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Inngangur

I eftirfarandi pisli mun ég fyrst reyna ad
skyra ut gildi karate sem likamspjalfunar,
bzedi upphitunarefinganna og sjalfra
karatehreyfinganna sjalfra. I lok greinar-
innar verdur sidan fjallad um starfsemi
Karatedeildar Gerplu i Kodpavogi, en
deildin hefur nu starfad i 4 4r og hefur nu
4 a0 skipa 6flugum flokki karatemanna
og kvenna.

Upphitunarcefingar i Karate

I byrjun hverrar karatezefingar, sem
venjulega er klukkustundarloéng, er hitad
upp, eins og kallad er. Upphitunareefingar
pessar eru i megin atridum peer sému hvar
i heiminum sem karate er kennt.

Idulega hefst upphitunin a alls kyns
hoppi, pannig ad idkendurnir blasa eer-
lega tir nés. Inn i pessar sefingar er fléttad
vidbragdspjalfun, p.e. nemendur eru ldtn-
ir framkvaema snoggar fétahreyfingar um
leid og pjalfarinn gefur merki.

Nu taka vid hinar ymsu lidkunarefing-
ar, 6llum lidamotum er sndid varlega til
myktar og hitunar. Engu er gleymt, ef vel
er ad verki stadid, meira ad segja er hofo-
inu snuid & alla kanta og teernar eru
sveigdar fram og aftur. Pad vekur athygli
i byriendaflokkum a0 folk hefur undralit-
i0 vald yfir hreyfingum tdnna, en fljétlega
naest ad stjérna peim likamshlutum einn-
ig. En af hverju parf svo itarlega upphitun
i karate? Svarid vid pessu er einfaldlega
bad ad sjalfsvarnarkerfi karate neer til all-
flestra hluta likamans, og eru peir notadir
til varnar 4 einn eda annann hatt, t.d. er
naudsynlegt i karate ad hafa vald yfir tdn-
um, bvi flest spérk eru pannig ad ymist ta-
bergid eda haellinn er notadur sem barefli
og bé verdur ad fletta teernar fra, til pess
ad forda peer meidslum.

Pad sem einkennir karateupphitunina
einna mest fra 6drum ipréttum er 4n efa
teygjuzefingarnar. Helst md finna slikar
efingar i fimleikum, en pessar aefingar
2ttu heima miklu vidar. Med stodugri
pjalfun teygjuzefinga neest sifellt meiri
hreyfanleiki likamans. I karate er mest
dhersla 16gd 4 faetur i pessum efinga-
flokki. Aragrui ymissa teygjuzefinga eru
til sem midast vid ad teygja a fotvoovum,
ad komast i splitt er alls ekkert endanlegt
takmark med pessum afingum og margir
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mjog feerir karatemenn eru nanast stirdir,
ef midad er vid t.d. fimleikafolk.

Venjulega fer u.p.b. 15. minttur i upp-
hitun, en oft eru sérstakir lidkunartimar,
par sem eingongu er lidkad og teygt allann
timann.

bad ber ad taka pad fram til ad ekki
komi til misskilnings hjd lesendum ad
mjog varlega er af stad farid i teygju-
efingar fyrstu vikurnar i byrjendahép-
um. Margir sem hefja idkun karate eru
fullordid folk og félk sem hefur kannski
aldrei 4a0ur lagt stund & neina iprott.
Meidsli koma audveldlega upp ef of geyst
er farid i byrjun. Pad sama 4 vid um prek-
aefingar, prek er byggt upp smatt og smatt.
Allir kannast vid hardsperrur og Opzeg-
indi sem peim fylgja. [ karate eru prekeef-
ingar hefdbundnar, ef svo ma segja, p.e.
armbeygjur, bolteygjur o.s.frv. [ karatezef-
ingunum sjalfum eru hreyfingar siendur-
teknar og auka peer einnig prek, svo ekki
er eins mikil porf & prekeefingum eins og
xtla meetti. Prekeefingar eru venjulega i
lok hvers tima.

Kristin Einarsd. fer i splitt. Ljiésm.
Skinfaxi/GG

Karatepjalfunin sjalf
Meginhluti timans fer i eiginlegar
karateaefingar s.s. spark-, hogg- varnar og
stodueefingar. Sparkeefingarnar midast
vid ad leera ad beita fotunum 4 réttan hatt
til notkunar i sjalfsvorn. Pad er alls ekki
sama hvernig feetinum er beitt, honum 4
ekki bara ad slengja 1t i loftid. Ad baki
fullkomins sparks liggur fjoldi ndkveemra
hreyfinga sem pjalfadar eru upp 4 I6ngum

Fario6 i splitt og bolurinn beygdur
nidur. Ljiésm. SKinfaxi/GG

Kristin Einarsdottir framkvaemir
lidkunarspark, teygir & f6tvéov-
um. Ljiosm. Skinfaxi/GG

tima. Midad er vid i fyrsta lagi ad fordast
meidsl a feeti, i 60ru lagi er reynt ad gera
sparkid pannig ur gardi ad idkandinn ndi
sem mestu valdi yfir hreyfingunni, svo
hann viti uppa hdr hvar og hvener hann
sparkar, i pridja lagi verdur ad huga ad
jafnveegi eftir sparkid, idkandinn verdur
a0 vera aflogufeer strax 4 eftir p.e. hann 4
ad eiga moguleika 4 ad verjast dframhald-
andi drds. Gott deemi um rangt spark eda
hogg er madur sem leggur svo mikid i
sparkid ad hann dettur sjélfur 4 hausinn,
lj6st er ad stada hans gegn hugsanlegum
ardsaradila hefur versnad til muna, pegar
svo er komid fyrir honum.

Karate er fyrst og fremst sjdlfsvarnar-
kerfi og midadst pvi mest vid varnarhreyf-
ingar. Hondunum er mestmegnis beitt til
varnar og bad sama 4 hér vid eins og um
hogg og spork, fyrst eru lerdar grunn-
hreyfingar varnarinnar og peer siendur-
teknar par til idkandinn getur framkvaemt
hreyfingarnar ad krafti og snerpu.

Allar byggingar sem eiga ad standa
lengi og bola alls kyns dlag purfa ad vera
reistar 4 bjargi, en ekki sandi. Sama 4 vid
um karate, mikilvaegt er ad standa fast i
feeturnar og eru kenndar ymsar stodur
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sem mida ad pessu. M4 segja ad folkid sé
kennt ad ganga upp4 nytt. Pad gefur auga
leid ad b6 karatemadur kunni til hlytar
ymis hogg, spork og varnir, b4 koma pau
honum ad litlum notum, ef stada fétanna
er veik.

Samhlida karatehreyfingunum verdur
ad stjorna 6nduninni 4 réttan hdtt. Megin-
reglan er ad andad er frd sér i lok hvers
hoggs, varnar eda sparks. Pessi uténdun
dsamt laesingu vodva er kallad einu nafni
KIME.

Spakmali eitt hljédar svo: ,,Enginn
kedja er sterkari en veikasti hlekkur henn-
ar. Petta getur att vid KIME, pe. ef
gleymist ad leesa einum einasta vodva fra
hnefa ofani hel, veikist hoggid sem pvi
nemur, likaminn er pa strax ordinn eftir-
gefanlegur i hogginu, en markmidid er ad
hoggid verdi eins sterkt og unnt er.

{upphafi hvers hoggs er naudsynlegt ad
slaka vel 4 6llum vodvum og hafa athygl-
ina vakandi, um leid og merki er gefid af
bjélfara eda 4rds er yfirvofandi pa er hver
spenna i védvum til trafala, hun vinnur a
moti hreyfingunni og tefur hana. Védvana
4 ekki ad leesa fyrr en i enda hoggsins.

Ekki vantar einbeitinguna hja
beim yngstu. Liésm. Skinfaxi/GG

Slikt vidbragd er zft upp sérstaklega i
karate med pvi ad nemendur bida vidbiin-
ir eftir merki fra pjdlfara. Um leid og beir
verda bess varir eiga beir ad gera dkvedna
hreyfingu eins fljott og beir geta. Hér eru
=fd upp taugabod fra heila til vodva i
gegnum hljédnema likamans, eyrun.
Seinna @fa tveir saman og annar gerir
drds og hinn bregst vid um leid og hann
verdur var vid drdsina, hér er pbad sama
aft, nema i skynfzerid eru augun og er bar
komid meir 1t i raunveruleikann. Med
stodugri pjalfun er heegt ad stytta vio-
bragdstimann verulega. Taugabodleidirn-
ar verda @ Shindradri og virkari. I karate
er petta nefnt teeming. Sumir bestu karate-
menn heimsins virdast hafa medfadda
heefileika 4 pessu svidi.

Eg @tla ad lita betta naegja um bjalf-
unarkerfi karate, en margt er enn 6sagt
eins og t.d. Agapjédlfun karate og hug-
leidsla eda einbeitingareefingar i byrjun
og lok hvers karatetima.
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betta er ekki arennilegur hopur. Ljésm. Skinfaxi/GG

Karatedeild Gerplu

[ Karatedeild Gerplu zfa nd { haust um
50 manns, par af um 35 byrjendur. ZEft er
brisvar i viku, klukkustund i senn. [ deild-
inni er kenndur Karatestill sem nefnist
SHOTOKAN karate, en hann er upprunn-
inn frd Japan og einkennist af djipum
stodum og langdregum hoéggum og
sporkum. Stillinn er langfjdlmennasti
karatestill i heiminum i dag og @fa hann
um 39% af 6llum sem stunda karate, Kung
Fu og adrar slikar sjdlfsvarnariprottir.
Stilafbrigdi karate skipta tugum og nti er
svo komid ad karate er eeft i 6llum heims-
alfum og flestum 16ndum heims.

Gerpla hefur innan sinna vébanda
marga go0a keppnismenn, sem hafa stad-

i0 sig vel 4 motum, en vegna hversu deildin
er ung eru betta flest ungt og upprennandi
karatefolk, sem hefur framtidina fyrir sér
i iprétt sinni. Karatedeildin tekur inn byrj-
endur 3—4 sinnum 4 4ri hverju og eru allir
velkomnir til sefinga i pessari spennandi
iprott.

A9 lokum vona ég ad med pessari grein
fdi lesendur orlitla innsyn i hvernig karate-
bjalfun fer fram, en sjon er ségu rikari og
eru Oll karatefélégin opin peim sem vilja
koma ad lita & zefingu.

Med Ungmennafélagskvedju,
Karl Gauti Hjaltason
GERPLU
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