OSTERSUNDS BUDO KAI

- Kyokushin Karate -

Nybdrjarinformation



OSTERSUNDS BUDO KAl

Ostersunds Budo Kai bildades 1971 och har cirka 350 medlemmar. Klubbens
sektioner ar Karate, Ju-Jutsu, Jod6 / lado och Aikido. Karate lampar sig for saval
damer som herrar och &r en spannande motionsform med japanska traditioner.
Traningen ger mental traning samt 6kad sjalvkontroll, dessutom lar du dig
sjalvforsvar. Om du vill tavla och/eller bara tréna for den allsidiga tréningen och
kamratskapets skull ar upp till dig. Vi har éver trettio ars erfarenhet av Budo och
vara instruktorer ar erfarna utévare av sin budoart. Karatesektionens huvudtranare
ar Shihan Michael Séderkvist, 5:e dan. Han borjade trana Karate 1971 och ar en av
Sveriges mest erfarna karateinstruktorer. Shihan har en framgangsrik
tavlingskarriar bakom sig och ar aven valdigt aktivinom SKK (Sweden Kyokushin
Karate) som vice ordférande, Ordférande i SKK’s tekniska kommitté, ordférande i
Svenska Budofdrbundets utbildningskommitté (karatesektionen) och inom WKO
(World Karate Organization), som "Branch Chief’ ( av WKO auktoriserad ledare)
och Sveriges "Country Represantive”. Han har i manga ar varit aktiv som domare
bade inom WKF och Kyokushin Kumite pa hdgsta nationella och nordiska niva.

Stilen Kyokushinkai grundades 1957 av Masutatsu Oyama. Stilen blev snabbt
popular och &r idag en av de stérsta i varlden, med Over tio miljoner utbvare i 6ver
120 lander. | Sverige har stilen ungefar 2.500 utbvare i cirka 30 klubbar.
Kyokushinkai betyder ungefar ” Den yttersta sanningens séllskap”. Stilens
grundfilosofi utgar fran punkten och cirkeln. Teknikerna (slag, sparkar och
blockeringar) ror sig i cirklar runt mittpunkten. Darfor blir teknikerna mycket
kraftfulla. Kyokushinkai ar kand som den starkaste karaten.

Karate har sitt ursprung i Kina pa 500-talet. Buddistiska munkar utvecklade rorelser
for att komma i fysisk och sjélslig harmoni. Dessa blev ocksa kamptekniker for att
kunna forsvara sig mot angripare. Dessa tekniker utvecklades pa Okinawa under
1500-1800 talen och introducerades i Japan under 1900-talet. Nar man tranar
karate idag i Sverige ar det en idrott och det finns manga olika stilar av Karate. Man
tranar styrka, kondition, balans, koordination, koncentration, vighet med mera. man
kan tavla i karate. Det finns huvudsakligen tva satt att tavla pa. Det ena ar Kumite,
det vill sdga man slass mot varandra (i Sverige far man inte sla med full kraft mot
huvudet och det finns &ven andra regler som skyddar de som tavlar). Den andra
tavlingsformen ar Kata. Det &r en uppvisning dar man utfér en serie tekniker
(tekniker &r steg i olika riktningar, slag, sparkar, blockeringar mm). Domarna ger
poang for hur bra man utfér Katan.



EN KORT PRESENTATION AV MASUTATSU OYAMA

Masutatsu Oyama, 10:e Dan, har ofta beskrivits som en "levande legend”, och
efter att ha hort och last om honom sjalv ar det inte svart att forsta varfor.
Masutatsu Oyama foddes i Korea 1923 och bdrjade sin traning av kampsporter
genom att trana Kempo nio ar gammal. 1938 flyttade han till Japan for vidare
studier, men fick ocksa tid over for att lara sig Judo. Det var emellertid Karate
som fascinerade honom mest, sa han blev medlem i en karateskola som leddes
av Gichin Funakoshi. Han tranade mycket hart varje dag och vid arton ars alder
blev han graderad till Nidan. Han fortsatte sedan att tr&na for en mastare vid
namn Sodeiju. Han lyckades forvarva graden Yondan, innan han frivilligt anméalde
sig till flygvapnet mot slutet av andra varldskriget. Efter kriget tillbringade han
3manader pa berget Minobu, med att trdna. Under denna tiden bodde han
isolerad i ett tempel. Det var efter detta ar av tréaning som han tavlade i ett All-
Japanskt Masterskap och vann 6verlagset. Efter denna handelse bestamde han
sig for att helt &gna sitt liv at Karate. Han isolerade sig under nastan tva ar pa
berget Kiyozumi, i Chiba-provinsen och bodde i en liten hydda som han sjalv
byggt. Allteftersom manaderna gick blev han bade fysiskt och psykiskt starkare
och manga timmar agnades at meditation. 1949 atervande han fran berget och
kom att bo i nérheten av ett slakthus. | detta slakthus fick han mgjlighet att testa
kraften i sina tekniker pa nagra av de tjurar som vantade pa at slaktas. 1952
turnerade han i Amerika och deltog i uppvisningar och uppvisningsmatcher. Hans
formaga i bryttekniker gav honom namnet "Den gudomliga handen” och han
gjorde bland annat nio stycken TV-framtradanden. Under denna turné blev han
ibland utmanad av olika personer bade brottare och boxare och besegrade dem
alla med latthet. 1953 blev han kontaktad av ett japanskt filmbolag som ville filma
honom néar han slogs med en tjur, och detta gick han garna med pa. For att 6ka
sin maste han ga ned i vikt, eftersom han visste att detta var absolut nodvandigt
mot en snabb tjur. P& matchdagen vagde han cirka 85 kilo detta mot en tjur som
vagde cirka 450 kilo, och hade horn som var fyra tum i diameter. Enligt uppgift
fran Sosai Oyamas bok "This is Karate” varade matchen i Gver trettio minuter.
Hans taktik var att trotta ut tjuren genom att hela tiden hoppas undan fran djurets
anfall. Vid en tidpunkt i matchen fick han magen genomborrad av ett horn, men
det stoppade honom inte fran att till slut vraka omkull tjuren och sla av ett horn.
Han fortsatte sedan att sldss mot andra tjurar och besegrade dem alla (utom en)
pa det ena eller det andra sattet. Han sager att han "uthardar allt detta for att
testa den manskliga formagan och den otroliga kraften i Karate”. Sedan dess har
han rest runt i varlden och undervisat och spridit Kyokushin Karate
Han har arrangerat flera mycket framgangsrika varldsmasterskap.
Hans drom var att bygga en mycket stor Honbu Dojo, dar alla
Kyokushin-elever i hela véarlden ska vara valkomna att bo och
trdna "De japanska krigarnas vag”, Bushido.

Sosai Masutatsu Oyama blev 70 ar innan han
dog i lungcancer i april 1994.




REI-HO

~ETTIKETT-

ALLMANT

En bestdmd etikett ar av stérsta vikt for
umgange manniskor emellan. P& sa vis visar vi
att vara intentioner ar goda och ett halsosamt
klimat rdder mellan manniskor. Att respektera
sina medmanniskor gor att alla trivs och kénner
ett varde. | japansk kampkonst finns alltid en
utvecklad mer eller mindre formel etikett. Den
har sina rotter i kinesisk konfucianism . Ur denna
filosofi har den hierarkiska relationen mellan
senior och junior utvecklats. Pa sa satt
respekteras den aldres

SENIOR-JUNIOR

Forhallandet i relationen avgors i forsta hand av
vem som bdrjade tréana forst, i andra hand vilken
grad vederbdrande har och i tredje hand vilken
som &r aldst. Det blir pa s& satt lite komplicerat
ibland. Om man inget anat vet kan
gradférhallandet vara en riktlinje.

Junior halsar alltid forst.

Normalt hélsas senior med staende bugning
(junior djupare an senior) men aven

DOJO

Nar en Dojo betrads eller lamnas gors alltid tva
stdende halsningar. En mot fondvaggen och en
mot seniorer och traningskamrater.

Under traning halls handerna alltid i
fardigposition och inte pa héfterna. Sittande
positioner ar Seiza eller med benen korsade
framfor kroppen, aldrig halvliggande eller mot
vaggen.

Fore och efter alla parévningar héalsar alltid de
tranande pa varandra.

erfarenhet och engagemang. Men

trots denna ordning har bade junior och senior
skyldighet att visa sin respekt och halsa. D& kan
bada motas och skiljas utan att nonchalera eller
férodmjuka den andre.

Genom att alltid folja en etikett behaller konsten
sin ursprungliga inriktning och hamnar inte pa
villovagar. Den blir pa sa vis en viktig del i fostra
for att bygga upp en stark karaktar.

handskakning med b&da hander férekommer
(speciellt vid tacksamhet). Pa samma sétt
mottager junior alltid med bada hander fran
senior (t ex dryck eller presenter)

"OSU" (fran Osu-no-seishin) anvands som
halsningsord av saval junior som senior i
betydelsen "God dag, Adj6, Ja, Nej, Ursékta mig
osv.”

Nar en senior kommer in i dojo’n reser sig alltid
junior och hélsar.

Kommer man sent till trdningen sétter man sig i
seiza vand mot vaggen vid ingdngen och vantar
pa instruktorens signal att delta i traningen.

Undvik att g& framfor dina seniorer nar ni ar
uppstéllda i led. Ga bakom och i mellan leden.

Vid alla uppstaliningar star alltid senior narmast
Shinzen respektive Joseki.



10.

11.
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DOJOREGLER

Du eller dina anhoriga far Ej parkera pa fastighetsforvaltarens plats vid betongmuren pa
parkeringsplatsen. Detta géller

Cyklar sétts i cykelstallet och mopeder samt motorcyklar maste parkeras uppe pa parkeringen
och inte nere vid entrén.

Hall dojo, omkladningsrum m m rena och snygga da detta underlattar stadning. Tomflaskor skall
stallas i avsedda tombackar. Dricka far inte tas med ut i omkladningsrum eller tas med hem, da
priset inte inkluderar returglaset.

Anvénd redskap som finns i dojo endast med instruktérs medgivande. Detta inkluderar Bokken,
Jo, Bo lai-to samt taikotrumman. Sackar och dynor far anvandas om det inte stér andras
traning.

Alla privata telefonsamtal betalas pa anvisad plats (2SEK)
Endast instruktorer har tilltrade bakom glasdisken.

Inga skor innanfér banken vid ingangen till dojon.

Rokning forbjuden i hela sporthallen.

Drakten skall vara hela och ren, naglarna skall klippas eller tejpas 6ver och inga smycken far
anvandas pga. skaderisken.

Tilltal fran instruktéren besvaras oftast "OSU”.
Tilltala alltid instruktéren med hans titel, Shihan, Sensei, Sempai.

Fraga alltid om instruktorens tillatelse om du maste lamna traningsytan under pagaende traning.
Nar du kommer tillbaka séatter du dig i seiza vid spegelvdggen och vantar tills instruktéren kallar

upp dig.
Gor alltid ditt basta i varje teknik och 6vning.

Utdva din idrott endast i dojon.

Ostersunds Budo Kai och karate blir bedémt och
respekterat som ett resultat av hur DU upptrader.



SWEDISH KARATE KYOKUSHINKAI

DOJO-KUN

1.
Vi ska trana var kropp och sjal
for en fast och orubblig vilja

2.
Vi ska noga studera kampkonstens innersta vasen
for att papassligt och radsnabbt reagera nar sa behovs

3.
Vi ska med en sann och okuvlig karaktar
fostra sjalvbeharskningens sinnelag

4,
Vi ska vinnlagga oss om hoviskhet, respektera vara seniorer
och avhalla oss fran ett valdsamt beteende.

5.
Vi ska vorda var personliga 6vertygelse
och inte gldmma 6dmjukhetens dygd.

6.
Vi ska forhoja var visdom och styrka
for att inte fela i handelse av en konfrontation.

7.
Vi ska hela vart liv fortsatta att 6va karate’'ns principer
och darigenom fullborda den Yttersta Sanningens Vag



TERMINOLOGI.

Nagra vanligt forekommande uttryck i kyokushin karate.

KYOKUSHIN KARATE

KYOKUSHINKAI
KANKU

OSU NO SEISHIN
HONBU

TATTE KUDASAI
SUWATTE KUDASAI
DOHI O NAOSHITE
SHINKOKYU

Den yttersta sanningens karate. Var karate stil/tradition.

Den yttersta sanningens férbund/grupp. Var karateorganisation.
Himlaobservationssymbolen. Kyokushinkai’'s symbol.

En vilja till tAiImodighet. Kyokushinkai’s grundfilosofi.

Vart huvudkontor/dojo.

Var s god att sta upp.

Var sé god att sitta ned.

Ordna drakten.

Djupandning.

KEIKO (KIHON,IDOGEIKO) NI HARIMASU Tréaningen (grundteknik, forflyttning) borjar.

KEIKO (KIHON, IDOGEIKO) OWARIMASU Tréaningen (grundteknik, forflyttning) slutar.

HIZA O NO MOTTE

YOKO OBI NO MOTTE

IDOGEIKO
KAMAETE
MUGOREI
SAGATE/SAGARE
YUK-KURI
CHIKARA
WAKARIMASHITA
WAKATTA
HANTAI
KIAI-IRETE
SHISEI

ZANSHIN

KIAI

KIME

MOIKAI/MO ICHI DO

Hall pa& knana.

Hall i sidan av béltet.
Foflyttningstraning.
Inta position.

Utan kommando.
Bakatforflytning.
Sakta.

Kraftfullt.

Forstar ni (artigt)?
Forstar ni (familjart)?
Byt hall/riktning.

Med kampskrik.
Hallning.
Dominerande vaksamhet.
Kampskrik.
Kraftfokusering.

En gang tilll samma sak igen.



