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@sterbro Karate Skole

11. april 2019

Velkommen til bgrn og foreeldre i @sterbro Karate Skole!

@sterbro Karate Skole har eksisteret siden 1995 og vi er omkring 200 medlemmer. Vi treener
stilarten 'traditionel Okinawa Goju-Ryu’ under ledelse af vores chefinstruktar Sensei Torben
Svendsen, 7. dan.

Sensei Daniella Jgrgensen har det overordnede ansvar for bgrneafdelingen. Sensei Daniella er
gradueret 6. dan og har undervist i karate i 33 ar. Alle instruktarer i barneafdelingen er sortbeelter
og har veeret hjeelpetreenere igennem flere ar, far de selv bliver ansvarlige for et hold.

Treeningen:

| barnetraeningen laegger vi veegt pa respekt for hinanden (kammeratskab), optreening af kroppen,
koordineringsevnen og koncentration. Det sker gennem bade fokuseret treening og leg. Begyndere
er opdelt i to grupper:

e Haletudser: 5-7 arige traener mandage kl. 16-15 - 17.00.
e Skildpadder: 8-14 arige treener onsdage kl. 16.15 — 17.00.

Begge hold treener i ’Sal 4’ i @sterbro Idraetshus, Gunnar Nu Hansens Plads 7, 2100
Kgbenhavn @.

Vi vil gerne starte til tiden og beder ogsa om, at toiletbesgg mm. er overstaet inden | kommer.

Generelt treener vi bgrnene for lukkede dgre, dvs. uden foraeldrene er til stede. Det er dels pga.
pladsmangel og dels fordi det kan veere vanskeligt for bgrnene at koncentrere sig om
undervisningen, hvis foreeldrene kigger pa fra baglinjen. Men vi ved ogsa, at mange af jer gnsker
at vide mere om, hvad der egentlig foregar under treeningen. Vi dbner derfor dagren i den relevante
ende af salen den sidste treeningsgang i hver maned i de sidste 15 minutter.

Instruktarerne tiltales altid med "Sensei” — hvis de er gradueret over 2. dan. Hvis de er gradueret
under 3. dan kalder man dem "Sempai”.

Vi gar meget ud af at forteelle bgrnene, at karate_kun bruges i dojo’en. Man kan gve sig "hjemme
pa veerelset” eller vise det man har leert til sine foraeldre. Men generelt skal man ikke leere andre de
"hemmelige” teknikker i karate og man ma under ingen omsteendigheder bruge karate pa andre
barn henne i skolen. Karate skal kun bruges for alvor i selvforsvar og bedst er det aldrig at komme
i kamp.

Karate begynder og slutter altid med respekt for hinanden. Derfor bukker vi nar vi gar ind og ud af
dojo’en. Vi sidder ned og lukker gjnene i starten og slutningen af treeningen for at fokusere p3, at
nu skal vi treene/karateundervisningen slutter.

Treeningstgj (gi) kan kgbes i klubben:

| starten er det fint at treene i almindeligt treeningstgj (en t-shirt og shorts eller jogging bukser).
Husk, at vi treener pa bare fgdder!
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Den helt rigtige karate gi med Goju-Ryu logoet broderet pa brystet kan anskaffes ved henvendelse
til Sensei Torben Svendsen, som | kan kontakte pa torben@manuvision.dk , hvor | skal oplyse jeres
barn’s hgjde.

Prgvetimer og indmeldelse:

De farste haletudser pa ventelisten inviteres til at deltage i en prgvetime mandag, 17. juni
2019, kl. 16.15-17.00. Efter prgvetimen kan man indbetale indmeldelsesgebyr og kontingent
for det fgrste halvar. Dermed sikre man sig en plads pa sit hold, der starter mandag 2. september
2019, kl. 16.15-17.00, og har mulighed for henover sommeren at glaede sig til at komme i gang.

For de haletudser, der bliver inviteret til pragvetime i juni, men ikke har mulighed for at deltage den
pageeldende dag, kan pladsen pa ventelisten opretholdes ved at sende en e-mail herom til
gojuryu.osterbro@gmail.com inden prgvetimen afholdes i juni. De, der henvender sig derefter, er
dog berettiget til en ny plads bag i ventelisten. | det omfang holdet for haletudser ikke bliver fyldt op,
inviteres de naeste pa ventelisten til at deltage i pravetimer i september.

Skildpadderne inviteres ikke til en prgvetime i juni, men inviteres til pravetimer pa onsdage i
september, fgrste gang 4. sep. 2019, kl. 16.15-17.00.

Midt i oktober er begge beynderhold godt i gang med at leere sig forskellige feerdigheder og der
optages ikke leengere begyndere pa holdene far naeste saeson.

| september eller fagrste halvdel af oktober afleveres en indmeldelsesblanket i en kuvert
sammen med et pasfoto med barnets navn pa bagsiden. Dette foto seettes i barnets
medlemsbog, som vil fglge eleven fremover. | bogen kommer det til at fremga, nar barnet har bestaet
gradueringer, samt evt. har deltaget i staevner eller saerlige treeningsarrangementer. Medlemsbogen
udleveres ved den farste graduering, der foregar i december.

Indmeldelsesblanketten findes bag i dette brev.

Indmeldelsesgebyr og kontingent:

Senest den 16. oktober skal alle nye medlemmer veere meldt ind og have betalt kontingent. Det
koster 100 kr. for indmeldelse i skolen og 800 kr. i kontingent for traening i et halvt ar, dvs. frem til
1. april. Betalingen overfgres til foreningens konto i Nordea - reg. nr. 2104 konto nr.: 6888 835 022.

Graduering:
Hvert halve ar (lige inden jul og sommerferie) er der graduering. Her kommer chefinstruktaren for

Danmark, Sensei Henrik Larsen (8. dan) og @sterbro Karate Skoles chefinstruktgr Sensei Torben
Svendsen (7. dan) og vurderer, om bgrnene har lzert det, som de skal kunne for at fa en ny beeltegrad
(striber/farver pa beelterne). Alle der passer deres treening klarer deres graduering fint.

Hvis | har spargsmal og der ikke er tid far eller efter timerne, sa skriv til klubbens email-adresse:
gojuryu.osterbro@gmail.com. Men hurtigst er nok at benytte skolens facebookgruppe "@sterbro
Karateskole" eller facebookgruppen "@sterbro Karateskole BU".

OBS! Der er ikke treening i skolernes ferier og pa efterfglgende mandage (se pa vores
hjemmeside for yderligere information http://www.gojuryu.dk/ )

Med gnsket om gode karateoplevelser for bgrnene og et godt samarbejde med Jer alle.

Mange hilsner
@sterbro Karate Skole
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TERMINOLOGI

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

FORMALITETER: TALRZAKKEN:
onegai-shimasu.................. ver rar at hjelpe mig _
arigato-gozaimashita......... mange tak lc.hl """""""""""""""""" .
S OO buk s to
SCIZAueueuenenenerenereecieieieienerenenes sid ned S tre
MOKUSO .., meditation S fire

RGO e 1 rckkerne 8O s fem
SISO op pa e 170) X E RO seks
kiyotsuke .......ccceveriiiininnnn ver opmarksom hichi
SEMPAL-N e front mod instrukteren ; lch,l """""""""""""" YV
SISs 1< LT FNRURRRN front mod Sensei ACHT sersssssssssssssssssssses otte
shomen-ni .....ccceeeeeeuennes front mod fronten ku """""""""""""""""""" N
FALEE o op og sta J e u
SN (03 s V- . HN farvel og pa gensyn
hai., ja
GENERELLE ORD: STILLINGER:
jodan ..o overste del dachi stilling
chudan ...ccoceevvvnvrccene. midterste del heisoku-dachi ... samlede fodder
ge.dz'm ................................... neqerste del musubi-dachi........... haelene samlet
1’I:11g1 R h@]fe heiko-dachi i, paraﬂel Stﬂhﬂg
hidati..eeercece, venstre hachiji-dachi............ naturlig stilling
shoglen ............................... fronten shiko-dachi ... sumo stilling
[R5] 413 e JO bag sanchin-dachi ...o....... timeglas Stﬂliﬁg
yOkO ..... s S{deﬂ venkutsu-dachi.......... forlens stilling
Mawashi.....ccooeeverennencnnn. cirkel senkutsu-dachi....... halv forleens stilling
ha)lrne ................................. begynd neko ashi-dachi......... kat—stilling
VAMC oo stop
FOLututuiuiueueueuerererenerenerenenenenns klar
ashi o kaite .......cccevviuennnes benskifte
te O Kaite oo handskift
MAWALE ..o vend rundt
kotal ..c.cvvviiciiicien baglens bevagelse
zenshin..................... forlens bevaegelse
ude tanden.....oeecererreneennen. armhardning
suti ashi..cvcininne, glidende fodder
tathiraki....ocooveerencccccnenes kropsundvigelse - tvist som derhangsel
taisabaki......c.cooeiiiiiicnnas skiftende kropsundvigelser
muchiMi.....cccoceeeeeininnnnne, kraftfuld, sej og klebrig bevagelse

NANAME .o 45 grader



HANDTEKNIKKER:

HANDENS DELE:

shotei ......ccu..e. handrod

shuto .......cce.e... handkant
haito............ pegefingerkant
ko ken.............. handryg

te yubl.....c.c..... fingre

tsubl ..o tommelfinger

FODENS DELE:

josokutei.......... fodballe

sokuto.............. yderkant

kakato .............. heal

haisoku ............ vrist

ashi yubi .......... tacer

FOD TEKNIKKER:

-keri (-geft) oo spark
MAC-ZETLLuerriieiciriieennenn. front-spark
mawashi-gefi......cccoovunnee. cirkel-spark
YOKO-erl o, sidelaens-spark
ushiro-gefi ..o, baglans-spark
kansetsu-geti......cccccvueneee. led-spark
tODI-@erl v flyve-spark
hiza-gefi......cccoviivninnnnn. knaspark
ashi-barai......c.cccoovvrrrnnnee. fod-fejning
kakato-otshi.......ccccceuvuneee. hzl-drop

(okse-spark)
fumikomi  stamp

~tsuki (Zuki) oo stod
choku-zukKi ......cccoevveirinaes lige stod
O1-ZUK .o stod over forreste (ben)
gyaku-zuki.....ocovviiiiiinnen modsat stod (over bagerste)
Ura-Zuki..ooeecicicne, lavt omvendt stod
mawashi-zuki ... cirkelslag
furi-zuki .o svingslag
nukite-zuki ....cccceeeiiininnne. fingerstik
shotei-zuKi.......occcuvuviuinnnnee. stod med handroden
uraken-uchi.......ccoevunaenee. slag med bagsiden af handen
shuto-uchi ......ccceoveiecnnes handkantslag
tettsui-utchi...coceeeuenennnne. hammerslag
haito-uchi ...ccoecveveveeveeeennen. slag med tommel/pegefingerkanten
hiji-ate c.oveecreiriicicircnen albueslag
BLOKERINGS TEKNIKKER:
UK. oo, parade
age Uke ..o, opadgaende parade
chudan uke......cccovvvvinncee. parade af midterste omrade
gedan (bari)hari uke.......... nedadgdende parade
yoku uke ..o, parade til siden
uchi uke ..o, parade med indersiden af underarm
mawashi uke ..., cirkel parade
tora guchi...c.ooccuceveniecnnne. tiger mund
shotei uke......ccovveevrencannee. parade med hiandroden
ko uke ..o, parade med handryggen
kake uke ..o, krog parade
hiki uke..oooevviieciricienne, trakke parade
sukui uke ...ooevviriieien parade op i en bue
kuri uke....ooviiiiiiiine, cirkuler albueparade
shuto uke.....cccovvieirncnnee. parade med hiandkant
PRAKTISK KAMP:
kumite......covveverviviiciinninns kamp
san dan @l....ccoevvceiininns basis 3-skridts kamp (3 niveauer)
sanbon kumite........c.coou.... 3-skridts kamp
ippon kumite .......cccvueeenee. 1-skridts kamp
(parade+modangreb)
jiyu ippon kumite.............. 1-skridts frikamp
randori kumite..........c........ let frikamp med vagt pa teknikker
jiyu kumite .....cccovvveeernnnnes hard og hurtig kontrolleret
frikamp

yakusoku kumite............... aftalt kamp
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Traditionel Okinawa Goju-Ryu karate
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v/ Claus Boris Isaksen, Willemoesgade 54, 4. th., 2100 Kgbenhavn @

www.gojuryu.dk, kasserer@gojuryu.dk

Indmeldelseshlanket - bgrn

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

Jeg vil kun anvende de leerte teknikker i overensstemmelse med straffeloven.
Jeg vil fglge instruktgrens anvisninger under treeningen.
Jeg vil behandle mine treeningspartnere med respekt og hensynsfuldhed.

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

Jeg er ikke dgmt for vold.

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

Jeg er indstillet pa at traene 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 seseson/halvar (kr. 800,-) — i alt kr. 900,-
indbetales til foreningens konto i Nordea - reg.nr. 2104 kontonr. 6888 835 022.

Navn:

Adresse:

Postnr. og by:

Telefonnr. (foreeldre):

E-mail (foreeldre):

Fadselsdato:

Foreeldre/vaerge’s navn:

Dato og underskrift af foreelder/veerge:




