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Vad ar karate?

Karaten ar svar att beskriva med nagra fa ord.

Man kan saga att det 4r en gammal stridskonst som har utvecklats till idrott, som
bedrivs efter mycket bestamda former och regler. Karaten har tillkommit i rent
sjahvforsvarssyfte. Ordet karate ar sammanstalit av de japanska orden KARA =
tom och TE = hand.

Traningen i de klubbar som sysslar med karate pa ett seriost satt ar grundligt
genomtankt. Tranar man pd detta sitt kommer man att ha mycket stomre gladje
av sjalva utdovandet an om man later sig luras av "lattkopt” kunskap som egentli-
gen inte lar ut ndgonting alls. | Shotokan karateklubb bedrivs karate sportmas-
sigt, men traningen foljer de gamla principerna. Slag, sparkar och blockeringar
som karaten till stor del bestar av, utfores med maximal snabbhet och styrka,
samtidigt som de &vas om och om igen till de néts in. For detta behovs koncen-
tration och mycket god kontroll av rorelserna. Som fysisk traning ar karate
ndstan utan motsvarighet - genom dess dynamiska rorelser av hela kroppen far
man en mycket allsidig traning, samtidigt som man utvecklar snabbhet, koordi-
nation, mjukhet och balans.

Traningen skall hela tiden syfta till sjalvbeharskning. Genom att beharska vald
ska man avstd ifrdn det.

“Gamla karatemadastare har sagt att den riktiga
mdstaren ar den som lart sig konsten till fullandning,
men aldrig behévt anvanda den...”
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Vem ska trana karate? " -3

For att borja trana karate spelar dldern ingen stome roll,
inte heller om du ar kille eller tjej. Det behovs ej heller
nagra forkunskaper. Vissa ser karaten som en tavling-
sidrott, andra som motion eller sjalvforsvar. | Shotokan
Karateklubb har vi satsat mycket pa att de som vill tavia N
tidigt skall ha mojlighet till detta. Madnga medlemmar
tranar dock for sin egen skull utan tanke pa tavling. Vi '
har under dren haft manga stora framgangar bade med f
landslagsuppdrag och SM-medljer.

Vad ska man anvanda karaten till?

De flesta som tranar karate gor det som intresse och for
motionens skull. Traningen ger en stark och smidig
kropp. Karaten dr naturligtvis anvandbar som sjalvfors-
var ndr man uppnatt en hogre fardighet.

Du far lara dig koncentration, reaktionssnabbhet och
timing - karaten dr en reaktionssport!
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Om klubben

Shotokan Kameklubb. medlem | JKA Sweden, Svenska karateférbundet samt

mﬁmwms@mmmamwmum Karatestilar. Kiubben har
idag ca: 200 medlemmar frin & dr och uppdt. Vira mediemmar 3¢ allt frin landslags-
folk till motiondrer, vi har plats for afla,

Vara instruktdrer ar alla licensierade av Svenska karateférbundet. Vi har regelbundet
dven interna utbildningar. Vara instruktorer:

Kent Rantzow 6:¢ Dan

C hefsinstruktor

Mats Rosdahl 3% Dan Niclas Fitir » Dan Martin Nilsson 1o Kyu
Hikan Uindhardt Kank-Oskar SOdes 1»Dan ity Molorstoch 1o Kyu
Tony yotl Daniel Yool e Dan
Sandy Rantzow Bjorn Bylander » Dan
Patric Caelsson 2»Don Mohammed Osman 12 Dan

Bengt Lund 2% Dan

Arnela Husic
Kumite individuellt

MX’ Rantzow

Europamdastorinna Emopamds:amma
2002 JKA Europe 2006 JKA Europe
2010 JKA Europe 2007 JKA Europe
Kumite lag 2009 JKA Europe
2002 JKA Europe 2009 ESKA

2002 ESKA Varldsmdstarinna

2009 WSKA
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Borja trana!

I bsrfan av varje termin har v nyborjarintagning och for vuxna tar vi dvenin
nyborjare pande under terminen. Se var hemsida for exakts datum;tider:

Grupper for Intagning:
Nyborjare vuxna (16- ar}
Nybitjare ungdomar {13-15 ¢
Barngruppen (8-12 arh

Nybrjare tranar 2 gdnger | veckan forsta terminen och frdn andra tenminen trinar
man 3 gdnger | veckan.| klubben har vi tillgdng till egen utrustning och lokaler
anpassade for andamalet, Finns Sven mojlighet att trana i vart gym.
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Vi d vie b da lspande med Information om
mhgv, graderingar, peiser och andra nyheter. Besok oss
Qama och registrera din epost-adress 10e 1a ol av vara
nyhetsbeov!
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17.15-18.00 Barn Monbaite d w
17.15-18.00 Barn 8-12 &r e i s grre .
18.00-19.30 Ungdomar wnenbalte d
18.00-19.30 Mrancerade vuxna 3 kyu-Dan w
18.00-19.30 Avancerade vaxna f
19.30 - 20.30 97 kyu vuxna
19.30 - 20.30 64 kyu vuxna .
19,30 -20.30 Ungdomar 13-15 &r 5
19.30 - 20.30 Nyborjare vumna e
12.15-18.00 Barn Monbaite 18.00-19.30 Fri traning, alla gruppes
1715-1800 Barn 8-12 4&r 1800-19.30 Tidingstraning
18.00-19.30 Ungdomar wsenbaite
1800 -19.30 Avancerade vuxna 3 kyu-Dan
18.00-19.30 Avancerade waxna
19.30 - 20.30 9-7 kyu vuxna
19.30 - 20.30 64 kyu vuxna
19.30 - 20.30 Ungdomar 1315 3r
19.30 - 20.30 Ryborjare vuna

10.00-11.00 Ungdomar, tavingstraning
11.00-1200 Onriga gruppes
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