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KARATE-DO – generelle begreper 
 

1. Hva er KARATE-DO? 

Å vinne er ikke hovedmålet i KARATE-DO. Det er intensiteten i karatetreningen som leder til 
perfeksjonering av karakter. Det er dette som er selve filosofien i tradisjonell kampkunst (BUDO). 
Gjennom å praktisere KARATE-DO som en livsstil, vil du søke å perfeksjonere teknikkene. 
 
I oldtiden ble KARATE-teknikker trent som selvforsvar og gjennom utførelse av KATA. Dette er 
videreført helt fram til i dag. VI ser også andre fordeler med treningen slik som bedre fysisk form, 
deltakelse i sport og konkurranse eller som grunnlag for utdannelse og forskning. Dette har gjort 
KARATE populært over hele verden. Det er imidlertid viktig å perfeksjonere hver enkelt teknikk, 
dette tar tid. Essensen i KARATE-DO ligger i kunstformen, å bruke hele kroppen med tanke på 
utførelse av teknikk. Kroppen brukes til å forme våpen som treffer målet med høyest mulig nivå 
av presisjon og effektivitet. Det er i dette øyeblikk vi ser en perfekt utført teknikk – IPPON – slik 
som en konkurranse  
 
Daglig trening med perfeksjonering av teknikk, vil være avgjørende for hvordan du opplever 
tilstedeværelse i kropp og sinn. Høy grad av selvkontroll og konsentrert sinnstilstand er 
grunnlaget tradisjonell kampkunsten (BUDO) hviler på, og selve essensen er å oppnå en 
symbiose mellom kropp og sinn. Det faktum at knyttneven er et våpen i likhet med et sverd, 
bidrar til å fremme utvikling, og et mål om at hver teknikk som utføres skal være seirende. 
 
Gjennom gjentatt øvelse over tid skapes både kvalitet i teknikken, og en dypere utvikling hos 
utøveren. Du får en dypere forståelse av deg selv i det du har oppnådd den gode balansen 
mellom tanke, kropp og sjel. Viktigheten av å oppnå denne balansen er grunnlaget for disiplinen 
som den eldgamle kampkunsten er bygget på. Det er dette prinsippet som også danner 
grunnlaget for IPPON SHOBU i konkurranse. 
 
Den grunnleggende tanken innenfor moderne sportskarate bygger på hvor mange poeng som 
scores innen en viss tid. Dette resulterer i at en vinner kåres, og gjør det enkelt for en tilskuer å 
forstå prosessen. Dette presenterer et interessant dilemma, nemlig utøvelse av tradisjonell 
kampkunst mot sportskarate. Her er mål, hensikt og den strukturelle rammen for instruksjon og 
utførelse av KARATE ganske forskjellig. Det innebærer at trening som setter søkelys på den ene 
målsetningen, ofte utelukker muligheten for å oppnå den andre. 
 
Perfeksjoneringen av seirende teknikker  IPPON i kampkunsten KARATE, ligger i styrken innenfor 
kontinuerlig trening av KIHON - grunnteknikker, KATA (mønster) og KUMITE (kamp). Intensiv 
trening, dannelse av nye ideer, utprøving, selvinnsikt og refleksjon, er verktøy for å utøve 
kampkunst. Sinn, kropp og ånd i perfekt harmoni, forent i fullføringen av en enkelt teknikk. 
 
Utøvelse av tradisjonell kampkunst (BUDO), er en livslang prestasjon. Det finnes et ordtak som 
sier at «KARATE starter med ett bukk, og avsluttes med ett bukk». Idealene som praktiseres i 
dojoen må også gjenspeiles i det daglige liv. Det er veien. Å mestre denne livsstilen er en lang 
reise som utøves på tvers av landegrenser. De japanske verdier og prinsipper som stammer fra 
denne livsstilen, representerer et uvurderlig bidrag til alle mennesker og folkeslag.  
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2. Kunnskap om disiplinen KARATE-DO 

Utøvelse av KARATE-DO bør alltid være en livslang prosess, over en periode på 10-20 år og 
lengre. Det finnes mange grunnleggende teknikker i KARATE-DO. For eksempel finnes det 10 
ulike typer slag, og så mange som 25 ulike KATA. Å forsøke å huske alle er å sette seg for høye 
forventninger. Det er interessant å legge merke til at enkelte kan ha begrenset kompetanse i 
grunnleggende teknikker, men likevel kunne gå kamp og konkurrere. Dette blir som å jakte sin 
egen skygge. Å mestre grunnleggende teknikker (KIHON) kan ikke vektlegges for mye. Til slutt 
fører dette til at man overgår dem som i utgangspunktet virket å ligge foran. Treningen av 
grunnleggende teknikker (KIHON) må aldri overskygges av ønsket om å vinne i konkurranser i 
kamp (KUMITE). 
  
Hvis så var tilfellet, så vil det som kjennetegner KARATE-DO bli flyktig. Grunnleggende trening 
som slag og spark med styrke og skarphet, smidighet og kraft, blir i stedet tilpasset konkurranse. 
Et uheldig kompromiss hvor instruktører produserer konkurranseutøvere som kun holder ut en 
kortere periode. 
 
Teknikkene i KARATE-DO og deres utførelse, ligger i evnen til å skape KIMÉ (fokus). Å nå målet på 
kortest mulig tid er en mektig alliert; slag og spark så vel som blokkeringer, må gjenspeile dette 
fokuset. Raske teknikker er ubrukelige uten KIMÉ. SUNDOME er det magiske øyeblikket når et 
angrep når målet, men stopper noen få cm før angrepet treffer. Evnen til å gjøre dette krever 
daglig trening, disiplin og selvkontroll som resulterer i egenmestring heller enn seier mot andre. 
  
Progresjon i læringen kommer når du fullfører én teknikk om gangen, før du går videre til den 
neste. Dette er nøkkelen til en dypere kunnskap om og forståelse av KARATE-DO. Den som 
studerer KARATE-DO, skal alltid vise måtehold i forhold til alle ekstreme følelser. Utøvelsen av 
KARATE-DO har historisk sett alltid vært forbeholdt de edle. Ordtaket som sier at KARATE starter 
med ett bukk og avsluttes med ett bukk, kampkunsten alltid skal reflektere gode manerer og 
høflighet.  
  
Teknikker og KATA starter alltid med en defensiv teknikk. Derfor er det ikke noe som heter det 
«første angrep» i KARATE-DO, en bokstavelig oversettelse av de udødelige ordene «KARATE NI 
SENTE NASHI» - som betyr «Det finnes ikke noe første angrep i KARATE-DO». Det er ganske 
enkelt forbudt å utvise voldelig oppførsel. Tålmodighet og ydmykhet er de ultimate dydene i 
KARATE-DO. 
 
 
3. Forventninger til instruktøren 

a) Bevissthet og stolthet som JKA-instruktør. 
b) Alle handlinger gjenspeiler KARATE-DO. 
c) I stedet for å bare bli en ekspert på teknikker, bør man strebe etter å mestre disiplinen 

som denne livsstilen innebærer. 
d) Bli et utmerket forbilde for andre. 
e) Utforsk i dybden, vær kreativ og ha et konstruktivt sinn. 
f) Ydmykhet, samarbeid, dedikasjon og forpliktelse til å fremme KARATE-DO er nødvendig. 
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g) Filosofien til grunnleggeren og de store og mestrene - «Det er ikke noe første angrep i 
KARATE-DO» - bør alltid ligge hjertet nært. 

 
4. Fokusområder når du instruerer  

a) Gode manerer, høflighet og oppriktighet, tilbakeholdenhet, være tro mot deg selv. 
b) Tålmodighet, ikke gi opp, forsiktighet og oppmerksom på detaljer. 
c) Unngå favorisering eller å gi enkelte særbehandling. 
d) Ta hensyn til alder, omgivelser, personlighet og fysisk form hos medlemmene, ha 

variasjon i undervisningsmåten. 
e) Undervisning av eliteutøvere og mosjonister krever ulike tilnærminger. 
f) Ikke bare påpek feilene, men også hvordan de kan rettes. 
g) Teknisk instruksjon og kondisjonstrening er to forskjellige områder. 
h) Ikke bare undervise i dine favoritt-teknikker, men den beste måten å utføre alle teknikker 

på, uavhengig av egne preferanser. 
i) Det bør være balanse mellom de tre elementene: KIHON, KATA og KUMITE. 
j) Av og til kan du også inkludere noe selvforsvar (GOSHINGI). 

 
5. Noen betraktninger om KIHON (grunnleggende teknikker) 

a) Dybden i teknikkene øker i takt med utøverens ferdighetsnivå. 
b) Grunnleggende teknikker må forklares med fokus på hvorfor de utføres, noen ganger kan 

teknikkene også forklares vitenskapelig. 
c) Riktig holdning og stillinger forsterkes med fotbevegelser som utføres smidig og stille. 
d) Hofterotasjon og kroppsforflytning må fra start til ferdig utført, holdes parallelt med 

gulvet, og utføres med hurtighet. 
e) Hver teknikk må inneholde følgende: riktig retning, skapelse av fart og fokusert kraft, alt 

må gjøres korrekt. 
f) Ved blokkeringer må albuen være riktig posisjonert, og blokkeringene må rettes mot 

motstanderens håndledd eller ankler. 
g) Sørge for å holde riktig avstand til motstanderen, unngå å overstrekke og miste formen. 
h) Angrepets mål må være klart definert. Enten JODAN (ansikt), CHUDAN (bryst), eller 

GEDAN (nedre del av magen). 
i) Grunnreglene for KIHON gjelder for alle, men individuelle forskjeller kan noen ganger 

kreve tilpasninger. 
6. Grunnleggende prinsipper for KIHON (Grunnteknikker) 

a) Flittig trening er avgjørende for å oppnå maksimal hastighet og kraft. God kontroll og 
maksimal effektiv kraftbruk er nødvendig for å håndtere en sterkere motstander. Øvelse 
med hjelp av MAKIWARA - et slagbrett, eller en slagsekk, er nyttig for å utvikle hender og 
føtter, så vel som daglig trening for å mestre alle teknikker. 

b) Riktig balanse, kraftkonsentrasjon, presis utførelse, fart, hofterotasjon og fremskytning av 
hoftene er elementer som må innlemmes i daglig trening. Slag, spark og blokkering må 
gjøres med hoftene som sentrum, der kraften skapes fra hele kroppen og føres ut 
gjennom hender og føtter. 

c) Unødvendig kraftbruk må elimineres for å skape en eksplosiv og effektiv teknikk. Dette 
oppnås gjennom en eksplosiv kraftsyklus: 0-10-0, hvor en plutselig utladning av kraft 
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følges av en total avslapning av kroppen, mens sinnet forblir fokusert og klart til neste 
handling. 

 
7. Viktige elementer fra KIHON som vurderes ved gradering  

a) Fotsålen til støttebenet står flatt på gulvet. 
b) Hælen på foten løftes ikke under utførelse av fotbevegelser. 
c) For alle følgende stillinger, ZENKUTSU-DACHI (frontstilling), KOKUTSU-DACHI (bakstilling), 

KIBA-DACHI (rytterstilling), og alle andre stillinger, må tyngdepunktet plasseres korrekt, 
knærne være riktig bøyd, og fotsålene ligge flatt mot gulvet. 

d) Hoftene holdes parallelle med gulvet og overkroppen holdes rett. 
e) Knyttnever eller knivhånd-"våpen" er riktig formet med håndleddene strammet. 
f) Tåballen og siden-av-foten-"våpnene" skal være riktig formet og ankelen holdes 

strammet. 
g) Trekk armen tilbake mot kroppen samtidig som hoftene holdes i en jevn horisontal 

posisjon. Blokkering og slag med underarmen skal være synkronisert med 
tilbaketrekkingen. 

h) Riktig albue- og håndleddstilling under blokkering. 
i) Under en sparkesekvens er foten til støttebenet flatt på gulvet og kneet er i riktig 

posisjon. 
j) Rekkefølgen på det sparkende beinet må gjøres riktig: løft kneet høyt og skyt foten inn, 

utstrekking og tilbaketrekking av benet. 
k) Tydelig og korrekt forskjell mellom YOKO-KEAGE (snapspark til siden) og YOKO-KEKOMI 

(gjennomtrengende spark til siden). 
l) Samtidig bevegelse av hender og føtter, spesielt under en blokkeringssekvens. 
m) Under utførelse av teknikken benyttes hele kroppen til å skape kraft og KIMÉ. 

 

8. Noen betraktninger om instruksjon av stillinger 

a) For at angreps- og forsvarsteknikker skal være effektive, må kroppen være i god balanse. 
God holdning og riktig stilling er grunnlaget for sterke og effektive teknikker. 
Overkroppen må holdes rett, hoftene parallelle med gulvet, og balansen må 
opprettholdes for å kunne skape maksimal fart og kraft. Sterke og effektive teknikker 
springer ut fra en solid stilling. Etter utførelsen bør det være fleksibilitet til å bevege seg 
inn i en ny form eller stilling., avhengig av retningen og teknikker som brukes. Stillingene i 
moderne KARATE-DO ble utviklet gjennom grundig forskning av mesterne og danner 
grunnlaget for dagens praksis.  

b) Det er 2 typer stillinger – en som har den dynamiske følelsen av å skyve knærne utover 
og den andre som har den dynamiske følelsen av å skyve knærne innover. I den første 
typen, "skyves" begge knærne dynamisk utover mens innsiden av lårene er anspent. 

c) Typer av stillinger: 
o SHIZENTAI - Naturlig stilling 
o MUSUBI-DACHI - Hælene mot hverandre, naturlig stilling  
o HEISOKU-DACHI - Føttene sammen, naturlig stilling 
o HACHIJI-DACHI – Naturlig stilling med føttene i en hoftebredde fra hverandre 
o RENOJI-DACHI - Vinklet bakre fot, rett fremre fot, naturlig holdning  
o HEIKO-DACHI - Føtter parallelle i skulderbredde, naturlig holdning 
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o ZENKUTSU-DACHI - Frontstilling 
o KOKUTSU-DACHI - Bakstilling 
o KIBA-DACHI - Rytterstilling 
o FUDO-DACHI - Halvvendt bakben bøyd frontstilling 
o NEKO-ASHI-DACHI - Kattestilling 
o HANGETSU-DACHI - Halvmånestilling 
o SANCHIN-DACHI – Fot foran-stilling 
o SHIKO-DACHI - Føtter utover skrittende hestestilling 
o KOSA-DACHI - Føtter i kryss stilling 

Vektfordeling mellom forbenet og bakbenet er som følger:  
o ZENKUTSU-DACHI - Frontstilling 6:4  
o KOKUTSU-DACHI - Bakstilling 3:7   
o FUDO-DACHI - Halvvendt bakben bøyd frontstilling 5:5 
o KIBA-DACHI - Rytterstilling 5:5  
o NEKO-ASHI-DACHI - Kattestilling 2:8. 

 
d) Rotasjonen med hoftene fra HANMI (halvvendt frontposisjon) til frontposisjon og 

omvendt, utføres korrekt, jevnt og med skarphet, samtidig som holdes hoftene parallelle 
med gulvet. 

e) GYAKU-HANMI (Motsatt halvvendt front) - hoftene roterer helt til motsatt side med en 
følelse av at begge bena spenner seg innover. 

f) KOSA-DACHI (Føtter i kryss) – etter et hopp eller sprang fremover, land med ett ben 
fremover umiddelbart etterfulgt av det andre, og plasser den bakre foten bak den fremre 
foten for å opprettholde balansen. Hvis vekten fordeles på begge føttene ved landing, 
kan det føre til tap av balanse. 

 
9. Hvordan oppnå KIMÉ (fokus) gjennom fotstillinger og kroppsholdninger 

a) Hold fotsålen flatt på gulvet. 
b) Knærne er bøyd i retning mot tærne, kneskålen er på linje med det ytre delen av 

stortåen. 
c) Høyden på tyngdepunktet er den samme i alle stillinger. 
d) Ankel- og kneleddene må bøyes i riktig vinkel i henhold til hver stilling, og holdes stabile. 
e) Lengden og bredden på fot-posisjonen, samt plasseringen av tyngdepunktet bestemmes 

av hver stilling. Men kan variere avhengig av avstand til målet og hvilke teknikker som 
brukes 

f) Hoftene holdes parallelle med gulvet 
g) Overkroppen holdes rett 

 
10. UNSOKU fotbevegelser 

a) Fotbevegelser (UNSOKU). Det må være et klart skille i bruken av støttebenet og beinet 
som beveger seg. Kneet og ankelen på støttebenet må være helt utstrakt og fotsålen må 
holdes flatt mot gulvet. Foten på benet som beveger seg skal gli uanstrengt over gulvet 
med følelsen av å ha plass til bare ett ark som glir imellom. En typisk slag hvor dette vises 
er JUN-ZUKI/OI-ZUKI som har stor akselerasjon og kraft. 
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b) YORI-ASHI (to føtter som glir samtidig). Holdning og overkropp forblir den samme, forskyv 
hele kroppen forover eller bakover, eller fra side til side, begge føttene glir samtidig. Bruk 
det benet som er lengst borte fra den retningen du beveger deg, for å starte bevegelsen, 
og skli jevnt omtrent en fotlengde uten å hoppe, og hoftene skal holdes parallelle med 
gulvet. 

c) FUMIDASHI & FUMIKOMI (steg frem og tramp). Steg frem gjøres kontant med 
støttebenet, og hoftene holdes parallelle med gulvet. Foten som beveger seg, glir 
uanstrengt langs gulvet. Tramping utføres ved å løfte kneet høyt og bruke fotsålen til å 
presse benet kraftig nedover. Av og til kan denne teknikken kombineres med utsiden av 
foten (SOKUTO).  

d) TSUGI-ASHI (ricochet). En fot trekkes mot støttebenet og blir dermed støttebenet, mens 
det andre benet beveger seg enten forover eller bakover. 

 
11.  HOKOTENKAN - endre retning 

a) Bevegelse sidelengs eller bakover – bruk støttebenet som midtpunkt, og roter hoftene 
for å endre retning. Fotsålen på støttebenet skal holdes flatt mot gulvet, spesielt hælen 
på foten. 

b) Bevegelse bakover – flytt hoftene mot hælen på den bakre foten som deretter blir 
støttebenet. Hoftene skal holdes parallelle med gulvet og overkroppen må holdes rett for 
å gjøre rotasjonen enklere. For å lette rotasjonen må ankelen på foten som roterer 
holdes avslappet og ikke stiv. 

c) Før den ene foten et halvt steg mot midten av kroppen for å endre retning – uten å endre 
overkroppen. Trekk den bakre foten et halvt steg mot midten av kroppen slik at foten, 
hoftene og hodet danner en rett linje. Utfør deretter rotasjonen som en snurrebass, og 
roter raskt mot neste retning. 

 
12.  Noen betraktninger om KUMITE (kamp) 

Det er forskjellige typer KUMITE eller kamp, tilpasset forskjellige nivå og ferdighetsgrad. Det er 
viktig å forstå de kjennetegnene og elementene ved hver type KUMITE, samt ha en klar 
oppfatning av målene for hver type. 
  

1. GOHON KUMITE (5-stegs grunnleggende kamp) og SANBON KUMITE (3-stegs 
grunnleggende kamp) 

a) Hensikten med dette er å trene på de grunnleggende blokkerings- og 
angrepsteknikkene i et strukturert sett med bevegelser. Det legges vekt på riktige 
fotbevegelser, samt mestring av riktige blokkeringer og angrep. 

b) For mer avanserte utøvere legges det vekt på hurtighet og rask kroppsforflytning, 
samt blokkering. 

 
2. KIHON-IPPON KUMITE (1-stegs grunnleggende kamp) 

a) Hensikten med å trene på dette er å blokkere en grunnleggende teknikk og gjengjelde 
på en kraftig måte. 

b) Det er nødvendig å ha en effektiv sammenheng mellom blokkering og kontring. 
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c) En riktig forståelse av avstanden som kreves for å utføre en kontring er avgjørende. 
Hver kontring har en spesifikk avstand, og hver blokkering krever en bestemt avstand 
for å kunne følges opp av en passende kontring. 

d) Avhengig av avstanden og kroppens posisjon ved blokkering, må det tas et raskt valg 
av passende kontring som skal brukes. 

e) Timing i blokkeringen – det vil si å se motstanderens bevegelser og vente til siste 
mulige øyeblikk for å starte blokkeringen, og utføre den på en rask måte. 

f) Ved utførelse av en blokkering bør ulike stillinger prøves ut. 
  

3. JIYU-IPPON KUMITE (semi frikamp) 

a) Denne brukes som overgang til frikamp (JIYU-KUMITE), hvor du går mer i dybden i 
utøvelsen av KARATE. 

b) Det er ingen bestemt avstand ved angrep eller forsvar, og dermed økes realismen i 
utførelsen av kampen. Blokkering og angrep gjøres i ett enkelt åndedrag, en symbiose 
mellom blokk og kontring 

c) Det er bare én sjanse til å angripe eller blokkere. Teknikkene bør derfor utføres med 
størst mulig effektivitet. 

d) Motangrep bør utføres med maksimal konsentrasjon. Endringer av teknikker, 
fotbevegelser og kroppsforflytning bør øves flittig. 

 
4. JIYU KUMITE (frikamp) 

a) Øve på å variere avstanden. Lure motstanderen til å komme innenfor ens egen 
komfortsone, deretter svare med et angrep, eller la motstanderen angripe først og 
deretter kontre. 

b) Hvordan gripe en sjanse, og utnytte den. 
c) Veksle mellom teknikker, og bruke ulike kombinasjoner av teknikker. 
d) Forvandle en blokk til et angrep. 
e) Vente på at motstanderen skal initiere eller angripe uten stopp. 
f) Finne strategier for å håndtere en motstander, enten det er i initieringssekvenser 

eller kontrings-sekvenser. 
g) Timing 

 
13.  Viktige elementer i KIHON-IPPON og JIYU-IPPON som vurderes ved gradering 

A. Riktig holdning 

 Høflighet, etikette 
 Spirit, fremtoning 
 Øyekontakt 
 Balanse og en oppmerksom sinnstilstand 

 
B. Riktig avstand 

 Ved angrep: riktig avstand og vinkel til målet. 
 Riktig timing i blokkering: blokk utføres på riktig side av håndledd eller ankel, slik at 

kroppen er ute av forlengelseslinjen til slaget eller sparket. 
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 Hensiktsmessig bruk av blokkering og kroppsforskyvning i forhold til motstanderen. 
 Passende motangrep i forhold til avstanden skapt av blokkeringen. Skal utføres raskt 

og i ett åndedrag. 
 Når du starter bevegelsen, har støttebenet ingen ekstra bevegelser. 

 
C. Kraftkonsentrasjon 

 Bruke hele kroppen til å produsere kraft og KIMÉ i utførelsen. 
 Hoftene holdes parallelle med gulvet: rotasjon av hofter holdes på samme nivå når du 

beveger deg fremover eller bakover, retningen på teknikker og kroppens bevegelser 
skal være hensiktsmessige. 

 Når du har riktig konsentrasjon på teknikkene, opprettholdes korrekt stilling og 
kroppsholdning. Samtidig må det formes skikkelige «våpen» som holdes stramme. 

 Sterk vokal frigjøring av energi eller KIAI, utføres med skarpt fokus av kropp og sinn.  
 
14.  Noen betraktninger om KATA (mønster) 

Å gjennomføre en KATA eller kampmønster er ikke bare en fysisk øvelse. Det er en måte å oppnå 
disiplin i kampkunst, og å dyrke kunstaspektet ved den. Uten KATA vil du ikke oppnå fremgang i 
ekte KARATE-DO. I KATA representeres det ideelle mønsteret for karateteknikker, og du oppnår 
forståelse av, kunnskap om og ferdighet i teknikkene. Denne søken etter og det å konstant streve 
etter perfeksjon kan også anvendes i det daglige liv. 

a) Starter og avslutter med ett bukk. 
b) KATA er ikke bare satt sammen av grunnleggende teknikker. Det må være konstant 

flyt i bevegelse, som blod som strømmer gjennom årene. 
c) Bevegelsene eller teknikkene skal ikke endres for å gjøre det mer komfortabelt for seg 

selv.  
d) Det skal ikke være noen overdrevne bevegelser for å skape en forventet kontrast i 

teknikkene. 
e) De tre essensielle elementer består av:  

o Sterkt – svakt (kontroll av kraft). 
o Åpent – lukket (ekspansjon og kontraksjon). 
o Hurtig – sakte (kontroll av hastighet). 

f) Pusten må synkroniseres med utførelsen av teknikkene, og kombinasjonsteknikker må 
gjøres i ett åndedrag. 

g) Utfør riktig antall bevegelser. 
h) Blikket må gå i riktig retning i forhold til teknikkene; god holdning og skarpt utbrudd av 

vokal energi (KIAI). 
i) Endring av retning og riktig utførelse av retningsendringer må demonstreres ved bruk av 

både hofterotasjon og støtteben, og med jevne fotbevegelser. 
j) For fullt å understreke teknikkene, må hele kroppen være konsentrert og oppmerksom, 

spesielt med tanke på endring av retning. 
k) Karakteristiske kjennetegn og betydning av hver bevegelse må tydelig demonstreres.  
l) Teknikkene må utføres i riktig rekkefølge. 
m) Unngå unødvendige bevegelser når beveger seg fra en teknikk til den neste. 
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n) Det må utføres mange repetisjoner av bevegelsene for å være i stand til å demonstrere 
bruken av dem. 

o) En telling er lik en bevegelse, og det må være riktig rytme i tellingen. 
p) Alle grunnleggende teknikker skal være sterke og nøyaktige. 

 

15.  Viktige elementer ved KATA som vurderes ved gradering 

A. Riktig holdning 

 Høflighet, etikette 
 Spirit, fremtoning 
 Øyekontakt 
 Balanse og en oppmerksom sinnstilstand 
 

B. Styrke og nøyaktighet i teknikkene 

 Fotsålen til støttebenet skal være flatt på gulvet. 
 Hælen til støttebenet skal være i gulvet under hele bevegelsen. 
 Det skal være tydelig hvilken stilling du står i, med fotsålene flatt på gulvet. 
 Hoftene må være parallelle med gulvet, og overkroppen holdes rett. 
 Når våpen dannes med hender eller føtter skal håndledd og ankler være riktig vinklet 

og holdes stramme. 
 Trekk baksiden av armen tilbake langs kroppen, og hoftene roteres og holdes i 

samme høyde ved bevegelse fremover eller bakover. Blokkering og slag med 
underarmen utføres synkront med den tilbaketrekkende bevegelsen. 

 Riktig håndledds- og albuestilling ved blokkering. 
 Under en sparkesekvens er foten til støttebenet flatt på gulvet, og kneet i riktig 

posisjon. 
 Sparkets ulike faser må utføres i riktig rekkefølge; kneet løftes høyt, foten stikkes inn, 

benet forlenges, og deretter trekkes tilbake. 
 Angrepet rettes mot målet enten det er fremover, til siden, JODAN (ansiktshøyde), 

CHUDAN (brysthøyde) eller GEDAN (mot nedre nivå). 
 Hender og føtter må bevege seg samtidig under blokkering og slag. 
 Bruk hele kroppen til å skape kraft og KIMÉ i utførelsen. 

 
C. Kunnskap om KATA 

 Teknikkene må gjøres i riktig rekkefølge. 
 Forstå meningen med teknikkene. 
 Legge merket til de tre nøkkelelementene i KATA: 

o grad av styrke (sterk - svak) 
o sammentrekning og utvidelse (lukket - åpent) av kroppen 
o endring i hastigheten (sakte - hurtig) 

 Nøyaktighet i utførelseslinjen (ENBUSEN). Avslutte KATA på startpunktet. 
 Vise de essensielle egenskapene i valgte KATA. 
 Ingen ekstra eller overdrevne bevegelser. 
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Tillegg 

Forventning til gjennomføring/praktisering 

Enhver kampsport eller idrett er en mental berg-og-dal-bane av motstridende følelser, spesielt 
når det gjelder å trene på KATA. Derfor er tålmodighet og utholdenhet i treningen avgjørende. 
 
For lenge siden i Okinawa ble det sagt at det tok tre år å lære en KATA og det var ganske vanlig 
for Mestrene å være dyktig i tre til fem KATA. Overfladisk kunnskap til mange KATA var ikke sett 
på som ideelt, men på den annen side ble det for ensformig å øve bare noen få. 
 
Hver KATA har sine egne spesielle karakteristikker og egenskaper, og det er derfor nødvendig å 
øve på en rekke forskjellige KATA av disse grunnene. Hver person har sin unike personlighet og 
kroppstype. Derfor er det ikke ideelt for alle å trene samme KATA. Det er vanlig å ha en 
foretrukket KATA og en KATA du liker minst. Utøvere bør praktisere en rekke KATA for å bli kjent 
med de spesielle karakteristikker, egenskaper og teknikker som benyttes i hver KATA, for å finne 
den KATA som passer best til seg selv. Ideelt sett bør du perfeksjonere deg i én til to KATA. 
 
Selv de mest erfarne utøvere vil kunne møte “veggen” i den forstand at de føler at de ikke blir 
bedre i utførelsen av en bestemt KATA. Når dette skjer er det lurt å bruke tid på å utføre KATA 
sakte, samt å bruke tid på å forstå hvordan teknikkene i KATA anvendes, og tilstrebe å kjenne 
glede i utførelsen. Nye oppdagelser kan åpenbare seg på denne måten, f.eks. måten du uttrykker 
deg på ved hjelp av kroppen. 
 
Ved praktisering av KATA, bør det alltid tilstrebes å tydeliggjøre de tre grunnelementene ved å 
vise kontraster i kraftutøvelse, kontraksjon og ekspansjon av kroppen, og hurtighet i teknikkene. 
Riktig holdning, innlevelse, øyekontakt og forestillelsesevne om usynlige motstandere er 
avgjørende. Og en forståelse av betydningen og bruken av hver teknikk. 
 
 
 
 
 
Elementer som bør vurderes, samt bevegelser i KATA 
 
Navn på KATA Antall 

tekn. 
Kjennetegn 

HEIAN SHODAN 21 Ble opprinnelig kalt PINAN. 
Mestring av HEIAN KATA resulterer i bedre selvforsvar og 
trygghetsfølelse, fordi slik mestring bygger på forståelse av 
HEIAN KATA (KARATE-DO KYOHAN).  
Disse danner grunnlaget for å forstå de neste 15 KATA. 

HEIAN NIDAN 26 

HEIAN SANDAN 20 

HEIAN YONDAN 27 

HEIAN GODAN 23 
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TEKKI SHODAN 29 Ble opprinnelig kalt NAIHANCHI. KIBA DACHI (rytterstilling) 
strammer den innerste delen av lårene, den ytterste delen 
av begge føtter strammes innover (KARATE-DO KYOHAN). 

TEKKI NIDAN 24 

TEKKI SANDAN 36 

BASSAI DAI 42 «Trenge gjennom fortet til en fiende». Spirit, styrken og 
energien i utførelsen. Ufordelaktige stillinger blir fordelaktige 
stillinger ved dobbeltblokkeringer. 

KANKU DAI 65 Forsvar i 8 retninger. Mange retningsendringer. Hopp, fall og 
dreininger. Kontrast i hastighet, sakte og raske bevegelser, 
kontrast i styrke, og sammentrekning og utvidelse av 
kroppen. 

JITTE 24 Forsvar mot stokk (BO). Veldig kraftfull, kraften kommer fra 
hoftene, blokkering mot stokk (BO). 

HANGETSU 41 Hånd- og fotbevegelser synkronisert med pusten. Føttene 
avanserer ved å tegne en halvmåne.  

ENPI 37 Bevegelser som kan minne om en svales flukt. Lette og raske 
endringer i retning og høyde. Letthet og smidighet. AGE ZUKI 
(stigende slag), slag med sprang fremover og endring av 
retningen. 

GANKAKU 42 En trane som står på toppen av en stein, og som angriper 
motstanderen som står nedenfor. Holde balansen på et bein. 
Sidespark og slag med baksiden av knyttneven. 

JION 47 Symboliserer Buddhas prinsipper om indre styrke og ytre 
likevekt og ro. Endringer i retning. Begge føttene sklir 
samtidig i samme retning. 

BASSAI SHO 27 Forsvar mot angrep mot JODAN (ansiktet), angrep med stokk 
(BO), kontringssveip med blokkering og angrep. 

KANKU SHO 48 Blokkeringer hovedsakelig i CHUDAN (brysthøyde), og spark i 
CHUDAN (brysthøyde). KANKU DAI har blokkeringer og spark 
i JODAN (ansiktshøyde). 

SOCHIN 41 Meget sterk FUDO-DACHI, og vektlegging på veldig kraftfulle 
bevegelser. Viser styrke og fasthet. 

NIJUSHIHO 34 Viser flyt og fleksibilitet i bevegelsene. YOKO-GERI-KEKOMI 
(sidespark) mens du står i KIBA-DACHI (hesteoverskridende 
stilling). Angrep med HAISHU-UKE (baksiden av åpen-hånd). 

UNSU 48 Intrikate, men smidige teknikker med hender og føtter. 
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WANKAN 24 SURI-ASHI (veldig flyktige og glidende bevegelser med 
føttene). 

GOJUSHIHO DAI 67 Intrikate blokkeringer med åpen hånd, og retningsskifte i 
NEKO ASHI DACHI (kattestilling).  
NUKITE (spydhåndsangrep som kan minne om en hakkespett 
på jobb). Forsvar mot stokk (BO). 

GOJUSHIHO 
SHO 

65 Intrikate blokkeringer med åpen hånd. Angrep med NUKITE 
(spydhånd). Forsvar mot stokk (BO). 

MEIKYO 33 Speilbilde av riktig retningsforløp (ENBUSEN). Trekanthopp. 

CHINTE 32 Endre fra en stilling til en annen.  
TATE ZUKI (Vertikalt slag).  
Reetablering av en helhetlig balanse etter å ha vært 
forstyrret (kompromittert), er en annen måte å lese det 
japanske kanji tegnet for CHINTE på. 
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Grunnleggende teknikker (KIHON) i KARATE-DO 
 
Hvordan bruke hender og føtter 

I KARATE brukes hele kroppen og alle dens deler, og den kan brukes både til forsvar og angrep. 
Ved effektiv trening hver dag og med riktig bruk, kan disse kroppsdelene være like effektive som 
et våpen. 
 
1. Hvordan bruke hendene 

Hendene kan brukes både knyttet og åpne. For å forme en knyttneve, bøy fingertuppene stramt 
innover til de presses mot den øvre delen av håndflaten, ved bunnen av fingrene. Klem deretter 
fingrene stramt innover til en solid neve er formet. Se de kommende diagrammene for detaljer. 
Bruk siden av tommelen til å presse tett mot siden av den bøyde pekefingeren. Skyv deretter 
tommelen til den hviler stramt mot de to første bøyde fingrene. Da lillefingeren har en tendens 
til å slappe av, er det viktig å holde den stram til enhver tid. 
 
Her er de viktigste våpnene som en knyttneve kan benyttes til: 

a) SEIKEN - De to første knokene på knyttneven: 
Mesteparten av tiden brukes dette angrepet. De to knokene samt tuppen av de bøyde 
fingrene danner fire punkter som tjener til å treffe et mål. Når målet er truffet, er kraften 
av slaget rettet fra underarmen rett inn i knyttneven. Du må passe på å holde håndleddet 
rett, ellers kan ikke kraften konsentreres i knyttneven. Håndleddet kan også bli skadet. 
Nettopp fordi dette våpenet brukes så mye, er det viktig å ta seg tid til å trene på å forme 
og benytte knyttneven på riktig måte. 

 
b) URAKEN – Baksiden av knyttneven: 

De to første knokene, men på baksiden av hånden benyttes til å treffe målet. Vanligvis er 
angrepet rettet mot ansiktet, mot siden av kroppen, eller brukes som blokkering. Den 
fjærende bevegelsen i albuen er avgjørende for utførelsen av dette angrepet, som kan 
utføres både fremover og til siden. 

 
c) KENTSUI – Hammerneve, også kalt (TETSUI): 

Den ytre siden av knyttneven benyttes, og den ytre siden av lillefingeren. Samme 
applikasjoner som URAKEN 

 
d) IPPON-KEN - Knoke-finger knyttneve: 

Alle fingrene formes likt som i SEIKEN, bortsett fra pekefingeren som er bøyd i det andre 
leddet og presset tett mot den indre delen av tommelen. Brukes til å slå på JINCHU 
(området like over overleppen), tinningen eller brystområdet. NAKADAKA-IPPON-KEN 
(“Langfinger-knyttneve”) har samme bruksområde som beskrevet ovenfor.  
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En åpen hånd dannes av fire fingre som er presset tett sammen med tommelen bøyd mot den 
indre delen av hånden som presser tett mot den indre delen av håndflaten, pass på å holde 
håndleddet stramt og stivt. 
 

e) SHUTO - Knivhånd:  
Den ytre delen av hånden, fra håndflaten til tuppen av lillefingeren brukes som en "kniv" 
for å slå i en feiende bevegelse å stoppe et angrep. Fjærende bevegelse i albuen er 
avgjørende for utførelse av dette angrepet, utført til tinningen, siden av nakken eller 
magen så vel som armene. 

 
f) HAITO - Innerside hånd:  

Det indre delen eller siden av pekefingeren benyttes til å treffe målet. Bruken av 
bevegelsene ligner på bruken beskrevet under SHUTO 

 
g) HAISHU - Baksiden av en åpen hånd: 

For utførelse av blokkering, men hvis den brukes mot siden av magen, kan det være 
svært effektiv. 

 
h) NUKITE - Spydhånd: 

Den er dannet av fire fingre som er tett presset sammen og tuppen av fingrene litt bøyd. 
Fremstøtet utføres med et kraftutbrudd. Dette angrepet utføres mot brystområdet, 
øynene, solar plexus, og kan utføres horisontalt eller vertikalt. Et annet lignende angrep 
er hvor alle fingrene er bøyd bortsett fra langfingeren og pekefinger. Dette kalles NIHON-
NUKITE (to finger spydhånd). 

 
i) TEISHO - Håndflate: 

Roten av tommelen (tommelfingerballen), samtidig som håndleddet er bøyd bakover, 
benyttes til å treffe målet. Benyttes mot et slag eller spark, og utføres i en bevegelse 
sideveis eller nedover. Utført mot haken eller kjeven, kan dette angrepet være veldig 
effektiv. 

 
j) ENPI - Albue: 

Angrepet utføres mot haken, brystområdet, solar plexus, siden av kroppen, eller benyttes 
til å blokkere mot et slag. Det er mange bruksområder for denne teknikken, og er spesielt 
effektiv i KUMITE (nærkamp) for kvinner og barn. Kan utføres enten oppover, nedover, 
sideveis, fremover eller bakover.  
Avhengig av retningen har denne teknikken forskjellige navn, som for eksempel: 
 TATE-ENPI - Vertikalt slag med løftet albue 
 YOKO-ENPI – Sideveis slag med albue til siden 
 USHIRO-ENPI - Slag med albue bakover 
 OTOSHI-ENPI - Slag med albue nedover 
 MAWASHI-ENPI – Horisontalt halvmåneformet albue slag 
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k) WANSHU - Underarm: 
Noen ganger kalt stokk (BO). Er hovedsakelig brukt til blokkering eller feiing, spesielt om 
håndleddsområdet er godt utviklet. Bruken av denne teknikken kan både skade og ta 
motet fra motstanderen.  
Teknikken har forskjellige navn avhengig av hvilken del av underarmen som benyttes, for 
eksempel: 
 URAWAN/NAIWAN - indre delen 
 OMOTEWAN/GAIWAN - ytre delen  
 HAIWAN - øvre del eller toppen 
 SHUWAN - lavere del eller under 

 
2. Hvordan benytte føttene 

Føttene i likhet med hendene, og avhengig av bruken, kan påføre mer skade enn du skulle tro. 

a) KOSHI - Tåball: 
Brukes vanligvis til å sparke. Tærne skal bøyes bakover, og bunnen av tærne, det vil si den 
fremste delen av fotsålen, benyttes til å treffe målet. Dette angrepet utføres mot hake-
området, bryst- og mageområdet, og lysken. 

 

b) SOKUTO - Ytre side av fotsålen: 
Brukes til teknikker som YOKO-GERI (sidespark), KEKOMI (gjennomtrengende sidespark) eller 
FUMIKOMI (tramp). Dette er et typisk KARATE-våpen. Det er mange forskjellige 
bruksområder for dette våpenet, og det er meget effektivt. 

 

c) ENSHO - Hæl: 
Brukes til USHIRO-GERI (bakoverspark) ved angrep bakfra eller når et lem blir vridd. 

 

d) HAISOKU - Vrist: 
Bøy tærne nedover og bruk området ved begynnelsen på tærne for å utføre denne 
teknikken, som kan utføres til lysken. 

 

e) HIZAZUCHI - Kne:  
Det er mange bruksområder for dette angrepet – slik som albuen, og spesielt effektivt i 
KUMITE (nærkamp) for kvinner og barn, for selvforsvar. Kjør kneet i lysken eller lårområdet, 
eller, etter å ha grepet motstanderens hode, dra hodet nedover mens kneet føres oppover. 

 
I tillegg til å benytte føttene og hendene som våpen, så kan hodet, pannen og skuldrene, og 
andre deler av kroppen brukes til å treffe målet. Gjennom studier og forskning kan enhver del av 
kroppen brukes til angrep og forsvar. 
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3. Illustrasjoner som viser forming av hånd og fot    
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Stillinger 

1. Generelle stillinger 
 SHIZENTAI - Naturlige stillinger: 

o MUSUBI-DACHI - Hælene sammen  
o HEISOKU-DACHI - Føttene sammen 
o HACHIJI-DACHI – Naturlig stilling med føttene i en hoftebredde fra hverandre 
o RENOJI-DACHI - Vinkel med bakfot - rett fremre fot - naturlig holdning  
o HEIKO-DACHI - Føttene parallelle i skulderbredde - naturlig holdning 

 KIBA-DACHI - Rytterstilling  
 ZENKUTSU-DACHI - Frontstilling  
 KOKUTSU-DACHI - Bakstilling 
 NEKO-ASHI-DACHI - Kattestilling 
 FUDO-DACHI - Halvvendt bakben - bøyd frontstilling 
 SANCHIN-DACHI - Kort halvmånestilling  
 HANGETSU-DACHI - Halvmånestilling 
 SHIKO-DACHI - Føttene vendt utover rytterstilling 
 KOSA-DACHI - Føttene krysset stilling 

 
2. Naturlig stilling 

Kroppen viser ingen intensjon. Stillingen er helt naturlig, men med en årvåkenhet, klar for både 
forsvar mot angrep fra alle retninger.  
Det er forskjellige navn på stillingene avhengig av hvordan føttene er plassert. Men alle 
stillingene har samme formål. 

a) HACHIJI-DACHI (naturlig stilling med føttene i en hoftebredde fra hverandre): 
Høyre og venstre hæl er i en rett linje, i hoftebreddes avstand, knærne peker utover. 
Dette ligner det japanske tegnet som brukes til å betegne tallet 8. Dette er en typisk 
naturlig holdning. 

b) HEISOKU-DACHI (føtter sammen): 
Hælene og stortærne plasseres inntil hverandre.  

 
TSUKI - Slag 

Underarmen brukes som et spyd som skyter fremover, mot ansiktet eller solar plexus så vel som 
andre mål. Bruk SEIKEN (to første knoker neve) til utførelsen. 
 
1. Hvordan utføre 

Kraft bør brukes effektivt i stedet for å svinge armen og hånden rundt. 
3 grunnleggende elementer bør være til stede: 

a) Korteste vei til målet. 
b) Maksimal hurtighet eller hastighet. 
c) All kraft skal brukes idet slaget treffer. 

Under utførelsen av teknikker er det avgjørende å trekke den andre knyttneven bestemt tilbake 
for å skape maksimal fart og kraft. Når teknikken utføres, skal underarmen stryke mot siden av 
kroppen og rotere idet den når målet, for å sikre presisjon og kortest mulig avstand til målet. I 
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øyeblikket hvor målet treffes med KIMÉ, spennes alle kroppens muskler, spesielt kroppens 
underdel og nedre del av magen. Uten dette fokuset på kraft vil teknikken ikke kunne tåle 
motstanden og dermed bli svak. 
 
2. CHOKU-ZUKI – Rett Slag  

Tidligere ble det nevnt en veldig tradisjonell måte å slå på.  
Målområdene er: JINCHU (området rett over overleppen), derav JODAN-CHOKU-ZUKI (rett slag 
til ansiktet), CHUDAN-CHOKU-ZUKI (et rett slag til brystet) og GEDAN-CHOKU-ZUKI (et lavt rett 
slag til nedre del av magen).  
Andre typer TSUKI - slag er som følger: 

 AGE-ZUKI – Slagets bane er en halvsirkel oppover (rett slag fra CHUDAN til JODAN). 
 MAWASHI-ZUKI – Slaget har en sirkulær sidelengs bevegelse, fra utsiden og inn. 
 TATE-ZUKI - Banen er den samme som begynnelsen av rett slag, men knyttneven roterer 

bare halvveis slik at når teknikken er fullført, vender neven sidelengs (Vertikalt slag) 
 KAGI-ZUKI - Banen er den samme som begynnelsen av rett slag, deretter endre retning til 

siden, albuen bøyes ved en rett vinkel, knyttneven snur innover, med baksiden av 
knyttneven vendt oppover. 

 URA-ZUKI - Motsatt av rett slag, ved at baksiden av knyttneven vender nedover. 
 MOROTE-ZUKI - Begge knyttnever utfører samtidig et rett slag, med begge nevene 

parallelle med hverandre. 
 AWASE-ZUKI - Utførelse av et dobbelt slag, men begge håndflatene er vendt mot 

hverandre i horisontal posisjon. 
 YAMA-ZUKI - En variant av den forrige teknikken; et angrep med begge nevene, med 

kroppen halvveis vendt foran med skuldrene vinklet nedover. Denne stillingen med ligner 
Japansk Kanji-karakter som brukes til å betegne ordet "fjell". 

 HASAMI-ZUKI - Angrep med begge nevene, med start fra hoften. Utføres i en sirkulær 
bevegelse innover (sakseslag). 

 
3. Basistrening for TSUKI (slag) 

a) Start i HACHIJI DACHI, SHIZENTAI – naturlig stilling med føttene i en hoftebredde fra 
hverandre 

b) Åpne venstre hånd, med håndflaten vendt nedover og litt vinklet. Venstre arm er 
forlenget, men ikke låst og hånden er foran solar plexus. Høyre knyttneve er på høyre 
hofte ved side av kroppen (HIKITE), klar til aksjon (KATTE). 

c) Trekk venstre hånd tilbake med en vridende bevegelse og med en følelse av å trekke 
motstanderen mot kroppen. Samtidig høyre knyttneve med en maksimal fart og tar den 
korteste veien, med en vridende bevegelse av underarmen, når målet med SEIKEN. 
Baksiden av høyre knyttneve vender oppover og baksiden av venstre knyttneve vender 
nedover. 

d) Denne sekvensen gjentas for den andre siden 
 
4. Vær nøye med følgende 

a) Hold overkroppen rett 
b) Knyttneven må lages skikkelig og holdes stram 
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c) Sikt på målet 
d) Skuldrene skal ikke skape kraft, de må hverken heves eller skyves fremover 

 
MAE-GERI – Frontspark/magespark 

1. Hvordan utføre 
Denne teknikken utføres vanligvis med tåballen (KOSHI) for å treffe en motstander som står 
ansikt til ansikt. Målet er ofte solar plexus, lysken eller ansiktet. Så snart sparket er fullført, 
trekkes benet tilbake til sin opprinnelige posisjon. For å kunne trekke seg raskt tilbake må kneet 
være avslappet, ellers vil sparket miste styrke 
 

 Støttebenet (SASAE-ASHI) bærer hele kroppsvekten. Kneet skal være lett bøyd og ankelen 
skal være sterk og stabil i sin støttende funksjon. 

 Benet du sparker med (KERI-ASHI): Ankelen skal være spent, kneet avslappet og du skal 
bruke en fjærende bevegelse i utførelsen.  

 Tilbaketrekk: Forholdet mellom den sparkende og den tilbaketrekkende bevegelsen er 
3:7.  

 
2. KERI - spark 

Du kan bruke både tåballen, den innerste delen av tærne samt oversiden av foten til å sparke 
med. KOSHI (tåballen) og den innerste delen av tærne kan bli brukt til fremstøt mot solar plexus. 
Hælen kan benyttes til fremstøt mot lår og kne. Dette kan være svært effektivt. Normalt 
refereres MAE-GERI (fremover spark) til spark som går oppover.   
 
3. Basistrening for MAE-GERI (spark fremover) – Del 1 

a) Start i HEISOKU-DACHI, SHIZENTAI (med føttene samlet i en naturlig stilling) 
b) Venstre fot skal stå stille, stamfoten skal være solid plantet i gulvet. Høyre kne løftes i en 

rask bevegelse mot brystet, tåballen peker mot målet samtidig som tuppen av tærne ikke 
peker nedover. Undersiden av foten er parallell med gulvet. 

c) Du skal kunne føle en overføring av kraft til tåballen som er klar for spark. Sparket utføres 
i en rask, fjærende bevegelse. Pass på at kneet er helt utstrakt i det tåballen treffer 
målet.  

d) Etter sparket er utført returnerer du til posisjonen som forklart under b) 
e) Gå deretter tilbake til HEISOKU-DACHI, SHIZENTAI (naturlig stilling)  

Venstre og høyre side bør øves. KAIKOMI (å løfte kneet høyt), er et grunnleggende prinsipp 
for sparketeknikker. Nybegynnere har ofte en tendens til å sparke for langt, noe som 
resulterer i at kneets posisjon blir løs og spennkraften tapes. Øvelse bør legge vekt på et høyt 
spark slik at nybegynnere må løfte kneet høyt før utførelse av sparket. 

 
4. Vær nøye med følgende 

a) Hold overkroppen rett 
b) Når du sparker, skal kneet løftes høyt opp med hælen presset inn mot kroppen 
c) Begge føtter, knærne og tærne peker forover mot målet 
d) Det skal ikke være noen sideveis bevegelse i overkroppen 
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e) Hendene skal ikke brukes for å samle fart 
 

5. Basistrening for MAE-GERI (spark fremover) – Del 2 

a) Start fra HIDARI-ZENKUTSU-DACHI (venstre frontstilling) med knyttnevene på hver sin 
side av kroppen 

b) Venstre fot skal stå stille, stamfoten skal være plantet i gulvet. Skyv hoftene fremover 
med vekten på stamfoten. Løft samtidig raskt høyre kne høyt opp og løft hælen på høyre 
fot tett opp og mot innsiden av venstre lår. 

c) Spark oppover med en rask fjærende bevegelse, bruk kneet som en fjær 
d) Trekk tilbake benet som du sparket med og gå tilbake til posisjonen som forklart under 

b). 
e) Returner til startposisjonen og gjenta sekvensen på den andre siden 

 
6. Vær nøye med følgende 

a) Endringen i hoftene må utføres med hoftene parallelt med gulvet  
b) Hoftenes avstand til gulvet skal ikke endres i løpet av øvelsen 
c) Hoftene skal være trukket tilbake under hele øvelsen 
d) Hælen på stamfoten må alltid være i gulvet 

 
ZENKUTSU-DACHI - Frontstilling 

I denne stillingen er avstanden mellom fremste og bakerste for to hoftebredder. Venstre kne er 
bøyd mens høyre ben er utstrakt. Tærne på den fremste foten peker fremover og en anelse 
innover. Tærne på den bakerste foten peker i samme retning som den fremste foten. Fotbladene 
skal være fast presset mot gulvet. Bena holdes stødig ved å presse begge knærne i motsatt 
retning. Kjernemuskulaturen skal holdes strammet og overkroppen holdes rett. Tyngdepunktet 
skal holdes litt fremover og kroppens vekt skal fordeles i forholdet 6:4 mellom det fremste benet 
og det bakerst benet.  
 
1. Vær nøye med følgende  

a) Avstanden i bredden mellom føttene skal omtrent tilsvare en hoftebredde. I lengden 
mellom føttene skal være omtrent to hoftebredder fra hverandre. 

b) Fotbladene på begge føtter må være fast presset mot gulvet, den bakerste foten peker 
forover, tærne på den fremste foten peker litt innover.  

c) Det fremste kneet er bøyd, og det bakerste er utstrukket.  
 

2. Basistrening for ZENKUTSU-DACHI (front stilling) 

a) Start fra ZENKUTSU-DACHI (frontstilling) med hendene på hoftene. Albuene skal være i 
en naturlig vinkel. Hoftene skal peke rett frem. 

b) Roter hoftene 45 grader til HANMI (halvveis front posisjon). 
c) Returner tilbake til ZENKUTSU-DACHI hoftene SHOMEN 
d) Gjenta sekvensen på motsatt side. 
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3. Vær nøye med følgende  

a) Overkroppen skal holdes rett og skuldrene er justert tilsvarende 
b) Hoftene skal være i samme høyde under hele sekvensen 
c) Hoftene roterer sammen med overkroppen som én enhet 

 
GYAKU ZUKI - Omvendt slag 

Dette angrepet brukes for å komme unna en motstander eller som kontring etter en blokkering. 
Slaget utføres fra frontstilling, ved å bruke samme arm til slaget som det bakerste benet og med 
hoften fullt rotert med kraft til armen forover. 
 
1. Basistrening for GYAKU-ZUKI (omvendt slag) 

a) Start med HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI (naturlig stilling), sett enten venstre eller høyre fot 
bakover. Høyre knyttneve er på høyre side av hoften med baksiden av hånden mot gulvet 
og venstre arm er utstrakt uten at albuen er låst og hånden er foran solar plexus.  

b) Endre stillingen til HIDARI-ZENKUTSU-DACHI (venstre frontstilling), overkroppen i HANMI. 
c) Trekk venstre hånden bakover til venstre side av hoften, og idet hoften roteres skyves 

høyre armen kraftig fremover.  
d) Returner til HANMI (halvveis frontstilling) som i punkt b. 
e) Returner deretter til HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI (naturlig stilling). 
f) Gjenta øvelsen på motsatt side. 

 
2. Vær nøye med følgende  

a) Idet slaget utføres, skal det bakre benet spenne ifra og strekkes helt ut. 
b) Etter utførelsen skal den øverste del av kroppen, som var i HANMI (halvveis frontstilling), 

nå være rettet helt fremover SHOMEN. 
c) Hofterotasjonen skal alltid utføres med hoftene parallelt med gulvet, og overkroppen skal 

ikke vris, men holdes rett. 
 

JUN-ZUKI/OI-ZUKI - Utfallsslag 

Dette slaget utføres mens du observerer motstanderens bevegelser og deretter angriper raskt. 
Startposisjon er HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI (naturlig stilling), ta et skritt med ene foten fremover 
til ZENKUTSU-DACHI (frontstilling) og angrip med armen på samme side som foten som går 
fremover.  
Slaget skal utføres med SEIKEN (de to første knokene på knyttneven). Målene er enten JODAN 
(ansiktet) eller CHUDAN (brystet). Det er viktig å ta et steg fremover, og ved å sparke fra med det 
bakerste benet skapes en reaksjon og hoftene beveger seg fremover. Foten som beveger seg 
fremover må være rask, ellers vil motstanderen lett se angrepet og gjengjelde angrepet. Hælen 
og fotsålen skal gli uanstrengt på gulvet. 
 
1. Basistrening for JUN-ZUKI/OI-ZUKI (utfallsslag) – Del 1  

a) Start i HACHIJI-DACHI, SHIZENTAI (naturlig stilling) høyre fot foran. 
b) Gå ut i MIGI-ZENKUTSU-DACHI (høyre frontstilling) 



 
 

Rev 1 – 17. nov 2024  Side 25 av 35 
 

c) Vend høyre knyttneve utover, venstre underarm stryker forbi venstre siden av kroppen, 
høyre knyttneve snus innover og beveger seg i en rett linje forover til den møter målet. 

d) Trekk tilbake høyre fot og returner i HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling) 
e) Gjenta sekvensen på andre siden. 

 
2. Vær nøye med følgende 

a) Føttenes bevegelse gjøres raskt og korrekt. 
b) Fotsålen på foten som beveger seg fremover skal gli langs gulvet i en utadgående 

sirkulær bevegelse. 
c) Skyv fra med det bakerste benet og beveg samtidig hoften fremover. 
d) Overkroppen er rett og lener seg ikke fremover. 

 
3. Basistrening for JUN-ZUKI/OI-ZUKI (utfallsslag) – Del 2  

a) Start fra HIDARI-ZENKUTSU-DACHI (venstre frontstilling), og HIDARI-GEDAN-BARAI 
(venstre nedadgående blokkering), ta et langt skritt fremover. 

b) Gå nå i MIGI-ZENKUTSU-DACHI (høyre frontstilling). 
c) Venstre knyttneve trekkes tilbake på venstre side av hoften i en vridende bevegelse. 

Samtidig utføres et angrep fremover med en vridende bevegelse i høyre arm. 
d) Skyv høyre foten tilbake til posisjon HIDARI-ZENKUTSU-DACHI (venstre frontstilling) og 

HIDARIU-GEDAN-BARAI (venstre blokkering nedover). 
e) Gjenta sekvensen på den andre siden.  

 
4. Vær nøye med følgende 

a) Legg vekten på venstre fot for bevegelse fremover, og både flytt og skyv det høyre benet 
frem. 

b) Overkroppen må ikke lenes fremover, du skal få følelsen av at slaget kommer fra hoftene, 
ikke fra knyttneven. 

c) Overkroppen går fra HANMI (halvveis fremover stilling) til å vende fremover SHOMEN. 
d) Hoftenes høyde i forhold til gulvet skal ikke endres. 

 
GEDAN-BARAI - Blokkering nedover 

Den ytre delen av underarmen og håndleddet benyttes for å blokkere spark eller lave slag mot 
nedre del av magen (GEDAN-BARAI). Blokkeringen utføres nedover i en vinkel. Denne spesielle 
blokkeringen representerer KAMAE (klar-posisjon) i KARATE. 
 
1. Basistrening for GEDAN-BARAI (blokkering nedover) 

a) Start i HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling), plasser venstre knyttneve over høyre 
skulder med baksiden av høyre knyttneve vendt fremover i en vinkel nedover. Venstre 
albue skal være på venstre side i brysthøyde. Høyre knyttneve er foran den nederste 
delen av magen og baksiden av knyttneven vender opp. 

b) Ta et skritt forover med venstre fot eller ta et skritt bakover med høyre fot til stillingen 
HIDARI-ZENKUTSU-DACHI (venstre frontstilling). 

c) Trekk høyre knyttneve tilbake med en vridende bevegelse mot høyre side av hoften, 
baksiden av knyttneven vender nedover. Samtidig føres venstre underarm nedover i en 
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bue inntil den stopper foran venstre kne med en knyttneves avstand, knyttneven bakside 
skal vende oppover. Armen skal være fullt utstrakt med undersiden av armen spent.  

d) Vend tilbake til HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling). 
e) Gjenta sekvensen på motsatt side.  

 
2. Vær nøye med følgende 

a) I HANMI (halvveis fremover stilling) skal øvre del av kroppen holdes rett og ikke lene 
fremover. 

b) Ha HIKITE (knyttneven trekkes helt tilbake). 
c) Hånden som skal utføre blokkeringen er plassert ved den nederste del av øret, når 

blokkeringen går ned i en bue skal albuleddet være avslappet. 
d) Hånden som utfører blokkeringen, bruker en vridende bevegelse for å blokkere idet 

armen er fullt utstrakt. 
e) Pass på at hoftene ikke trekkes tilbake under utførelse av blokkeringen. 

 
URAKEN-UCHI - Slag med baksiden av knyttneven 

Slaget utføres ved å bruke en fjærende bevegelse med albuen som et dreiepunkt. Knyttneven 
går ut i en halvsirkel og treffer målet med URAKEN. Slaget kan utføres både til siden, eller 
fremover. 
1. Grunntrening for URAKEN-UCHI (slag med baksiden av knyttneven) 

a) Start i HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling) 
b) Se til høyre og plasser samtidig venstre knyttneve foran høyre hofte og høyre knyttneve 

foran høyre bryst med baksiden av knyttneven vendt utover. 
c) Trekk venstre knyttneve fast tilbake mot venstre hofte samtidig som høyre knyttneve slår 

fremover i en sirkulær sidelengs bevegelse med maksimal springende bevegelse fra 
albuen. Den sirkulære bevegelsen gjøres med armen parallelt med gulvet. 

d) Returner til HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling). 
e) Gjenta sekvensen på motsatt side. 

 
2. Vær nøye med følgende 

a) Avslappet albuledd 
b) Knyttnevene fast knyttet 
c) Albuen peker mot målet 
d) Ikke sving underarmen 
e) Albuens posisjon skal ikke endres i særlig grad 

 
YOKO-GERI - Sidespark 

Utfall med utsiden av foten for å utføre et sidelengs angrep mot motstanderen. Noen ganger 
også benyttet for å angripe fremover eller bakover. Avhengig av type angrep eller situasjon kan 
sidespark, både KEAGE (snap spark) og KEKOMI (gjennomtrengende spark) brukes mot armene, 
undersiden av armene, mellomgulvet eller haken.  
Spark mot solar plexus, utsiden av magen og lårene er mest effektivt med KEKOMI 
(gjennomtrengende spark). Når du sparker til siden, har overkroppen en tendens til å lene seg 
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bakover. Derfor må du være oppmerksom på å motstå behovet for å lene deg bakover, ellers kan 
du risikere å falle bakover i det øyeblikket foten treffer målet.  
 
1. Grunntrening for YOKO-KEAGE (sidespark – snap oppover) 

a) Start i HEISOKU-DACHI, SHIZENTAI (naturlig stilling, føttene sammen) 
b) Bruk venstre benet som stamfot og løft høyre ben opp slik at fotsålen på høyre fot hviler 

lett på innsiden av venstre kne, høyre kne peker mot høyre side.  
c) Benytt en springende bevegelse i høyre kne, spark sidelengs i en oppadgående 

bevegelse. 
d) Foten på benet som sparker trekkes raskt tilbake til utgangsposisjonen (punkt b).  
e) Returner til HEISOKU-DACHI (naturlig stilling, føttene sammen) og gjenta sekvensen på 

motsatt side.  
 

2. Vær nøye med følgende 

a) Påse at det er SOKUTO (siden av foten) som brukes i sparket. 
b) Bruk kneet som et svingbart punkt og spark med en springende bevegelse i en halvsirkel 

oppover. 
c) Pass på at hælen på stamfoten hele tiden er i gulvet.  
d) Pass på at overkroppen ikke vris eller lenes bakover. 
e) Kneet på stamfoten må være stødig og gi støtte til benet som sparker. 
f) Foten som sparker skal løftes høyt og fotbladet skal vendes innover. 
g) Se den retningen du sparker. 

 
3. Grunntrening for YOKO-KEKOMI (støtende sidespark) 

a) Start fra HEISOKU-DACHI, SHIZENTAI (naturlig stilling, føttene sammen). 
b) Bruk venstre benet som stamfot og løft høyre kne høyt opp slik at fotsålen på høyre fot 

hviler lett på innsiden av venstre kne. 
c) Utfør sparket med en støtende bevegelse ut til siden med høyre kne og høyre side av 

foten. 
d) Trekk foten som sparket tilbake og returner til utgangsposisjonen, punkt b. Returner til 

HEISOKU-DACHI (naturlig stilling, føttene sammen). 
e) Gjenta sekvensen på motsatt side. 

 
*  I det sparket utføres, pass på at benet strekkes helt ut og forsikre deg om at ankelen er 
anspent samtidig som den er bøyd, slik at sparket utføres med SOKUTO (siden av foten). Du 
skal få en følelse av å bruke hælen av foten uten egentlig å gjøre det. Løft kneet opp høyt 
med KAIKOMI, bruk SOKUTO (siden av foten) og spark nedover med en trampende bevegelse 
(FUMIKOMI) mot låret, leggen eller øverste del av foten. 

 
4. Vær nøye med følgende 

a) Bruk siden av foten for å sparke i en rett linje sidelengs.  
b) Du skal få følelsen av at kneet støter foten mot målet 
c) Både sparket og tilbaketrekkingen av foten skal følge samme bane 
d) Stamfoten skal være sterkt og stå stødig 
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e) Ikke løft hælen fra gulvet på stamfoten 
 

ENPI - Albueslag 

Underarmen skal være fast bøyd innover for å kunne slå i alle retning; fremover, bakover, 
sidelengs, i tillegg til oppover og nedover. YOKO-ENPI – Albueslag til siden er et av de forskjellige 
albueslagene hvor albuen skyves sidelengs for å nå målet. 
 
1. Grunntrening for ENPI (albueslag) 

a) Start HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling). 
b) Venstre knyttneve plasseres foran høyre hofte og høyre knyttneve rett foran brystet med 

baksiden av knyttneven vendt nedover. Se samtidig mot høyre.  
c) Trekk tilbake venstre knyttneve inntil den kommer inntil venstre side av hoften, samtidig 

som høyre albu beveger seg i en rett linje mot høyre side av kroppen, med høyre 
underarm vridd inn mot brystet. Baksiden av høyre knyttneve vendes oppover på høyre 
side i brysthøyde.  

d) Returnert til HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling med føttene i en hoftebredde 
fra hverandre). 

e) Gjenta sekvensen på motsatt side.  
 

2. Vær nøye med følgende 

a) Knyttneven skal holdes tett mot brystet 
b) Knyttneven skal bevege seg i en rett linje ut fra brysthøyde 
c) Pass på at skuldrene ikke løftes opp 
d) Knyttnevene skal ha en følelse av å dra seg fra hverandre 

 
JODAN AGE-UKE - Oppadgående blokkering av ansiktet 

Armen med den utvendig siden av håndleddet beveges i en skarp, oppadgående bevegelse for å 
blokkere et angrep mot ansiktet. 
 
1. Grunntrening for JODAN AGE-UKE (oppadgående blokkering av ansiktet) 

a) Start i HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling). 
b) Ta et skritt forover med venstre fot eller ta et skritt bakover med høyre fot til stillingen 

HIDARI-ZENKUTSU-DACHI (venstre frontstilling). 
c) Før venstre armen på utsiden av høyre armen slik at de krysser hverandre foran haken 

med baksiden på venstre knyttneve vendt fremover. Trekk og vri utover høyre knyttneve 
med underarmen tett mot høyre side av kroppen inntil knyttneven ligger inntil høyre 
hofte med baksiden av knyttneven vendt nedover. Samtidig beveger venstre albu seg 
oppover langs en linje på venstre side av kroppen inntil den kommer opp rett over 
øynene med venstre knyttneve vendt utover og rett i overkant og foran pannen. 
Distansen mellom venstre håndledd og pannen skal være omtrent en knyttneve, med 
baksiden av knyttneven vendt bakover.  

d) Returner til samme posisjon som i b), deretter til HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig 
stilling). 
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e) Gjenta sekvensen på motsatt side. 
 

2. Vær nøye med følgende 

a) Bruk den ytre delen av håndleddet i en skarp oppadgående bevegelse 
b) Overkroppen i HANMI posisjon (skal vende halvveis fremover) 
c) Albuen til armen som blokkerer skal bevege seg langs siden av kroppen 
d) Den hevede underarmen skal være parallell til pannen, lett vinklet og en knyttneve foran 

pannen. 
 

CHUDAN UDE-UKE/SOTO-UKE - Utside av underarmen bryst blokkering 

Med start fra siden skal armen blokkere et angrep mot CHUDAN (brystet) i en sirkulær bevegelse 
ved bruk av utsiden av håndleddet. Det skal være en følelse av å føre bort motstanderens arm. 

1. Grunntrening for CHUDAN-UDE-UKE/SOTO-UKE (utside av underarmen bryst blokkering) 

a) Start i HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling). Høyre arm peker rett ut mot siden 
fra høyre skulder, overarmen skal ligge parallelt med gulvet. Underarmen skal peke rett 
oppover, med baksiden av høyre knyttneve vendt bakover.  

b) Ta et skritt forover med høyre fot eller et skritt bakover med venstre fot for å stå i MIGI-
ZENKUTSU-DACHI (høyre frontstilling) 

c) Venstre knyttneve trekkes bakover på venstre side av hoften i en vridende bevegelse, 
med baksiden av knyttneven vendt nedover. Samtidig flyttes høyre knyttneve inn og 
frem, i en sirkulær bevegelse, foran venstre skulder med armen i en rett vinkel. Baksiden 
av knyttneven skal vende fremover. Den høyre knyttneven er i skulderhøyde, og 
undersiden av armen er stram. 

d) Returner til samme posisjon som i b), returner deretter til HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI 
(naturlig stilling). 

e) Gjenta sekvensen på motsatt side.  
 

2. Vær nøye med følgende 

a) Albuen må være bøyd i rett vinkel 
b) Treff presist med den ytre del av håndledds-området i en sirkulær bevegelse samtidig 

som albuen holdes bøyd i en rett vinkel. 
c) Albuens posisjon er hele tiden på siden av kroppen og halvannen knyttneve ut fra 

kroppen. Knyttneven holdes i skulderhøyde.  
d) Blokkeringen med den ene armen og tilbaketrekk av den andre skal bli ferdig samtidig.  
e) Øvre del av kroppen i HANMI (skal vende halvveis fremover). 

 
KOKUTSU-DACHI - Stilling med vekten på bakerste ben 

Bakerste ben skal være bøyd – på samme måte som i KIBA-DACHI (rytterstilling) og det fremste 
benet er utstrakt, men ikke låst. Tærne på den fremste foten skal peke fremover. Tærne på den 
bakre foten skal peke til siden og litt fremover. Begge føttene er omtrent i 90 graders vinkel til 
hverandre. Dette er likt som i KIBA-DACHI (rytterstilling), bortsett fra at føttene peker i 
forskjellige retninger og at et ben er utstrakt. Øvre del av kroppen holdes rett og sidelengs.  
Vektfordelingen mellom fremste ben og bakre ben er 3:7. 
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1. Vær nøye med følgende  

a) Det fremste benet er utstrakt, men ikke låst og hælen skal føles som den så vidt berører 
bakken.  

b) Du skal få en følelse av at bakerste ben skyves utover uten at det faktisk gjør det. 
c) Avstanden mellom føttene er den samme som i KIBA-DACHI (rytterstilling). 
d) Overkroppen skal være vendt til siden og rak. 
e) Vektfordelingen mellom fremste og bakerste ben skal være 3:7; du skal altså ikke ha for 

mye vekt på det fremste benet.  
f) Ikke la hoftene heves eller vendes utover. 

 
CHUDAN-SHUTO-UKE - Knivhånd bryst blokkering 

Knivhånden blokkerer angrep mot solar plexus med en følelse av å bruke armen som en kniv når 
teknikken utføres. Dette er en veldig unik og typisk KARATE bevegelse, men samtidig veldig 
vanskelig å utføre. Vanligvis utføres slag eller blokkeringer med den ene hånden hvor den andre 
hånden trekkes bakover mot hoften. Men for et kniv-angrep, så trekkes den andre hånden 
tilbake i en knivhånd posisjon rett foran solar plexus med håndflaten vendt oppover, slik at du 
muliggjør et umiddelbart motangrep med NUKITE (spydhånd angrep).  
 
1. Grunntrening for CHUDAN-SHUTO-UKE (knivhånd bryst blokkering) 

a) Start i HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling), plasser venstre hånd øverst på og litt 
foran høyre skulder. Venstre albue er bøyd og i brysthøyde. Baksiden på høyre hånd 
vendes oppover og noe vinklet utover, plassert foran ned nedre delen av magen. 

b) Flytt høyre fot bakover med vekten på bakerste ben (MIGI- KOKUTSU-DACHI), øvre del av 
kroppen holdes sidelengs. 

c) Høyre hånd flyttes foran solar plexus med en vridende bevegelse, med baksiden av 
hånden vendt nedover. Samtidig flyttes knivhånden med en vridende bevegelse i 
underarmen nedover til den kommer foran venstre skulder. Når du blokkerer skal venstre 
hånd være litt vinklet og på høyde med venstre skulder, med albuen i en rett vinkel. 
Undersiden av venstre arm er spent.  

d) Returner til HACHIJI-DACHI – SHIZENTAI (naturlig stilling). 
e) Gjenta sekvensen på motsatt side. 

 
2. Vær nøye med følgende  

a) Øvre del av kroppen skal holdes sidelengs; knivhånden skal angripe i en nedovergående, 
kuttende bevegelse. 

b) Hold håndleddene rette 
c) Øvre del av kroppen skal ikke lenes bakover 
d) Albuen skal holdes langs sidene av kroppen 
e) Tuppen av fingrene som former knivhånden skal holdes tett sammen 
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MAKIWARA - Slagbrett 

1. Å slå på MAKIWARA (et slagbrett) er en del av den daglige treningen av KARATE.  
Det er svært viktig for å utøve KARATE på den korrekte måten. Det er ikke bare viktig for å 
utvikle et sterkt våpen, men for å hjelpe til med å fokusere kroppen i en konsentrert 
bevegelse og å utvikle kroppen til å yte med maksimal innvirkning. Det er også en måte å 
utvikle evnen til å beregne korrekt avstand.  
 

2. MAKIWARA blir vanligvis laget med en viss elastisitet.  
Slagbrettet lages av tre, fortrinnsvis fra sypress, men sedertre fungerer også godt. Basen er 
10-12 cm. i tykkelse og den øverste delen blir gradvis tynnere til den er 1,5-2 cm tykk. 
Området hvor du treffer kan være laget av hard gummi eller svamp, men det tradisjonelle 
materialet er rep laget av risskall (WARA) og er fremdeles det beste valget. Det er kjent for 
sin kapasitet og holdbarhet.  
 

3. Trening bør ikke forhastes og jevnlig bruk er avgjørende for suksess.  
Det tar tid å bygge et våpen og gradvis bli sterk. For å unngå skader basert på plutselig over 
overdreven trening, så er det en god plan å starte med å slå 30 ganger på hver side, og 
deretter øke gradvis. 
 

4. Hvordan utvikle og styrke TSUKI (slag) 
Samtidig som hoften roteres må du bruke en fjærende bevegelse i albuen og en kraft i 
knyttneven hvor kun de to første knokene treffer målet. Det er viktig å ha full konsentrasjon 
på kraften som kommer gjennom kroppen.  
Du skal aldri bruke en skyvebevegelse mot brettet, og håndleddet skal hele tiden være spent 
ved treff: 
a) Start i ZENKUTSU-DACHI (frontstilling) med en avstand tilsvarende èn knyttneve forbi 

brettet. 
b) I utførelsen, vær oppmerksom på at den overkroppen kroppen holdes rett og at du ikke 

lener deg fremover. Du skal ha følelsen av å slå fra en stor avstand med utstrukket 
albuledd.  

c) Når slaget har truffet brettet, idet brettet spretter bakover skal albuleddet løsnes mens 
knyttneven fremdeles er i kontakt med brettet. Når du treffer brettet skal albuen være 
litt bøyd, skulderen skal ikke strekkes fremover.  

d) Figuren under viser at når slaget treffer brettet, bøyes brettet bakover. Når brettet fjærer 
tilbake skal den bøyde albuen ta imot kraften fra brettet. Dette for å unngå belastning i 
skulderen. 
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e) Fra ZENKUTSU-DACHI (frontstilling) skal hoften roteres, mens fra KOKUTSU-DACHI 
(Bakstilling) eller FUDO-DACHI (halvt vendt bakerste ben frontstilling) skal du bytte mot 
ZENKUTSU-DACHI (frontstilling) og rotere hoften for å øke hurtigheten.  

 
5. Andre typer slag 

a) SHUTO (knivhånd), URAKEN-UCHI (slag med baksiden av knyttneven) og ENPI-UCHI 
(albueslag) utføres fra en posisjon som er vinklet eller fra siden, ved å bruke enten 
ZENKUTSU-DACHI (frontstilling), KIBA-DACHI (rytterstilling) eller KOKUTSU-DACHI 
(Bakstilling).  
Plasseringen i forhold til brettet skal være en knyttneve forbi brettet. Treningen skal 
konsentrere både på slag fra lang distanse så vel som bruk av sentrifugalkraft.  

b) Både innsiden og utsiden av håndleddet bør også utvikles for å forbedre blokkering med 
innsiden og utsiden av underarmen.  
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Oversikt over viktige deler av kroppen 
Forsiden 
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Baksiden 
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