KARATE

Grein: Stefan Alfredsson

Med bpessari grein fer af stad
greinaflokkur er saman stendur af
fjérum greinum. [ pessari grein er farid
d hundavadi yfir sbgu karate. P4 er
reynt ad varpa ljési 4 pad hvad karate er
eda getur verid.

[ nestu greinum eru svo tekin fyrir
afmarkadari svid innan karate.

Rekja md stgu karate drpusundir aftur {
timann, frd Indlandi um Kina og
Okinawa til Japans. Saga nitima karate
md b6 segja ad hefjist ekki fyrr en {
Japan um 1920, P4 var Okinawa-
bianum, Gishin Funakosi, bodid til
Tokyo til ad syna karate. Hann hlaut
g6dar vidtokur og f{lengdist par til
@®viloka. Hann étti sfdan eftir ad leggja
grunninn ad shotokan stiltegundinni.
Fleiri meistarar dttu eftir ad leggja leid
sina til Japans m.a. Chojun Miyaki,
en hann lagdi grunninn ad goju ryu.
Heimildir herma ad pad hafi verid
fyrsti  kerfisbundni  karatestillinn,
Fleiri meistarar koma vid sdgu en
pessir eru nefndir til vegna pess ad
pessi afbrigdi karate eru bzdi stundud
hér 4 landi.
Peir sem 18gdu sterstan  skerf til
préunar nitima karate voru pd
nemendur pessara meistara.  Gogen
Yamaguchi (goju) bréadi adferd til ad
berjast med hondum og fotum dn bess
ad skada andstedinginn (jiyu-kumite).
Masatoschi Nakayama (shotokan) lagdi
til fyrstu keppnisreglur fyrir karate og
var fyrsta Japansmeistaramétid haldid
1957.

Af bessu ma sjd ad karate er tiltdlulega
ung iprétt. Sidan petta mét var haldid
hefur mikid vatn runnid til  sjdvar.
Fyrsta Evropumotid var haldid tiu drum
sidar (1966). Arid 1970 var "World
Union og Karatedo Organizations"
(WUKO) stofnad og jafnframt fyrsta
heimsmeistaramatio haldid. Haldin hafa
verid 7 HM og voru keppendur 4 pvi
sidasta um 1000 fr4 meira en 40
pjodléndum.

Frendur okkar { Skandinaviu eru mjog
framarlega i karatefpréttinni og blanda
sér i toppbardttuna, Karate hefur ni
hlotid ®8stu vidurkenningu sem hegt
er ad fi i fprétum, h.e.as. Alpjoda
Olympiunefndin hefur sampykkt ad
karate verdi ein af keppnisgreinum &
OL 1992.

Fyrstu stgur um idkun karate 4 {slandi
eru fra 1970. Prem drum sidar er
Karatefélag Reykjavikur stofnad og
hafdi karate ipréttin par med skotid
rétum 4 fslandi, A pessum tima voru
vinseldir karate alveg gifurlegar.
Fljdtlega spruttu upp fleiri félog. Pdtt
uppgangurinn veri mikill b4 var varla
hegt ad tala um grosku mikid starf,
Félog voru stofnud og sidan var bara
=ft og @ft. P6 voru haldin 2-3 moét til
drsins 1980. Pa hafdi faerst mikil deyfd
yfir alla starfsemina, En um sumarid
1980 foru nokkrir kappar { ferd til
Japans, par sem peir voru allir préfadir
til shodan (svart belti). Eftir pad
hleypur gréska i starfsemi félaganna.
Erlendir pjalfarar urdu arviss vidburdur,
regla for ad fmrast yfir métshald og
fjolbreyttnin jokst,

Fyrstu ikendur karate 4 [slandi. Reynir Santos stjornadi fingunum. A myndinni

mé pekkja Hannes, Asgeir Hannes, Andrés, Gulla og fl.
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Eitt stersta  framfara  skrefio |
uppbyggingu karate 4 fslandi var stigid
28. febriar 1985, PA var stofanad
Karatesamband fslands (KAD. Allseru
ni um 900 karateidkendur og fer
fjdlgandi, innan meira en 10 félaga.
KAI stendur fyrir fslandsmati 4rlega og
synir pad sig ad tbluverd breidd er
medal félaganna pvi verdlaunahafar eru
frd mogrum félogum. Auk bess eru
mét milli einstakra félaga, héradsmét
o.fl. Keppendur fré {slandi hafa heifrad
Nordurlandamétim med pétttoku sinni
frd 1982 med semilegum drangri. KAl
rédist i pad storvirki, strax 4 fyrsta
starfsari  sinu, ad halda NM |
Reykjavik. Gekk pad vonum framar,
bedi hvad vardar framkvemd og
arangur. Hlutu [slendingar 1 silfur og 3
brons. P4 hefur KAI tvisvar sent kepp-
endur & Evr6pumotid med g6édum
drangri. Par hefur Arni Einarsson nad
peim frabera drangri ad verda i 10,
seti { kata. Achillesarhell karate-
ipréttarinnar  er démaraskortur. Par
reedur mestu ad fyrsta kynslodin |
karate er varla bhin ad slita
barnskénum, p.e. hin er enn virk sem
keppendur.

A dagskrd KAf fram a3 dramétum eru
amk. 5 mot sem hafa 6dlast fastan
sess auk tveggja landskeppna.

Hvad er karate?

Hvad er karate? flarétl:, sjélfsvarnarlist,
heimspeki, lifstill, hnefaleikar, likams-
rekt, hugleidslukerfi. Pannig meett
lengi telja,

Karate er idkad med ymisleg markmid {
huga. Sumir ®fa med keppni i huga,
margir til ad lzra ad verja sig, adrir
sem heimspeki og enn adrir sem
likamsraekt.

Karate pyoir "tém hond". Aftan vid er
gjarnan bett vid do (karate do) sem
pydirr vegur eda leid. Utkoman er pvi

leid  tomu handarinnar. Funakosi
ttskyrdi  "tomleikan" med pessum
ordum:; "Eins og spegill speglar bad

sem fyrir framan hann stendur og
hljédur dalur bergmdlar jafnvel hid
minnsta hlj6d, verdur nemandi { karate
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ad losa hug sinn vid eigingirni og
vonsku, i tilraun til ad bregdast
edlilega vid sérhverju sem hann gzt
ordid fyrir" Karate hefur stundum verid
kallag hugleidsla & hreyfingu. Pessi
hug-leidsla byggir 4 zen buddisma, par
sem reynt er ad tema hugann. Ef td.
er gerd Ards 4 mann & hann ad geta
brugdist sndggt wvid, sjilfkrafa dn
hugsunar, likt og er vid brennum
okkur,

Skilgreining WUKO & karate er pessi:
"Karate er bardaga adferd er saman
Stendur af tilviljanakenndri og visinda-
legri notkun nittirulegra vopna manns-
likamanns: fetur, hnefum olboga

"

Keppni { karate.

Keppni i karate fer fram med tvennum
hetti. Annars vegar er keppt i kata,
sem eru formlegar, balletlikar efingar.
Par  keppir einn i einu eda priggja
manna hépur. Prir til fimm démarar
horfa 4 og gefa stig fyrir framkvemdina
likt og f fimleikum. Hreyfingarnar sem
gerdar eru, eru allar fyrirfram dkvednar
og einhver merking 4 bakvid sérhverja.
I kata skiptir formid miklu méli og ma
ekkert taf bera. Einnig eru tima-
setningar hreyfinga mikilvaegar,

Hins vegar er svo kumite, Pvi mi
e.t.v, likja vid hnefaleika ad pvi leiti ad
tveir menn reyna ad koma hoggi hvor 4
annan, Munurinn er adalega sd ad nota
ma spérk og ad snerting er { limarki i
karate ("non contact"). I flestum sterri
métum er keppt { pyngdarflokkum
og/eda { 3-5 manna sveitum, bar sem
byngdarflokkarnir gilda ekki. I kumite
mi fara frjdlslega med formid innan
vissra marka, en timasetning er mjog
mikilveg. Eins og { kata eru gefin stig
(wazaari = 1 stig og ippon = 2 stig)
fyrir framkvemdina. Hver keppni
Stendur { 2-3 min. og purta keppendur
48 skora 6 waszaari eda 3 ippon eda
bléndu af badum (samtals 6 stig).
Sigurvegari er s sem skorad hefur
meira er tfminn rennur 1t

Dojo.

Stadurinn par sem karate er ®ft, kallast
dojo. "Leidin til fredslu” er e.t.v. hegt
ad byda dojo. Pad getur verid hvar sem
er, en heppilegast er ad pad hafi trégolf,
en dynur eru ekki naudsynlegar.
Spegill er gott hjdlparteki en mynd-
bond er pad nyjasta. Andrimsloftid er
mjtig formlegt og er pjdlfarinn kalladur
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Gogen Yamaguchi

sensei eba sempai. Hann @®tti @vinlega
ad vera svartbeltari, Stundum er pad
gkki feert en pd ®Wi sd er sér um
efingarnar ad vera undir handleidslu
vidurkends svartbeltara. Vidurkenning
er mikilveeg. Ef einhver vafi er um
hefileika og bekkingu bjélfarans er
radlegt ad leita upplysinga hjd
Karatesambandi {slands.

Notud eru japonsk heiti i karate.

Iokandinn  kledist hvitum  bdningi
(karategi), Dbétt notast megi  vid
venjulegan w®fingagalla.  Keppendur

verfa alltaf ad vera i karategi. Biin-
ingurinn er hnyttur saman med belti er
synir hvada gridu vidkomandi ber.
Gradurnar eiga ad segja til um getu og
kunndttu einstaklinga en hafa ekkert
med keppni ad gera.

[ goju ryu er kerfid pannig uppbyggt ad
fyrir fyrstu graduna barf ad kunna
grundvallartekni s.5. kyla og sparka.
Fyrir nwstu gradu betist vid fyrsta
katan og kilion (grundvallar) kumite.
Ny atridi baztast vid med hverri gradu.
Alls eru 10 kye gridur og 10 dan.

Kihon, kata og
kumite

Eins og 4dur sagdi, pd er goju-ryu
karate fyrsti kerfisbundni karate stillinn.
Petta karfi er byggt 4 fimm pdttum,
Hid  fyrsta er helgad upphitunar-
efingum, Annad er kallad kihon
(grundvallar fingar) og inniheldur
varnir, hogg og spirk. Pridja er kihon
ido (grundvallar hreyfingar) sem leida
mann ad fjérda og fimmta pattunum
sem er kata og kumite, og eru pad adal
pjdlfunar formid. Kata er fagurfredi-
legar, balletlikar =fingar. Kumite er
bardagaformid.

[ nestu prem greinum mun ég fjalla
um pessa prjd betti kihon, kata og
kumiite.

Til pess ad verda g6dur { karate er
naudsynlegt ad @®fa alla pessa paetti. Ef
menn hetta ad =fa kihon og kata, pi
er 1itid eftir af karate og iprottin ordin
sparkhnefaleikar (Kick boxing).
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KARATE Il

Kihon

Grein: Stefdn Alfredsson Myndir: Bjarni Jonsson

Studningsafingar

{ pessari grein mun ég adeins koma
innd studnings®fingar { karate og kihon
(grundvallar) ®fingar, Med studnings-
@fingum 4 ég vid upphitun, polef-
ingar, kraftefingar og teygjuzfingar,

Eins og i ollum {préttum er upp-
hitun mikilveegur pattur i undirbiningi
efinga og keppni { karate, /AEfingar {
karate krefjast mikils hrada (snerpu) i
hreyfingum, hémarks hreyfividdar {
lidamétum, friberar teknilegrar feermni
og bvi nidkvamrar upphitunar,

Keppni i karate stendur yfir { 2-5
minGtur. { pessar 2-5 mindtur er
keppandinn 4 fullu allan timann og
reynir 4 sig, til hins itrasta, Ardsirnar
eru snarpar og af miklum krafti. Af
bessu er ljdst ad karate er ekki poliprott
med keppni i huga. Aftur 4 méoti er
pad svo i goju ryu ad fyrir 1, dan (svart
belti) parf proftaki ad standast 20
tveggja mindtma bardaga dn hvildar, 4
méti hvildum andstzdingum. Pad parf
pvi ad pjalfa pol jafnt sem kraft,

54 misskilningur hefur oft tikt um
margar austurlenskar bardagafprottir, ad
ekki sé naudsynlegt ad vera sterkur til
ad nd godum drangri { vidkomandi
iprétt. Pad er alrangt. Til pess ad nd
g6dum Arangri er naudsynlegt og
mikilvegt ad stunda einhverja kraft-
pjdlfun samhlida karate@fingunum.

Ofzuki, KyIt 4 mdti solar plexus (chudan zuki).
Petta er ein fyrsta tzknin sem kennd er { kihon
ido. Pegar k¥lt er, er mikilvaegl ad draga hina
hendina vel aftur (hikite). Stadan er zenkutsu
dachi.

Pad er Alli sem synir.
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Karate byggir mikid 4 hrédum
hreyfingum. Pvi etti kraftpjdlfunin
einkum ad midast vid pjalfun snerpu-
krafts, St pjalfun fer fram med litlum
byngdum (0-50% af hamarki). Sam-
hlida pessum e@fingum @t ad wfa
kraftpjalfun undir hdmarki (50-80% af
himarki).

Eins og #&dur segir er upphitun
mikilveeg { karatepjilfun. Upphitun er
samt ekki pad sama og teygjuefingar, I
karate eru teygjuzfingar adallega gerdar
til ad nd fram hdmarks hreyfividd
itlimanna. Teygjuefingarnar @tti ad
framkvema kerfisbundid sem dkvedinn
sérstakan eigin hluta pjélfunar. Par @&tti
helst ad verka 4 adeins ein lidamét i
hverri teygju, Pennan hluta pjalfunar
®tti ad gera am.k. prisvar { viku 1 15-
30 min. i senn.

KIHON

Kihon mé segja ad sé fyrsta
programmid sem kennt er { goju ryu.
Pad saman stendur af framkvaemd
grundvallar varnar, slag og sparktekni,
hver 1 einni af grunnstédunum. Pad er
hannad til ad undirbia idkandann fyrir
adalprégrbmin, kata og kumite, bar
sem hann skiptir frd einni stédu il
annarrar, { fléknum formum hreyfinga.
M.6.0. idkandinn tekur breytilega hluta
ir kihon fri heildinni og finpissar
sjalfur uns hann er reidubdinn til ad
setja p4 aftur saman,

briétt fyrir grunnskdélaedli sitt, pd er
kihon ekki kynningarprégram sem er
gleymt jafn skjétt og bad er lert.
Heldur er pad endurtekid aftur og aftur
gegnum  allt  karatendmid  sem
sjalfstedur hluti pess, til pess ad
vidhalda hiamarks virkni  hverrar
grundvallartekni og stidu.

Tsuki (kyla), uchi (sld), Keri
(sparka) og uke (verjast) er grundvallar-
tekni karate, Pessi tekni er gerd ur
dkvednum stédum (dachi). Hegt er ad
lzera pessar grunnhreyfingar 4 minna en
2 méanudum, en fullkomnun nest e.tv.
aldrei,

Uke

Allar varnir verdur ad nota i byrjun

"o

Gedanbaral. Vm fyrir nedri hiuta kvidar og beinir
drdsarsefnunni nidur 4 vid og Gt 4 vid. Stadan er
shikiodachi. Pad er Jénina er synir.

drfsar andst=dingsins. Tilgangur vamar
getur verid misjafn;

* Til ad hindra frekari drds. Notkun
mikils afls getur haldid aftur af
andstzdingi og um leid verdur vérnin |
Sjalfu sér dras.

* AJ bera af sér drds. Hzgt er ad
verjast drdsarhdnd eda ot Iétt, med rétt
nzgjanlegum krafti til ad breyta stefnu
pess.

* AJd verjast og gera gagndrds, Pad er
migulegt ad verjast og gera gagndrds 4
sama andartaki,

*  Trufla jafnvegi andstzdingsins.

* AJ draga sig I hlé. Eftir ad hafa
varist, getur madur héirfad uns tekifer
gefst til gagndrdsar.

Til pess ad vérn verdi dhrifarik parf ad
meta stefnu  kraftsing  p.e.  leid
drdsarinnar. Samkvemt kenningum
#iti ad vikja hogginu upp sé drdsin ad
hofai, innan frd og Gtd vid eda ad utan
og innd vid $é hin ad brjdsti eda maga,
nidur 4 vid og it 4 vid sé hin ad nedri
hluta kyidar,

Tsuki (kyla)

Oftast er dtt vid beint hogg, pott fleiri
gerdir séu til. Beint higg er pegar
andst@dingurinn er beint fyrir framan.
Rétt er dr handleggnum og markid kylt
med hntum framhnefans. A medan
hoggid ridur af er framhandleggnum
sniiid innd vid., Tweknin er nefnd eftir
markinu sem er oftast andlit, solar
plexus eda kvidurinn. Pad verdur bvi {
somu rod jodan zuki, chudan zuki og
gedan zuki.
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Mikilvaegt er ad hafa i huga eftirfarandi
atridi, eigi hdggid ad vera dhrifarikt:

* Rétt leid. Minnsta vegalengdin er
bein lina.

*  Hradi. Hann skiptir mikle mdli 1
karate. Til ad auka hradann er hinn
handleggurinn dreginn ad likamanum,
um leid og kylt er.

*  Einbeitning. Kyldu mijiklega en
hratt og beindu dllum krafti likamans, 4
stundu prystingsins.

Uchi (sla)

[ tsuki er réit dr olboganum og
armurinn réttur fram. Uchi inniheldur
beygju og réttu um olnbogann.
Framhandleggurinn med olnbogann
sem sniningsds likt og verid veri ad
gera hélfhringi, en snbggt og krafi-
mikid. H=gt er ad nota opna og lokada
hendi auk olnboga. Mikilvegasta
atridid i uchi er notkun “snapps"
handlepgjarins. Pad etti ekki ad vera
nein spenna i 6xlum og hnefinn tti ad
vera pétt lokad, Slegid er i vidum boga
med hdmarks hrada.

Keri (spork)

Undirbiiningsstig sparks er pegar fet-
inum er lyft hitt og hnéd beygt ad
fullu. Sé petta rétt gert p.e.a.s. 1étt og
mjdg hratt, hjdlpar bad til vid ad halda
jafnveginu og ad finna rétta leid
sparksins,

Pegar sparkad er, @tti madur ad hafa pd
tilfinningu ad allur likaminn sé 4
bakvid sparkid i pvi. Mjadmirnar eiga
ad notast ad fullu og fetinum er kippt
snoggt aftur til baka.

.

Geri, Mikilvaegt er ad Iyfta og beygja hnéd vel
begar sparkad er. Hér sjdum vid undirbiningsstig
maegens. Raunar er hegt ad sparka hér um bil
hvada spark sem er af pessu stigi.

Pad er Ami sem syair,
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shikio dachi.

Stoduleiki studningsfotaring byggir &
spennunni i lerinu og kilfanum og
hnéd er adeins bogid. Ef hnéd er beygt
of mikid, stydja vodvarnir ekki ndgu
vel vid og hnéd og Gklinn verda veikari
og pvi sparkid ekki eins A&hrifarike.
Féturinn 4 ad vera pétt pressadur ad
golfinu, Hné fétarins sem sparkar, 4 ad
lyfta { dtt ad brjdsti eins og haegt er.

Dachi (stodur)

Ef jafnveegi og stoduleika likamans er
dbStavant, verdur bedi vamar- og
drfsarteknin  Ahrifalitil.  Kraftmikla,
hrada, mjuklega og nikvema tekni er
adeins hegt ad framkvema 4 sterkum
og stodugum grunni. Efri hluti likam-
ans verdur ad vera vel stadsettur 4
sterkum grunni og bakid beint og
1Garéte,

batt dhrifarik ards krefjist styrkrar stédu
pé er sid stada adeins naudsynleg 4 pvi
augnabliki fyrir og 4 medan tzknin er
gerd. Ef idkandinn einbeitir sér um of
ad pvi ad vera { dkvedinni stodu, pa
tapar hann um leid hreyfanleikanum.
Eftirfarandi atridi eru mikilveeg fyrir
bidlfun gédrar stddu:

* Gott jafnvaegi 1
varnartzkni.

* Ad mjddmum sé snidid mjuklega
med framkvaemd tekninpar,

* Teknin sé gerd med mestum
mdégulegum hrada og ad vOdvar vinni
saman.

bad er skadlegt fyrir pjalfun byrjenda,
er peir taka stédur sem lengra komnir
nota, { stad pess ad einbeita sér ad
grunnpjilfuninni. Lengra komnir geta
stadio létt og i frekar haerri stodu, en
geta skipt yfir i sterka og djipa stbdu 4
augnabliki. Byrjendur eiga erfitt med
betta og tapa oft jafnveginu vid
framkveemd tekninnar,

drasar- eda

Kihon kumite. Atli t.v. kylir oizuki gedan (gedan zuki) og Ami verst med gedan barai. Badir standa i

KIHON IDO

Kihon ido er kihon & hreyfingu. Petta
eru mjdg formfastar hreyfingar par sem
Glikri hand- og féttekni er blandad
saman vid mismunandi stodur. Pegar 4
lidur eru ner allar kihon ®fingar gerdar
d hreyfingu. Einnig verda per floknari
og fleiri hreyfingar gerdar vid hvert
skref, Skrefin eru stigin { allar 4ttir p.e.
fram, aftur og til hlidar, ZEft er a0 fara
ir einni stddu 1 adra, sndningur,
fotaburdur o.s.frv.

Lokaord

Kihon er mikilvaegt fyrir karate eins og
ord eru mikilveeg fyrir tungumdl. Ef
kihon er fundid léttvaept, bd naest litill
drangur i kata og kumite. Pad er
vissulega heegt ad nd arangri i kumiie
dn mikillar kihon pjdlfunar, En fyrr en
sidar kemur ad st6dnun sem vidkom-
andi losnar ekki ar fyrr en ndd er thkum
4 pessum pwtti, Kihon parf ekki ad
vera leidinleg. Ef svo er bi er eitthvad
ad pjilfuninni. Hugmyndarikur og
g6dur  pjilfari  sér il pess ad
kihonhjalfun sé alltaf skemmtileg og ad
idkandinn viti markmidid med henni,

[ nestu grein verdur fjallad um kotur.
Par verdur adallega gengid 1t frd goju
kitum en reynt ad koma eitthvad innd
shotokan kétur, eftir pvi hvad pekking
min 4 peim ner,

Pau er syna @ myndunum med
pessari grein eru:

Jénina Olsen 1. dan

Arni Einarsson 1. dan
Atli Erlendsson 2. dan.
Pau eru oll pjalfarar hja
Karatefélagi Reykjavikur.
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I UTENL - KATA

Grein: Stefdn Alfredsson

Hvad er kata?

Kata og kumite eru tver hlidar 4 karate.
I pessari grein fjalla ég um kotur en
geymi kumite fyrir nestu grein, Kétur
eru fagrar sdléefingar, sem minna &
ballett, par sem radir ®finga eru
framkvemdar.
b6t pad sé hofudatridi ad gera kotur
niakvemlega eins og fyrir er lagt, er
samt haegt ad tvilka pzr persénulega.
Pad er ekki par med sagt ad pad megi
breyta skrefum, stddum o.s.frv. heldur
er b6 adeins leyfilegt eftir margra dra
jélfun 1 vidkomandi kotu.

goju er kata og kumite jafn rétthdar
efingaadferdir, Hvortveggja hefur sin
sérstoku logmil en verda ad vinna
saman til ad gefa réitan skilning 4
listinni. Hugsunin 4 bak vid kata er
gildi ndkvemni 1 endurtekningu
formlegra og dkvedinna hreyfinga.
Kotur er hegt ad =fa 4 margan
mismunandi méta. Sumir @fa hverja

Tekki er liklega af shorei gerdinni. [
gegnum alla kétuna er stadid { kiba
dachiog adeins stigid beint til hlidar,
Mikil dhersla er 4 ad stadan sé sterk og
stddug. Pad er Kristin Einarsddttir sem
synir,

8

kotu eins og hin kemwur fyrir, frd
upphafi til enda. Adrir bita pzr {
smerri hluta og endurtaka hvern hluta
10-20 sinnum. I lokin er brotunum
radad aftur saman og katan gerd i heild.
{ goju eru kbtur oft =fdar 4
mismunandi  hrada: mjdg hegt
(seidoha), med sérstakri dndun (juho),
hratt (goho), og 4 edlilegum hrada, eins
og katan er gerd { keppni (gojuho). {
seidoho er reynt ad gera hverja
hreyfingu svo hegt ad hreyfingin sjdist
varla, en i goho svo hratt ad hreyfingin
sjdist varla heldur.

Vid efingar 4 kbtum er vaninn si ad
pjdlfarinn telur taktinn, sérstaklega
begar legri gradumnar eiga { hlut, Pegar
fram lida stundir verda idkendurnir svo
sjilfstedari og =fa mest sjilfir undir
vikulu auga pjalfarans.

Kata og kihon.

Kihon er alltaf undanfari katapjalfunar. {
goju er sundur hlutudum kétum oft
blandad inn i kihon pbjilfunina. Pad
lifgar oft upp 4 kihonpjilfunina og
getur synt kotumar { 68ru 1jési. A milli
flékinna kihonezfinga og kata er oft
6lj6s mork.

Kata og kumite.

Ad segja ad kata veri mikilveg fyrir
kumite veri djipt i drina tekid. G6dur
katamadur er ekki endilega gédur
kumitemadur og ofugt. [ kata skiptir
formid miklu mili. G6dur drangur
byggir 4 sifelldum endurtekningum.
Allar pessar endurickningar krefjast
mikillar dkefdar og sjélfsaga af hendi
einstaklingsins. PA ytir katapjilfunin
undir stilhreinni og fegurri hreyfinga.
Petta skilar sér vel fyrir kumite,
Taknin verdur dkvednari og skyrari.
kumite keppni getur pad haft g6 ahrif
4 démarann og &horfendur, par sem allir
heillast af g6dri tekni.

I kata er enginn andstzdingur annar en
madur sjdlfur. Pvi verdur katapjilfun
ekki sidur andleg en likamleg.

Bunkai.

I bunkai er hver tekni sem gerd er {
kata dtferd med andsteding. Bunkai er
Iykillinn ad leyndardémum kétunnar,
Pegar bunkai hefur verid lert, pa skilur
madur ad kata er eitthvad meira en
fagrar Shagnytar hreyfingar.

Shintei kata.

Keppni i kata fer fram 4 hordu golfi,
helst wégolfi. Sterd keppnisvallarins er
engin sérstdk takmork sett, adeins ad
hann sé ndgu stér, svo hegt sé ap
framkvaema kéwuna, Démarar eru 3-5
og stilla sér upp annad hvort { eina rod
4 méti keppandanum eda mynda 4 hom.
Stig eru gefin { t6lustdfum med par til
gerdum spjtldum (0.0-10.0). Keppnin
hefst med pvi ad keppendur og domarar
ganga innd vollinn, Démarar Hdru
megin og keppendur hinumegin,
Keppendur eiga ad ganga inn 1 sdmu
réd og peir keppa . P4 fer fram
hneiging og eftir hana fara keppendur
aftur utaf og démarar i sin s®ti. Sidan
kemur fyrsti keppandinn fram (eda
hépur) hneigir sig og tekur sér stédu,
Adaldémari myndar imyndada midliny
sem keppandinn gengur eftir (engar
merkingar eru 4 vellinum). Pegar
keppandinn hefur fundid pd fjarlegd
sem hann dlitur vera h=filega langt fra
démaranum, péd kallar hann upp nafnid
& peirri kdtu er hann hyggst syna,
Adaldomari bergmidlar bad og pd getur
keppandinn byrjad. Pegar katan er biin
og démararnir bdnir ad gefa stigin pé
hneigir keppandinn sig og yfirgefur
véllinn og naesti kemur fram.

A sterri m6tum er keppt { tveim til
prem umferdum med  dtsléttar
fyritkomulagi.

Mikilvaeg atridi.
Vid framkvemdina 4 kétunni verdur ad

geta ad nokkrum  mikilvegum
atridum. Augnar4did verdur ad vera

Skinfaxi 1. tbl. 1987



dkvedid. Talad er um ad imynda sér
andst=8ing 4 moti sér, Neer veeri ad sj
hann fyrir sér (visulize) en pad tekst
varla fyrr en eftir ad bunkai er lert.
Augnatillitid fylgir pessum
andstedingi pannig ad augunum sé
ekki gj6ad svo ad hofudid snii { eina
4tt og augun horfi { hina.

Ondunin 4 ad vera pindarbndun og
fylgja hreyfingum. { goju heyrist engin
éndun nema { Sanchin, { shotokan er
aftur 4 méti notud snbrp og héver
ondun,

Kime er pad stundum kallad hvernig
lokid er vid framkvemd tzkni. Pad
verdur ekki dtskyrt nénar par sem pad
er efni { adra grein,

Hépunktur kdtunnar bryst fram { kiar
(8skur), Flestar kotur hafa eitt kiai en
sumar fléknari tvd. Morgum finnst
Oskrid snidugt en G8rum hallerislegt,
Stadreyndin er hins vegar si ad pad
eykur manni por og kraft og getur hrett
andstzdinginn.

Sanchin er ¢nnur grundvallar katan {
goju. Nafnid pydir prjdr orrustur. [
henni er adeins notud sanchindachi og
einfold, grunn handahreyfingar med
dherslu & samheefingu. Katan leggur
dherslu 4 sjalfspjalfun, Ondun og
hugstjérnun. Einnig er hin notud sem
isometrisk krafthjdlfun 4 p4 vodva sem
notadir eru f bardaga og [ sjalfsvém.
Pad er Ami Einarsson sem synir.
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Lokaord.

Koturnar eru mikilvegar fyrir karate.
An peirra veri karate bara eins og hver
onnur bardagafprétt. Mikilvegi beirra
fyrir  stiltegundirnar verda aldrei
ofmetid. Koturnar eru  einskonar
ordabakur fyrir karate og geyma auk
allrar  tekninnar  6ll  einkenni
stiltegundanna og kenningar peirra um
bardaga.

Eg vona ad lesendur séu einhverju nzr
um k&tur, en hér var stiklad 4 stéru. |
nestu grein reyni ég ad gera kumite
einhver skil.

Tafla yfir goju kétur:

Fykyu kata:

Taikyoku jodan LII
Taikyoku chudan LIT
Taikyoku gedan I,1II
Taikyoku kakeuke LIT
Taikyoku mawashiuke LII

Seienchin er kennd fyrir svartabeltid og er
adal katan til 2. dan. Pad koma fyrir meira
en 50 tzkniatridi fyrir { bessari kit og er
adal dherslan 4 handt=zkni en fottekni. Pad
er Ami Einarsson sem synir,

Taktur og timasetming (timing)
hreyfinga er pad sem einna erfidast er
ad nd tokum 4 og krefst hvad mestrar
pidlfunar.

Ad lokum er utfersla tekninnar.
Likaminn verBur ad wvera beinn,
hreyfingar skyrar og dkvednar. Fyrir
keppni er best ad kunna tver til prjar
kotur, pvi gedin eru betri en magnid.

Kihon kata:
Sanchin
Tensho

Kaishu kata:
Saifa
Seienchin
Sanseru
Shioschin
Seisan
Seipai
ISCumrunfa g
uparunpei
Genkaku

Goju-ryu kotur.

f goju er talad um prj4 Slika hépa af
kotum, fukyu, kihon og kaishu kétur,
Fykyu kdtur eru byrjendakéturnar. Paer
eru flestar mjog likar og einfaldar.
Kihon koturnar tver eru svokalladar
tndunar kotur. Per eru grundvallar
kotur i goju, Onnur stendur fyrir hid
harda (go) en hin fyrir hid mjika (ju).
Kaishu kotur eru fl6knar og fallegar ad
horfa 4. Keppniskttur i poju koma fr
pessum hép.

Shotokan kotur.

Gréflega mé flokka shotokan kbtur f
tvennt: shorin ryu og shorei ryu.

{ shorei kotum er 165gd 4hersla 4 styrk
og kraft en shorin kétur eru sndggar og
fli6tar, med flitum hreyfingum fram
ogt aftur,
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KARATE -

KUMITE

Sidasta grein min fjalladi um
kotur en { pessari lokagrein er ®tlunin
ad fjalla um kumite. 1 kumite er
dhersla 10g0 4 viobrégd vid hreyfingum
andstedingsing og hreyfingarnar eru
ekki fast dkvednar heldur néttirulegar.

Kumite hefur gengid i gegnum
mikla préun frd drdogum karate
fpréttarinnar.  { upphafi var liid 4
kumite sem studningsefingar  vid
kéturnar. Kumite var élitid adferd til
ad setja drisar- og varnartekni, efdar i
kétum, { raunverulegri adstedur, Ni er
hins vegar i kotu pjalfun gert rdd fyrir
kumite, Pd er kumite pad fingaform
karate sem hefur mest bein dhrif, ekki
adeins 4 byrjandann heldur og hvern
pann sem hefur dhuga 4 karate. Allir
vilja byrja kumitezfingar eins fljdut og
hegt er.

Gerdir Kumite

Skipta ma kumite [ fernt: Kihon
kumite, yakuso kumite, jiyu kumite og
shitei kumite (keppniskumite).

Kihon
Petta er einfaldasta form

kumite
kumite.

Ushiro geri er alveg séstdk tekni. Hiin
er gdd fyrir pd sem nota fetur mikid.
Markid er hlidarnar 4 andlitinu.

zal

Rétt lina. Hér sést ein vinselasta keppnistzknin sem er gyakuzuki, Samkvemt

kenningum gomluy meistaranna, 4 ekki ad lyfta heelnum eins og hér er gert.

Tveir andstedingar taka sér stodu |
dkvedinni fjarlegd frd hvor 6drum og
dkveda fyrir tram hvad hvor um sig 4
ad gera. Sidan ®fa peir til skiptis
ardsir og virn. Pad getur verid einfold
irds og vorn (ippon kumite) eda rid af
fimm (gohon kumite),

Yakuso
kumite

I bok eftir Nakayama er aget
Iysing 4 yakuso kumite og jiyu kumite.
Hiin er svohljodandi:

"Reglan vid yakuso kumite er
bessi:  Bddir adilar taka sér stdou
{Kamae) frjdlslega og hafa fjarlegd ad
vild, Ardsaradili segir til um 4 hvada
svedi likamans hann midar og gerir
fris dkvedid. A moti verst varnaradili
med peim adferdum sem hann hefur
lert og gerir samstundis gagndrds.
Petta er jissen kumite (raunverulegur
bardagi). Ardsaradili proskar 4 pennan
hitt drdsarhefni sina med pvi ad meala
fjarlegdina (maai), tndun (kokyu) og
nota sér uppgerd o.s.frv., lerir ad
hagnyta sér hverja glufu  og
timasetningu (timing). Varnaradilinn
hagnytir sér undanhaldid eda notar sér
tai sabaki (stigur 4t dr drdsarstefnu
andst@dingsins) og gerir gagndrds.

Vegna bess ad betta inniheldur
reglur um drdsir og varnir til allra dtta,
kokyu, mai, rtai sabaki, ferslu &

kumite og jiyu
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pyngdarpunkti, vOrn og gagndris 4
sama andartaki, pd er yakuso kumite
alveg sérlega mikilveeg adferd fyrir
pialfun bardaga.

bPetta er yakuso kumite. Ef
drdsaradili svikur verjandann eftir dris
og heldur dfram ad gera drds, eda ef
hann gerir drds dn pess ad segja til um
@tlun sina, mundi pessi @fingamiti
verda jiyu kumite."

Shitei kumite

Shitei kumite byggir 4 somu
kenningum og jiyu kumite. [ jiyu
kumite eru raunverulega engar reglur
um hvad sé leyfilegt og hvad ekki.
Segja md, ad eina Oskrifada reglan sé
s, ad skada ekki andstzdinginn,
Shitei kumite eda keppnis kumite er
hins vegar undir skyrum reglum um
hvad md og hvad md ekki. Par er fyrst
og fremst um teknilegan bardaga ad
reda og pvi farid til @®finga med Onnur
markmid og hugarfar, Fullyrda ma ad
hérlendis hafi aldrei wverid w@ft jiyu
kumite heldur einungis keppnis kumite.
Hins vegar telja sig margir hafa ®ft eda
vera ad @®fa jiyu kumite.

Nokkur mikilvaeg atridi
i kumite
Pau atridi  sem telija md
mikilvieg i shitei kumite eru einnig
mikilveeg 1 jiyu kumite,



1.Taktik

Andstedingurinn synir
vidbrogd vid pvi sem hann sér.. eda
pvi sem hann heldur ad hann sjdi.
Markmidid er ad skora @
andstedingnum. Andstedingnum ma
ekki leyfast ad skora.

2.5tada

Stadan er grunnurinn  sem
teknin byggir 4. Hin verdur ad vera
hreyfanleg, aldrei kyrr eitt andartak.
Pungi likamans @tti ad skiptast jafnt 4
feturna, med gott bil 4 milli peirra.
Pad gefur feri 4 skjotum hreyfingum i
allar adir. Hendur verda ad vera 4
sifelldri hreyfingu,

3.Lina

Med linu & ég vid tengsl stddu
tvegeja andstedinga. Med pvi ad nyta
sér rétta linu er hmgt ad  auka
mdeuleika sina til ad skora (sjd mynd).

4 Myndun opnunar

ba er notud drisartekni sem
andsteedingurinn verdur ad verjast og pa
opnast oft leid fyrir hina raunverulegu
aras.

5. Timasetning

Timasetning varna og drdsa
getur verid margvisleg. [ byrjun drdsar
andstedingsing er hmspgt ad gera
eagndrds efa i pann mund er
andstedingur Iykur drds sinni.

Sjélfsvorn og kumite

Margir setja jatnadarmerki milli
kumite og sjilfsvarnar. Pad er
draunheft pvi toluvert ber 4 milli.
Mismunurinn kemur fram i
bardagasvedi, Ovini, pjilfun, vitund,
klzdnadi og umhverfi. Pad er ekki bar
med sagt ad kumite hafi ekkert ad segja
fyrir sjilfsvorn, pvert 4 mdti, En
kumite pjilfun fer fram 4 sléttu golfi og
eft er 1 vidum og sterkum fétum.
Kumite pjilfun getur wveitt falska
drypoiskennd hvad vardar sjalfsvarn,
Besta og fullkomnasta rddid fyrir félk
sem vill lera sjilfsvérn er ad fordast
vandredi og hafa i huga ad sjaldan
veldur einn pd er tveir deila.

Lokaord

Karate er fyrst og fremst
bardagalist. Vid idkun og bjdlfun i
dojoum kemur hin raunverulega
lifsspeki karate fram: Leit ad jafnvegi,
fullnegju og sjilfstjérn.

Hér lykur fjordu grein minni
um karate. DPad er Ollum ljdst ad
iprattinni hafa ekki verid gerd temandi
skil med pessum  greinastifum.
Ritstjori Skinfaxa hefur bodid mér ad
skrifa greinar um karate 6dru hverju.
Al nogu er ad taka og verdur nmst
fjallad um keppni og replur par ad
litandi.

Stefin Alfredsson

Rong lina. Ardsaradili stigur fyrir innan fot varnaradila pannig ad peir eru "jafn

langt" hvor frd ddrum. Pad er pvi audvelt ad gera gagndrds og "sdpa" drdsaradila,

Ve
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Pennavinir

Fri Al'skdgi {Aurskog) 1 Noregi hefur borist bréf frd tveimur
norskum stilkum §{ 4 H samtékunum norsku sem eru ad leita sér ad
pennavinum (4 H samtSkin eru nokkud hlidsted islensku
ungmennafélégunum).  Stilkurnar heita Anne Kristin og Hilde
Kristin. Su fyrrnefnda er 16 dra, st sidarnefnda 17 1/2 drs.

ber stollur segjast & pessu dri hafa valid sér yfirlysinguna
"Skandinavia 4 H - Kontakt" og leita eftir pennavinum i Reykjavik.
Oliklegt er hins vegar ad per neiti ad skrifast 4 vid f6lk annars stadar
ad & landinu. Per segjast vilja skrifast 4 vid stelpur og strika 4
aldrinum 17 til 22 dra sem eru innan vébanda Ungmennafélags
[slands. :

Stilkurnar segja i bréfi sinu til Skinfaxa ad Arskégur sé um
pad bil 5§ norskar milur austur héfudborginni, Oslé. Og b er bara ad
skrifa.

Heimilisfangid er:

Hilde Kristin Borstad
Finstadsbru

N - 1930 Aurskog
Norge
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Ritstjoraskipti

RitstjGraskipti urbu hji Skinfaxa 1,
mars sioastlidinn er Gudmundur Gislason 1ét
af stérfum og vid ték Ingélfur Hjorleifsson.

Ingdlfur er 29 dra op hefur starfad sem
bladamadur undanfarin 4r. Fyrir hond UMF]
byd ég hann velkominn til starfa og vona ad
storf hans wverdi giftudrjig fyrir bladia.
Ahugi hans hefur ekki leynt sér pann manud
sem hann hefur starfad.

Gudmundi vil ég pakka hans stirf og
ekki sidur Anegjuleg kynni. Vid héfum
margar ferdir farid saman 4 vegum UMEFI og
pad hefur ®td verid gott ad vera [ ndvist
Gudmundar. Guamundur lagdi dvallt metnad
i ad tutlit og efni Skinfaxa vari sem best.
Hann héf storf 1. jandar, 1984, fyrst { halfu
starfi og sidar i fullu.

Um leid og ég pakka Gudmundi fyrir
samstarfid ¢ska ég honum allra heilla i nyju
starfi.

Pilmi Gislason, /)




