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Fudo Dachi

Yoi Dachi
Zenkutsu Dachi 
(stillastående)

Seiken Tsuki
Seiken Jodan Uke

Hiza Geri

Morote Tsuki
Övrigt: visa Seiken ,Reishiki (etikett) och Taiso (uppvärmning)

Ryuto Ken Tsuki (Jodan, Chudan)
Naka Yubi Ippon Ken (Jodan, Chudan)
Oya Yubi Ken (Jodan, Chudan)
Hitoshi Yubi Ippon Ken Tsuki (Jodan, 
Chudan)

Kake Uke (Jodan, Chudan, 
Gedan)
Chudan Haito Uchi Uke

Jodan Uchi Haisoku Geri
Oroshi Uchi Kakato Geri
Oroshi Soto Kakato Geri
Tobi Yoko Geri

Gekisai Dai
Tsuki No Kata

Hira Ken Tsuki (Jodan, Chudan), Hira Ken 
Oroshi Uchi, Hira Ken Mawashi Uchi
Haishu (Jodan, Chudan), Age Jodan Tsuki
Koken Uchi (Jodan, Chudan, Gedan)

Koken Uke (Jodan, Chudan, 
Gedan)

Tobi Nidan Geri
Tobi Mae Geri

Pinan Sono Go
Sanchin No Kata

Kake Dachi Chudan Hiji Ate
Age Hiji Ate (Jodan, Chudan)
Ushiro Hiji Ate
Oroshi Hiji Ate

Shuto Juji Uke (Jodan, Gedan) Mae Kakato Geri (Jodan, 
Chudan, Gedan)

Pinan Sono Yon

Heisoku Dachi
Heiko Dachi
Uchi Dachi Ji 
Dachi

Shuto Sakotsu Uchi
Shuto Yoko Ganmen Uchi
Shuto Uchi Komi
Shuto Hizo Uchi
Shuto Jodan Uchi Uchi

Shuto: Jodan Uke, Chudan 
Soto Uke, Chudan Uchi Uke, 
Mae Gedan Barai & Jodan 
Uchi Uke
Mawashi Uke

Yodan Yoko Geri
Jodan Mawashi Geri 
(Chusoku, Haisoku)
Jodan Ushiro Geri

Pinan Sono San

Moro Ashi Dachi
Sanchin Dachi Ido 
Geiko

Shotei Uchi (Jodan, Chudan, 
Gedan)
Jodan Hiji Ate
Yohon Nukite (Chudan)

Shotei Uke (Jodan, Chudan, 
Gedan)

Chudan Mawashi Geri 
(Haisoku, Chusoku)
Ushiro Geri (Chudan, 
Gedan)

Pinan Sono Ni

Tsuru Ashi Dachi
Sanchin Dachi 
(stillastående)

Uraken Shomen Ganmen Uchi
Uraken Sayu Ganmen Uchi
Uraken Hizo Uchi
Uraken Mawashi Uchi

Shuto Mawashi Uke
Seiken Juji Uke (Jodan, Gedan)

Kansetsu Geri
Chudan Yoko Geri (Sokuto)
Gedan Mawashi Geri 
(Haisoku, Chosoku)

Pinan Sono Ichi

Neko Ashi Dachi
Kiba Dachi YonYuGo

Tettsui Komi Kami Uchi
Tettsui Oroshi Ganmen Uchi
Tettsui Hizo Uchi
Tettsui Yoko Uchi (Jodan, 
Chudan, Gedan)

Seiken Mawashi Gedan Barai Mae Chusoko Keage
Teisoku Soto Mawashi Keage
Haisoku Uchi Mawashi Keage
Sokuto Yoko Keage

Taikyoku Sono San

Kiba Dachi Ku Ju
Kokutsu Dachi Ido 
Geiko

Shita Tsuki
Jun Tsuki (Jodan, Chudan, Gedan)
Tate Tsuki (Jodan, Chudan, 
Gedan)

Morote Chudan Uchi Uke
Chudan Uchi Uke Gedan Barai

Mae Geri Jodan Chusoku
Ago Mae Geri

Taikyoku Sono Ni

Sanbon Kumite

Kokutsu Dachi
Musubi Dachi

Seiken Ago Uchi
Seiken Gyaku Tsuki 
(Jodan, Chudan, Gedan)

Seiken Chudan Uchi Uke
Seiken Chudan Soto Uke

Taikyoku Sono IchiMae Geri Chudan Chusoku

Andningsteknik: Nogare Omote & Ura + Kyokushinkais historia

Ibuki Sankai, Ippon Kumite

Yoi Dachi
Fudo Dachi
Zenkutsu Dachi

Seiken Oi Tsuki
(Jodan, Chudan, Gedan),
Morote Tsuki
(Jodan, Chudan, Gedan)

Seiken Jodan Uke,
Seiken Mae Gedan Barai Hiza Ganmen Geri

Kin Geri
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Dojo Kun

Liten Ordlista

Kyokushinkais Historia
Vi skall träna vår kropp och själ för en fast och orubblig vilja.

Vi skall noga studera kampkonstens innersta väsen för att påpassligt 
och rådsnabbt reagera när så behövs.

Vi skall med en sann och okuvlig karaktär fostra självbehärskningens 
sinnelag.

Vi skall vinnlägga oss om höviskhet, respektera våra seniorer, och 
avhålla oss från ett våldsamt beteende.

Vi skall vörda vår personliga övertygelse och inte glömma 
ödmjukhetens dygd.

Vi skall förhöja vår visdom och styrka för att inte fela i händelse av en 
konfrontation.

Vi skall hela vårt liv fortsätta att öva karatens principer och därigenom 
fullborda den yttersta sanningens väg.

Karate är både en konst och en filosofi. På grund av att olika 
människor har olika personligheter har de också tolkat 
innebörden av karate på många olika sätt. Detta har resulterat i 
att det har uppstått många stilar, ”ryu”, i karate. 

Stilen vi utövar heter Kyokushinkai (Den Yttersta Sanningens 
Sammanslutning) och grundades av Sosai Masutatsu Oyama 
1957. ”Kyoku” betyder slutlig, ytterst, ”shin” betyder sanning och 
”kai” betyder sammanslutning, skola.

Oyama Karate Kais Historia
Klubben registrerades officiellt i februari 1969 hos Svenska 
Budoförbundet med Sensei Marshall McDonagh som 
ordförande och huvudinstruktör. Sensei Lars Sjöberg, tog 1990 
över rollen som klubbledare, och erövrade sitt shodan (svart 
bälte) 1993.  läs mer: http://oyama.se/historia/

age uppåtstigande
budo kampkonstens väg
chudan mellandel
chusoku trampdyna
dachi ställning
do väg
dogi träningsdräkt
dojo träningslokal
fudo  orubblig 
gedan underdel
geri spark
gi dräkt
gyaku motsatta
haishu handrygg
haisoku fotens ovansida
haito inre knivhand
hajime börja
hantai motsatta sidan
hikete dra tillbaka
hidari vänster
hiji armbåge
hiza knä
hizo mjälte

ibuki djup andning
ido-geiko grundförflyttning
ippon en
jodan överdel
juji korsa
kai samfund/skola
kakato häl
kake hake
kamaete inta position
kansetsu led
kata formella övningar / axel
karate tom hand
keage uppåtgående spark
keiko träning
ki energi
kiak skrik / känsla och harmoni
kiba häst
kihon grundläggande
kime fokus
kin grenen
kohai junior elev
komikami tinning

kumite sparring
mae fram
mawashi cirkulär
mawatte vänd
migi höger
mugorei ingen räkning
mokuso slut ögonen
morote två händer
mushin utan tanke
naore återgå
neko katt
nogare tyst andning
nukite spjuthand
obi bälte
oi rakt slag
oroshi nedåtgående
osu jag förstår / ja
                   viljan till uthållighet
rei buga
sanbon tre steg
shinden altare
sakotsu nyckelben
sayu båda sidor
seiken knytnäve
senpai senior
sensei lärare
seiza  knäböjd position
shihan mästare
shodan första steget / svart bälte

shomen framåt
shotei handflata
soto utsidan
tate vertikal
te hand
teisoku fotvalvet
tettsui hammarnäve
tobi hopp
uchi insidan
uke blockering
ura omvänd
uraken omvänd knytnäve
ushiro bakåt
yame stanna
yasume slappna av
yoi var beredd
yoko sidan
zanshin medveten / uppmärksam
zenkutsu framåtlutad

ichi
ni
san
shi
go
roku
shichi
hachi
kyu
ju
yon ju go
kyu ju
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2017 
Oyama 
Karate
Kai


