@sterbro Karate Skole

5. juli 2019

Kaere nye Karate-Ka, velkommen i @sterbro Karate Skole!

Osterbro Karate Skole har eksisteret siden 1995 og vi er omkring 200 medlemmer. Vi traener traditionel
Okinawa Goju-Ryu under ledelse af vores Chefinstrukter Sensei Torben Svendsen, 7. Dan. Vi har to
voksenhold — et med de ovede medlemmer (brun- og sortbzalter) og et begynder- og let ovede
medlemmer (hvid, gul, gron og brunbalter). Din instrukter pa nybegynderholdet er Sensei Anja Sellner
3. Dan.

Du er meget velkommen til at tage et par provetimer, men senest den 1. marts skal alle nye medlemmer
vaere meldt ind og have betalt kontingent. Det koster 100 kr. for indmeldelse i foreningen og 1.250 kr. i
kontingent for traning i et halvt ar, dvs. frem til 1. april 2020. Betalingen overfores til foreningens
konto 1 Nordea - reg. nr. 2104 konto nr.: 6888 835 022.

Den vedlagte indmeldelsesblanket skal afleveres 1 en kuvert sammen med et pasfoto med dit navn pa
bagsiden. Dette foto bruges til vores medlemsarkiv og til din medlemsbog, som vil felge dig gennem
din karatetraening. I bogen ses hvilke gradueringer du har bestdet, og hvis du har deltaget i stevner eller
seerlige treeningsarrangementer.

Hvis du ikke allerede har en gi, kan du kebe den i klubben. Pa vores hjemmeside www.gojuryu.dk kan
du finde flere nyttige informationer om treningen, ligesom begivenheder og uventede @ndringer eller
aflysninger i treeningen bliver annonceret her.

Har du spergsmal kan du altid sperge din instrukter eller en af de ”gamle” elever.

Mange hilsener

Osterbro Karate Skole


http://www.gojuryu.dk/

@sterbro Karate Skole

Traditionel Okinawa Goju-Ryu karate

v/ Claus Boris Isaksen, Willemoesgade 54, 4. th., 2100 Kgbenhavn @

www.gojuryu.dk, kasserer@gojuryu.dk

Indmeldelsesblanket - voksne

Jeg gnsker hermed at blive medlem af @sterbro Karate Skole og jeg accepterer falgende
betingelser for mit medlemskab:

o Jeg vil kun anvende de leerte teknikker i overensstemmelse med straffeloven.
e Jeg vil ufortrgdent falge instruktgrens anvisninger under traeningen.
¢ Jeg vil behandle mine traeningspartnere med respekt og hensynsfuldhed.

e Selvom skader er yderst sjeeldne, er jeg indforstaet med at treeningen sker pa eget ansvar,
samt at klubben og dens instruktgrer ikke kan ggres ansvarlige for skader.

e Jeg er ikke dgmt for vold.

e Jeg vil bade i og uden for dojo'en optraede roligt og vaerdigt og forsgge at efterleve karatens
etikette og and.

e Jeg er indstillet pa at treene hardt og serigst for at udvikle mig selv og klubben.

Indmeldelsesblanketten afleveres til din instrukter i en kuvert sammen med 1 pasfoto med dit navn
pa bagsiden. Billedet bruges til et karatepas og medlemsarkiv. Du kan ogsa sende blanketten og
foto direkte til ovenstaende.

Vi skal have hele denne blanket retur med kontaktoplysninger og underskrift. Det er en god idé at
tage en kopi til dit eget brug.

Indmeldelsesgebyr (kr. 100,-) samt kontingent for farste saeson/halvar (kr. 1.250,-) —i alt kr. 1.350,-
indbetales til foreningens konto i Nordea - reg.nr. 2104 kontonr. 6888 835 022.

Navn:
Adresse:
Postnr. og by:
Telefonnr:
E-mail:
Fadselsdato:

Dato og underskrift:

(Under 18 ar: dine foreeldres/veerges underskrift)



OSTERBRO KARATE SKOLE
OKINAWA GOJU-RYU KARATE-DO

TERMINOLOGI
OKINAWA: O syd for Japan, hvor karate stammer fra
GOJU-RYU: Hard-bled stil
KARATE-DO: Den tomme hands vej

FORMALITETER: TALREKKEN:

onegai-shimasu.................. ver rar at hjelpe mig _

atigato-gozaimashita ...... mange tak 1§h1 .............................. en
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SCIZAuevricirereieeeeeenne sid ned SALeermmmmmmmmmmmmmreeeeeeeeeeeee tre

MOKUSO .. meditation B fire
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SISO op pa FOKUL i, seks

kiyotsuke ..o ver opmarksom hichi

SEMPAL-N e front mod instrukteren SUCHT cevrrrrrsssssssssnee YV
SENSEI-N e front mod Sensei DAChT v otte
shomen-ni .....ccceceeeeennes front mod fronten }{u """""""""""""""""""" N

EALEE oo, op og sta Jorrss u

SN (03 o V- ' NN farvel og pa gensyn
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GENERELLE ORD: STILLINGER:

. ~dachi....cccvniccnnennee stilling

jodan ..o overste del heisoku-dachi.._. camlede fodder

chudan ... midterste del musubi-dachi.._ heelene samlet

ge.dz'm ................................... Eederste del heiko-dachi......__ parallel stilling

ﬁig;r‘i‘ """""""""""""""""""" Vfr]lfsire hachiji-dachi............ naturlig stilling
AT ' shiko-dachi .. sumo stilling
SHOMEN vvvesvvrevvreee ronten sanchin-dachi ... timeglas stilling

Ushifo e, bag senkutsu-dachi......... forlaens stilling

yoko ..... e S{den Jenkutsu-dachi........ halv forlens stilling

mawashi......cococceviinnnnnn cirkel neko ashi-dachi...... kat-stilling

hajime .c.coeeeveevenecrcrrnen begynd

VAMC oo stop

FOLututuiuiueueueuerererenerenerenenenenns klar

ashi o kaite .......cccevviucnnnes benskifte

te O Kaite ..oovvvererricrcrreaes handskift

MAWALE. oo vend rundt

kotal ..c.cvvviiciiicien baglens bevagelse

zenshin..................... forlens bevaegelse

ude tanden.....oeecererreneennen. armhardning

suti ashi..cvcininne, glidende fodder

tathiraki.......cococoevviiiinians kropsundvigelse - tvist som derhangsel

taisabaki......c.cooeiiiiiicnnas skiftende kropsundvigelser

muchiMi.....cccoceeeeeininnnnne, kraftfuld, sej og klebrig bevagelse

NANAME .o 45 grader



HANDTEKNIKKER:

HANDENS DELE:
-tsuki (zukJ.) ........................ s.tgd Shote handrod
choku-zukKi .......cccevveuruaes lige stod huto handkant
O1-ZUKI oo stod over forreste (ben) ; S
. alto..........e. pegefingerkant
gyaku-zuki .....ccoovvrniiiiinnnn modsat stod (over bagerste) ko ken hand
Ura-ZUuKi..oociceciceiciine lavt omvendt sted o e
) ) . te yubi ...ccceueee. fingre
mawashi-zuKi ... cirkelslag .
. . . tsubl ..o tommelfinger
furi-zuki ..o svingslag
nukite-zuki ....cccceveveieininnnnn. fingerstik
shotei-zukKi......cccccveeecnnnes stod med handroden
uraken-uchi......cccoeveeenee. slag med bagsiden af handen
shuto-uchi .......ccccvviurunne. handkantslag
tettsui-utchi.....ccceeveueennnnne. hammerslag
haito-uchi .....cceceeveereereennne. slag med tommel/pegefingerkanten
hiji-ate oo albueslag
FOD TEKNIKKER: FODENS DELE:
-keri (-gefi) v spark josokutei .......... fodballe
MAC-ZET cvueerriieererricanens front-spark SOKULO ..uvuveenee. yderkant
mawashi-gefl......ccoevueune cirkel-spark kakato............... hzl
YOKO-gerl oo sidelaens-spark haisoku............. vrist
ushiro-gefi.....ccociiiicnnan. baglans-spark ashi yubi........... taeer
kansetsu-geti......ccevruiunnee. led-spark
tODI-Gerl v flyve-spark
hiza-gefi.....cccoovviiiininnnnn knaespark
ashi-barai......cccooviiiinnnes fod-fejning
kakato-otshi .......cceceeuveaes hzl-drop (okse-spark)
fumikomi.......ccccevviiicnnes stamp
BLOKERINGS TEKNIKKER:
UK., parade
age Uke...oooivniiiin, opadgaende parade
chudan uke.......ccccoouvuueeee. parade af midterste omrade
gedan (bari)hari uke.......... nedadgiaende parade
yoku uke ..o, parade til siden
uchi uke....ccooviiiiiiinnnn, parade med indersiden af underarm
mawashi uke ..o cirkel parade
tora guChi ...c.ovevcecereicnnne. tiger mund
shotei uke......cccovvevvinnnne. parade med handroden
ko uke .o, parade med handryggen
kake uke ..o, krog parade
hiki uke..ooveerrcierrcenne. trakke parade
sukui uke ..o, parade op i en bue
kurt uke...ooeviiiinne, cirkuleer albueparade
shuto uke.....cccvveeervenennee. parade med hiandkant
PRAKTISK KAMP:
Kumite......coovvviccivinicnennn. kamp
san dan @l .....ccceceerenenennne, basis 3-skridts kamp (3 niveauer)
sanbon kumite................... 3-skridts kamp
ippon kumite .......cccevvuues 1-skridts kamp (parade+modangreb)
jiyu ippon kumite.............. 1-skridts frikamp
randori kumite.........c.c.c..... let frikamp med vagt pa teknikker
jiyu kumite .....coovvveivinennee. hard og hurtig kontrolleret frikamp

yakusoku kumite................ aftalt kamp



