur til Shaolin-musteranna i Kina fyrir mérg hundud
arum sidan, pegar zen-buddismamunkar téku upp hardar likamsasfingar og
bardagakerfi, bazdi til ad geta betur stundad hina otrilega krefjandi trdaridkun
og il ad geta varid klaustrin i rostursému umhverfi, Smam saman berst pessi
kunnatta Ot og ad lokum til nagrannalandanna og proast | mismunandi ttir.
Annar mikilvaagur prounarkafli | ségu karate gerist & eyjunni Okinawa pegar
Japanir leggja hana undir sig og banna ibiunum ad bera vopn, beir urdu pvi
ad reifa sig a llkamann til ad verja sig og sina og var pa dustad rykid af hinum
fornu sjalfsvarnar- og likamsraektarkerfum og pau préud og adlbgud enn frekar.
Mdtima karate proast siddan i Japan upp Or aldamotunum 1899/1900 og er
nu af flestum talin japGnsk iprott.

| gegnurm bessa prounarséigu hefur karate teki® miklum breytingum
en um leid hefur hvert prounarskeid og -land sett sitt mark a
iprottina. Sem daemi ma nefna ahersluna & aga og virdingu; atridi
sem uppruninn eru Ur klaustrunum og menningu peirra landa
sem motudu Ipréttina. Einnig er stutt ihugun [ upphafi og lok
hverrar afingar sem er arfleyfd fra zen-buddista klaustrunum

[ Kina.

Pessi langa proun karate hefur jafnframt leitt af sér pad sem
mérgum finnst svo heillandi vié iprottina, p.e. ad hver hreyfing,
stelling og likamsbeiting er paulhugsud ag hefur sinn tilgang. | karate
er notud eins |itil orka og hasgt er til ad na hamarksarangri.

Fyrir hverja?
Vegna pess ad karate byggist 4 ad hver og einn einstaklingur geri eins og hann
getur ba leidir af pvi ad allir geta stundad iprottina. AG visu parf vissan hreyfiproska
og pvi taka flest féltg ekki yngri idkendur en 6 ara & byrjendanamskeid. Ad
&aru leyti skiptir aldur og kynferdi engu mali. Margir idkendur karate eru a
sextugsaldri og jafnvel eldri og bad er vandfundin s0 ipréttagrein sem veitir eins
fjtlbreyita likamsraekt. 16kendur karate lzzra ad beita dllum vadvum likamans,
godar teygjussfingar auka lidleikann og prekesfingar auka Gthald.

Ef vid skodum sérstaklega hvernig karate nytist bornum pa hafa pau mjég

gott af peim aga og virdingu sem peim er innprentud 4 sfingum; atridi sem

virdist ekki veita af i dag. au hafa einnig mjég gott af hinum fidlbreyttu

=fingum sem reyna & samhzafingu likamans og jafnvasgi. Petta er ein ast=ba
pess ad margir idjupjalfar og adrir serfrazdinga hafa bent a karate sem

gada iproft fyrir bdm sem eiga erfitt med ad adlagast hopiprotium og
bau sem eiga i vandrazdum med hreyfigetu sina.

Unglingar hafa einnig mjég gott af pvi ad stunda pessa iprott. Hon
eykur sjalfstraust og virdingu fyrir sjalfum sér sem er metanlegt
pegar unglingarnir standa frammi fyrir ymsum frelstingum og
brystingi fra vinum og kunningjum. A pessum aldri getur einnig
komid sér vel ad bla ad kunnattu i sjalfsvém.

Fullordnir hafa einnig afar gott af katate. Fyrir utan ad vera afbragds
fitubrennsla og Utras eftir erfidan dag i vinnunni pa eykur karate
lidleika og almenna vellidan a sal og likama. Loks kemur iprattin

ekki illa vid budduna pvi engin pori er & dyrum ipréttafatnadi
og skoblanadi sem oft plagar adrar iprottagreinar.

Hvernig fara aefingar fram?
AEfingar fara yfirleitt pannig fram af fyrst er stutt
slékun/ihugun. Sidan taka vid upphitunarsefingar
bar sem hitadir eru upp allir vodvar og lidamat auk
|éttra teygjuasfinga til ad bla likamann undir hina
eiginlegu aefingu. Maast tekur vid aefing taskna
(hiigg, vamir, spark og stddur) og sidan taka vid
prekeefingar og godar teygjussfingar. Loks er sva
endad a sldkun/ihugun eins og | upphafi ssfingar.




