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Grunderna
YOROKOBI

Yorokobi &r namnet p& var klubb. Det ar japanska och betyder gladje.

KARATE

Ordet karate betyder tom hand. P& Okinawa betydde karate till en bérjan "kinesisk hand”. Men nar
karaten populariserades i Japan av Gishin Funkakshi i borjan av forra seklet sa

andrads innebdrden till tom hand eftersom det &r ett sjalvfdrvar utan vapen.

WADO RYU

Wado Ryu &r namnet p& var stil och kan tolkas som fredens och harmonins vag. Det refererar till
stilens sé&tt att réra sig dynamiskt runt sin motstandare, vilket sarskiljer var stil fran andra stilar.
Ryu betyder "skola”. Stilen grundades av Hornori Ohtsuka pa 1930-talet.

Det som utméarker Wado Ryu fran andra karatestilar ar att vi har starka influenser fran Jujustu
(samurajernas narstridskonst) som Ohtsuka var storméstare i innan han boérjade tréana karate.
Wado Ryu lagger stort fokus pa kroppsforflyttningar (taisabaki), naturliga rérelser, snabbhet och
att utnyttja motstandarens rérelsemoment for att ta kontrollen. Inom Wado Ryu anvénds ocksa
ledlds, kast och svep, och i hdgre grader trénar vi forsvar mot kniv och svéard.

WADO INTERNATIONAL KARATE-DO FEDERATION, WIKF

WIKF den stilorgansiation som Yorkobi tillhér. Organisationen bildades 1991 av Sensei Tatsuo
Suzuki. WIKF ansvarar for att bevara och utveckla Wado Ryu och dess tekniker, sdsom de en gang
lardes ut av Hirnori Ohtsuka. | Sverige genomfor WIKF Sverige varje ar ett var- och ett vinterlager
for alla WIKF-klubbar dar man samtidgt kan prova att gradera till nya grader.

DO / DOJO

Do betyder vagen till utveckling. Nar vi pratar om att utvecklas inom karate sa sdger vi karate-do.
Dojo ar ordet for platsen dar vi utvcklas. Var traningslokal ar var dojo.
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Dojo Kun

All kampsport omfattas av mer &n bara fysisk traning och mental instéllning. Det finns manga regler
inom karate och du ska visa respekt gentemot dina traningskamrater, dojon och din sensei. Dojo Kun
ar principer for hur vi ska agera for att fa ut sd mycket som majligt av var traning.

Reisetsu O Mamori Folj reglerna
N&r du bestker dojon finns det nagra enkla regler
du maste folja sa att alla far en bra upplevelse.

Shingi O Omanji En elev ska vara lojal med sin larare
Det har ar det viktigaste inom kampsport. Du kan inte byta stil
inom japansk kampsport. Om du gor det l&r du dig inte
kampsportens ratta etikett och anda.

Jojitsu Ni Oberezu Larare och elever ar inte samma sak
Du kan vara kompis med din sensei /senpai utanfor
dojon, men du ska inte utnyttja er vanskap.

Shinkenmi Ni Tesseyo Var serios i det du gor
Var tyst och pratainte i onddan. Det &r inte tillatet att
tugga tuggummi, dta eller dricka i dojon. Fokusera helt pa
karate och tréna hart i allt du gér. Dojon &r inte en plats for
att hdnga och umgas. Bade besdkare och elever
maste respektera regler och principer.

TANK PA ATT ALLTID

« Buga nér du garin och ut ur dojon

- Respektera dina kamrater och att vara artig, bade i och utanfor dojon

« Stéll upp pa ett rakt led nar din instruktor kallar

- Lyssna noggrant och uppméarksamt pa instruktioner

« Tacka den som gett dig rad om karate och som delat med sig av sin kunskap
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Ord & fraser

BUGA PA / BUGA AV

Seiretsu Stall upp pa led
Seiza Sitt ner pa kna
Kiritsu Stall dig upp
Sensei/Senpai nirei Buga for trénaren
Otagai nirei Buga for varandra

Onegai shimasu

Arigatd gozaimashita

Snélla(lar mig/ta hand om mig) - sdgs néar vi bugar fore traning
Tack sa mycket - sdgs nar vi bugar efter avslutad traning

UNDER TRANING

Yoi Redo
Hajime Borja
Kurikaeshi Upprepa
Yame Sluta
TEKNIKER

Tsuki/Zuki Slag
Keri/Geri Spark

Barai Svepning
Uke Blockering
Mawatte Vand om
KROPPENS DELAR

Gedan Under baltet
Chudan Bal & mellangérde
Jodan Huvudhojd
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Rakneord

SIFFROR
Ichi

Ni

San
Shi/Yon
Go

Roku
Shichi/Nana
Hachi
Kya

Ja

NUMERERING
Shodan
Nidan
Sandan
Yondan
Godan
Rokudan
Shichidan
Hachidan
Kyddan
Jadan

Ly

Ett
Tva
Tre
Fyra
Fem
Sex
Sju
Atta
Nio
Tio

Forsta
Andra
Tredje
Fjarde
Femte
Sjatte
Sjunde
Attonde
Nionde
Tiode

NUMRERING AV TEX PARTEKNIKER

Ippon(-me)
Nippon(-me)
Sanbon(-me)
Yohon(-me)
Gohon(-me)
Roppon(-me)
Nanahon(-me)
Happon(-me)
Kyahon(-me)
Juppon(-me)

Forsta
Andra
Tredje
Fjarde
Femte
Sjatte
Sjunde
Attonde
Nionde
Tionde
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Traning

KIHON, GRUNDTEKNIKER

Grudlaggande tekniker kallas for Kihon waza. Har tranar vi olika slag, sparkar, blockeringar och
stallningar for att satta de tekniska grunderna i vara rorelser. Oftast tranar vi Kihon tillsammans
paled. Nar flera grundtekniker utfors i sekvens enligt ett sarskilt ménster, kallar vi det kombina-
tionsteknik eller Renraku waza.

PARTEKNIKER

Varje parteknik ar ett forutbestamt monster dar en attackerar och en forsvarar. Vi har flera olika
sorters partekniker som alla har olika syften. Sanbongumite ar trestegsparring, Ohyogumite ar
forberedande applicerad sparring och Kihongumite &r grundlaggande sparring. | hdgre grader tranar
vi aven knivtekniker, Tanto-dori, och svadstekniker, Tachi-dori.

Sanbongumite Soto Uke Trestegssparring block, 1st
Sanbongumite Uchi Uke Trestegssparring block, 1st
Sanbongumite Jodan Uke Trestegssparring slag, 4 st
Sanbongumite Maegeri Uke Trestegssparring spark, 6 st
Ohyogumite Applicerad sparring, 8 st
Kihongumite Grundlaggande sparring, 10 st
Tantodori Forsvar mot kniv, 10 st

Idori Forsvar i sittande position, b st
Tachidori Forsvar mot svard, b st
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KATA

Kata ar ett monster av attacker och férsvar som utférs av en enskild utdvare i en bestdmd ord-
ning. Inom WIKF Sverige |ar vi ut 16 st kator, medan andra stilar kan ha betydligt fler. | bérjan
trénar vi fem forenklade kator, de sé kallade Pinan-katorna, medan de mer avancerade katorna inro-
duceras forst nar man tranat ett tag.

En kata kan paminna lite om en dans i och med att den utférs ensam och utan motstandare. Men
syftet med en kata ar att tréna pa att applicera tekniker i en tankt situation, till exempel férsvar
mot ett vapen, slagsmal i trangt utrymme eller mot flera motstandare. Varje sekvens ur en kata
gar att tolka och applicera i en kampsituation. Nar vi tolkar och trédnar en sekvens ur en kata mot
en mostandare sa det kallas det bunkai.

Inom WIKF Sverige lar vi ut Taikyoku Shodan, Pinan-serien (Nidan, Shodan, Sandan, Yondan och Godan),
Kushanku, Naihanshi, Seishan, Chinto, Bassai, Rohai, Niseishi, Wanshu, Jion och Jitte.

KATANS SEX PRINCIPER
1lkita Kata Utfor kata med inlevelse och syfte
2 Inen Utfor kata med kansla

3 Chikara no Kyoujaku  Variera kraften nar du utfor kata. Tekniker kan vara starka
eller eftergivande, harda eller mjuka.

4 Waza no Kankyuu Ha korrekt tempo nar du utfor kata.

Tekniker utfors ibland snabbt, ibland langsamt.
5 Kisoku no Donto Ha ordentlig rytm i in- och utandning nar du utfor kata.
6 Baransu Ha ordentlig balans nar du utfor kata.
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KUMITE

Kumite ar att trana sparring, dvs fighting mot varandra. Nar vi tranar kumite i dojon gor vi det
under kontrollerade former och med skydd. Dojo-sparring gor vi for att trana véra

tekniker i en mer verklig situation. Har kan vi tex trana slag, sparkar, blockar, nertagningar och
kast. Man kan ocksa télva i kumite, men tavlingsformen skiljer sig mot hur vi applicerar vara te-
kinker i dojon. Inom tavlingskarate premieras hastighet och rena traffar framfor
sjalvforsvarstekniker.

KUMITENS FEM PRINCIPER
1Kiwa Hayaku Attackera din motstandare med en stark anda,
tank inte pa forsvar utan endast pa din attack.
2 Kokorowa Shizuka Behall alltid lugnet i sinne och sjal.
3 Miwa Karuku Din rdrelse och teknik ska vara polerad och smidig.
4 Mewa Akirakani Se hela din motstandare, fast inte blicken vid en punkt.

5 Wazawa Hageshiku Din teknik ska vara skarp.

Mer om Wado Ryu, WIKF, ord, termer och begrepp hittar du pa
WIKF Sveriges hemsida wadoryu.se
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