Fyrir hverja?

Vagrna pess ad karate byggist 4 pvi ad hver og &inn
ainstaklingur geri eins val og hann getur pa leidir pad af ser
ad alir geta stundad pad. A4 visu parl vissan hreyfiproska og
pwi eru yfirleitt ekk teknir yngr idkendur en 6 ara a
byrendanamskeid. A2 U levli skiptir aldur og kyn ekki
mali, Margir iékendur karata ernd a8 sextugs- og sidtugsaldri
og pad er vandfundin likamsraskt sem veitir jafn fjidolbreyita
plalfun a huga og lkama. 18kendur karate laera ad beita
Alum wa&vum likamans gn:_'njar teygiusstingar auka lidleika
og preksefingar auka Uthald

Ef skodad er serstaklega hvernig karate nytist bomum pa
hafa pau mjog gott af ceir virdingu og aga sem rikir a
aefingum, eitthvad serm ekki veitr af a okkar oft a tidum
hrafa og stundum firta nutima, Pau hafa einnig gott af
hinum fidloreyttu aefingum 2em reyna a samhasfingu
ikamans og jafrveegl. Petta er ein skyring pess ad igjupjalfar
og sérfremdingar benda a karate sam gdda (prott fyrir bom
sam aiga arfitt med ad samlagast haplprottum eda eiga erfitt
med hrevfigetu cg einnig virdist karate henta folki med
astma a lagu stigi. Unglingar hafa einnig mjog gott af karate.
Pad eykur sjalfstraust peirra og sjalfsvirdingu sem er
dyrimaatt paegar peir standa framimi fyrir hvars kyns
freistingurn og prystingl kunningja og vina sam fylgir passu
mikilvaaga breyviingaskeidi. Ekki ma heldur gleyma
sjaifsvarnarhiuta karate sam getur kamid sér vel a8 pessum
aldri serm og a fullordinsaldri
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Fullerdnir hafa ad sjalfségdu lika
mijtg gott af karate, Fyrir utan ad
vara afbragds fitubrennsla og Utras
eftir erfidan dag | vinnu pa eykur
karate lidleika og almenna vellidan
a sal og likarma. Sidast en ekki sist
kemur karate vel vid budduna pwvi
petta er ein odyrasta likamsraskt
sern heegt er ad stunda herlendis
undir handlsidslu kennara
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Afdu Karate og bygoou upp sjalfstrygoi og sjalisaga.

Hvernig fara sfingar fram?

ALfingar fara viideitt pbannig fram ad fyrst er stutt slidkun og
ihugun (sem er upprunnin baint fra Shaglin Munkunum}
Sidan taka vid upphitunarsefingar par sem hitadir eru upp
flestr vodvar og lldamot auk lettra teyguesfinga tl ad bua
Ikarmann undir hina eiginlegu efingu

Megst tekur vid sfing teekna;

hégg, spdrk, varnir, stodur og
kata par sem hver og einn ‘
vinnur einbeittur ad sinu karate, I

w

leerir eitthvad nyit eda haldur .~
dgfram ad finplssa tasknir sem ¥
hannhun kann. A4 lokum taka ' il
vid prekssfingar og loks godar
tevgjur. A£fingin endar eins og |
upghah mead hugun og siokun

Ad velja sér karateklubb

Karatekennsla a Islandl fer neer eingéngd fram hja deildum
inhan iprattafélaganna en einnig ard starfraakt sér karatefalog
og klibbar, Karatedeildirnar, -felégin og -klubbamir eru Sl
mismunandi; pau hafa oll sinn 'karakter', adstada er
mismunandl o580y, Pess gna getur verd agsett ad profa
sefingar a4 nokkrum stodurm adur en félagid er valld, Hvernig
var tekid a mati par? Hvermig er adstadan? Er alt hreint og
snyrtilegt og | rod og reglu? Hvernig list per a stjomina og
biafarana? bPagar buid er ad vega og meta pessi atridi pa
aattl valid ad verda nokkud audvell

Sarigel M. Kawesos

"Karate er andi. Ef andinn er ekki rétiur pa getur

karate-id ekki verid rétt" - Master Chojon Mivag

iprétt » Lifsstill » Andleg leid
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Hvad er karate?

Karate er upprunnid fra helmur ordum; kara sem pydic tomt og te sem
fydir hind, Karate er bvi sjé@lfsvamarlist hinnar tému handar, | surmuem
tequndum karate getur madur leert ymsan vopnaburd en [ Shotokan og
Goju-Ayu karate, sem eru Utbreiddustu karategreinamar hérdendis, er
hefdbundna huparfand pad ad madur geti eyt alir svinni | a8 pjalfa
likarmann rmarksisst sem vopn, Ad sveifla kvfum og bess hattar litur
kannski flott Ut en pad er ekki pad sem karate srst um

Hefdbundid karate er einstaklingsbundin pjalfun par sem hin austreena
hugsun um ad helldin komi & undan einstaklingnum er radandi. A
karateslingurn en agl og virding mjog mikivesg atrid. Til bess ad gela
borid virdingu fyrir galfum sér parf rmadur ad bera virdingu fyrir odnim
of umbverl sinu. Personulegur arangur er einnig mikivaegt atridi |
karatepjalfun og il pess ad allir getl fengid eins mikkd Ut ur hverjum ima
o megulagt er rikir regla | salnum og engar sarmrasdur end | gangi fyrir
utan kennsiuna

Karate hentar ollum hvort sem peir vilia keppa, stunda likarmsraskk,
pjalfa hugann eda ssfa sjalfsvorn. Peir sem i8ka karate sem
kepprislrét siunda sitt karate vid hiid hinna en yiireilt eru sérstakar
keppnisaafingar fyrir utan hefdbundna tima

| karate er enginn kynjamunur, bedl kynin
=la hlid vid hlid, Par sem karale er fyrsl og
fremst einstaklingsbundin lpratt pa parf ekki
ad "komast | i&3" eins cg | margum odrum
iprottagreinum og pad parf enginn ad
keppa 8@ matum frekar en hann vil. Segja
ma ad hwer #&fing s& keppni, keppni vid
sjalfan sig, ad gera sifellt batur og betur en i
sifdasta tima. Karate gengur fyrst og fremst
ut a framfarr einstaklingsins og iBkandinn
verdur | rauninnl aldrel fullnuma | karate,
hann gehar alltaf gert betur

Swnnir farsteanal fesdar Uiy par

ZAMCHIN : "A8 vera andlega vidhidnn®

EX madur bar virdingu fyrir adstmdum og migulelkum | adslEdunim
[t wibur sjalfumigledl og heokd terr réttum vidarium,
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suiirn, Trdt og vidhorf.

Restur karate liggja allt aftur tl Forn-Grikklands ad pvi er
sagan segir. Tald er ad vopnlaus bardag hafi verié
keppnisgrein a8 olympiuleikum 1 Grikklandi til forna {fyratu
Glympiuleikarmir eru taldir hafa farid fram um 776 fyrir Krist),
LIm var ad reeda nokkurs konar hnefaleika. Petta pottl saga til
neasta besjar ag orérdmi um pessa keppnisgrein 4 ad hala
skaolad a land | Kina nokkru sidar.

Kirverjar toku ad idka sjalfsvorm an vopna og proudu listina
eftir sinu holdl, Sagan segir einnig ad pad haf verd hinir
svanefndu  Shaolin | munkar sem motudu  pessa nyju
sjalfsvarnariprott og breyvttu henni | list hugar og likama.
Shaolin munkareglan var stofnud um 485 eftir Krst og proun
sjaltsvarnaristar pairra hofst um lBid. Shaclin munkarnir aru
pakktir fyrir mikid hugrekki, bardagaprek, andiegan og
truariegan shyrk auk naestum yiirnatiorulegra heefileika |
sporkum og kylingum. Munkarnir proudu og stundudu
sjalfsvarnarlistir til ad verja klaustur sin i rostursdmu umbver
a dafrigdartimurm. Smam saman dreifdist bodskapurinn Ot til
nagrannalandanna og proadist | mismunandi attin. Nessti
mikikvazgl timi | 25gu karate var pegar Japanir 10gdu undir sig
ayiuna Okinawa og bonnudu eyjarskeggjum a8 eiga vopn.
Peir dustudu pvi rykid af sjalfsvarmarlistum hinnar tomu
handar lil ad vera sig og sina, Sjalfsvamarkerfin vory vl
adlogud og proud enn frekar. Matima karate praadist [ Japan
um og upp ur aldamotunum 1900 og par kemur vid =6gu
Gichin Funakoshi fra Okinawa sem lzerdi karate a laun hja
gomiurm og reyndurn karatemaistururm. Hann préadi karate til
pess forms sem vid pekkjum i dag. Karate er nd af flestum
talis japonsk sjalfzvarnarlist.

bessi langa proun karate hefur leitt af sér pad sem morgum
finnst svo heilland) v ibrétlina, e, ad hver hreyling, stellin
og likamsbeiting er paulhugsud og hefur hver sinn Tllgang.%
karate er notud eins litil orka og mogulegt er til ad na
harmarksarangr.

andlegt jafnvagi.

Hvar er haagt ad idka karate?

Karate er hagt ab idka [ nanast dllum bejarfélégum & hdfulborgarsvasdinu ag
auk pass & Akranesi. Hér ad nedan er listi | stafroferdd yfir fElég 1
Karatesarmbandi Islands. Pau bidda il upp & okeypis kynningartima og hafirdu
ahuga & ad kynna pér [pedtting nanar skallu hala samband vid pad félag sem
hentar pér. Athugadu ad fingatimabil hefst yfideitt | september og svo aftur |
januar og wegna pess hve kennslan er markvisa er erfitt a8 koma miT inn pegar
larvgt er lidid & sfingatimabilid.

Karatedslid Breldabliks 2
Stadsetning: Smarinn [prattahis,

Dalsmari 5, Kdpavogi

Upplysingar: www.braidablik.iskarate

Karatedelld Fylkis éﬁ-
Stadeetning: Fylkir iprattamibstad,

Fylkisveqi 6, Reykjavik

Upphigingar: www. fylkincom J:

Stadsetning: iprattahis Hauks,

Karatedsild Hauka (}
Asvallum Hafnarfirdi

- -
Upplysingar: ww. kdh.ls Ly
Karatedeild Vikinga A B
Stadsetning: Vikin, -"‘

Tradariandi 1, Reykjavik
Upphisingar: s, vikingur.ls

Karatefélag Akraness

] Stafiseming: Ipratamitstadin
—— Jadarsbdkkum
KARATESAMBAND Upphysingar: www.ia.is

ISLANDS
$ Karatefélag Reykjavikur
Stadsetning: Sundlaugarhisinu |

Laugardal. Reykjavik
# ) Upplysingar: woww. isisport.isfalogkir

AR Karatefélag Pérshamar
C?_‘{ﬁ) Siladsstning: Brawtarhalti 22, Reykjavik
Upplysingar: www.thorshamar.is

Ungmennafélagsd Afturedding

Stadsetning: Varma, Mosfzllsbas
Upphisingar: www.afturelding.is

Karate ni shente nashi:

"Pad skal ekki gera dstedulausa dras | Karate”



