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Første del
Rejsen begynder
Da jeg i sin tid blev opfordret til at skrive en karatebog, var min første tanke, hvordan jeg bedst i bogform kunne give nybegyndere en indføring i kampkunsten. Det lå mig på sinde, fordi karate er levende, og jeg kender mange bøger, der ikke har formået at give emnet liv. Karate skal udøves, og kun gennem udøvelse kan man forholde sig til de mentale og åndelige spørgsmål, det stiller.
Jeg besluttede at genlæse en bog, jeg læste som ung for knap tyve år siden: Karate-Do: My Way of Life af Gichin Funakoshi, den moderne karates grundlægger. Bogen kaldte mange glemte minder frem hos mig og mindede mig om, hvordan det føltes at være en ung nybegynder i kampkunsten. Det gik da op for mig, at mit væsentligste budskab om karate må være, at det er en livslang stræben med mange højdepunkter og lavpunkter – en rejse, der aldrig er forbi, men som ubetinget er umagen værd. Beslutter du dig for at begynde denne rejse, byder jeg dig velkommen til udøvelsen af karate. Det vil forandre dit liv.
‘Selv en rejse på tusind mil begynder med det første skridt’
 
Sind, krop og ånd
Mit første møde med karate fandt sted en sommeraften i 1979. Det lokale kulturcenter på min hjemegn var et nedslidt ruin, der blev brugt af egnens spejdertrupper – ikke ligefrem et populært sted for knægte fra bebyggelserne i området! Da jeg gik forbi den aften, blev jeg opmærksom på skrig og råb efterfulgt af fuldstændig stilhed, der blev afbrudt af nye råb. Ung og larmende som jeg var, undersøgte jeg sagen.
Det syn, der mødte mig, da jeg trådte ind, skulle komme til at ændre resten af mit liv. Adskillige rækker mænd og kvinder iført hvide dragter og forskellige farvede bælter bevægede sig i samlet flok frem og tilbage i den lillebitte sal, anført af manden foran med det sorte bælte. Det var en varm aften; gulvet var dækket af sved, og kondensvandet drev ned ad væggene. Folk så udmattede ud, men ingen slappede af, ingen satte sig ned for at hvile ud, ingen forlod stedet. Jeg var tryllebundet. Kampene gik i gang, og de var grumme; man hverken forventede eller gav pardon.
Set i bakspejlet virkede det brutalt. Det var det også, men det var velbegrundet. Det skulle snart gå op for mig, at karate er en prøve – en udfordring til sind, krop og ånd. Og den eneste, der nogensinde kan overvinde dig, er dig selv.
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Karates udviklingshistorie
Selve ordet karate er dannet ved at sammensætte to enkle dele: kara, der betyder ‘torn’, og te, der betyder ‘hånd’ – altså den tomme hånds kampkunst. Men hvorfor opstod behovet for at kæmpe med ‘tomme hænder’?
Okinawa-øerne – der selv har en lang tradition inden for kampkunst – blev præfektur under Japan, og som følge deraf vedtoges en lov, der forbød enhver besiddelse af våben. Hensigten var at mindske risikoen for opstand. Okinawas beboere vendte imidlertid forbudet til egen fordel ved at kombinere den lokale kampkunst med andre former, der havde nået øgruppen fra det kinesiske fastland. Kampkunsten, som vi kender den i dag, var begyndt at tage form.
I 1922 blev den moderne karates grundlægger, Gichin Funakoshi, inviteret til det japanske fastland fra Okinawa for at give en demonstration på karate ved en opvisning af traditionel kampkunst. Funakoshi, der var lærer og karatemester (Sensei), var blevet uddannet i kunsten på øen. Hans opvisning blev så godt modtaget af den japanske offentlighed, at han efterfølgende besluttede at bosætte sig i Japan og lære sin kunst fra sig.
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Funakoshi fik snart mange elever, og man byggede en dojo – en træningssal.
Denne bygning blev omtalt som Shotokan. Shoto var Funakoshis pseudonym, og kan betyder ‘træningssted’. Navnet ‘Shotokan’ blev hurtigt udbredt, og snart blev Funakoshis elever kendt som udøvere af Shotokan karate. For mig udtrykker dette skønheden ved Shotokan karate. Intet er overflødigt – fra navnet, som er præcist og ligefremt, til træningsmetoden, som er barsk, krævende og også ligefrem. Denne stilart af karate er den mest udbredte og udøves over hele verden i dag. Selv har jeg udøvet den i mere end tyve år.
UDBREDELSEN AF KARATE
Karate blev en succes, og der kom flere lærere til. Man byggede ny karateskoler, hvor hver instruktør stort set fulgte Funakoshis principper, men varierede lidt i vægtningen af undervisningen. Da de allierede tropper efter Anden Verdenskrig indtog Japan, fik vesterlændinge for første gang øje på karate. Det førte til, at karate blev introduceret hjemme i USA og Europa, og snart begyndte man at invitere mestre fra det japanske karateforbund, Japan Karate Association (JKA) til Vesten for at udbrede kendskabet til sporten, på samme måde som Funakoshi havde gjort det tilbage i tyverne. Mange vesterlændinge blev dybt betagede af den nye, livsfarlige kampkunst – især medierne faldt for dens mystik. I begyndelsen af 1960erne rejste to karatemestre til Storbritannien for at undervise. Senseierne Enoeda og Kanazawa, som stadig underviser og træner den dag i dag, er formentlig blandt de vigtigste katalysatorer for karatens udvikling i de vestlige lande. Disse to mestre alene lærte den allerførste generation af britiske karate-ka (karateudøvere) at opnå sort bælte, og mange af dem er selv gået hen og blevet karatelæremestre.
KARATE I DAG
Inden for karate findes der i dag utallige former og hundredvis af foreninger og forbund. I løbet af de sidste tredive år er karate gang på gang blevet splittet op, og i vore dage vil en nybegynder formentlig blive mystificeret af det store udvalg af klubber og former. Jeg kan kun tale for mig selv, men efter at have trænet med karate-ka fra enhver anerkendt stilart ved jeg, at man ikke kan tale om den ‘bedste’ eller ‘værste’. Men jeg ved også, at Shotokan karate – selv efter tyve år – stadig er udfordrende og berigende og kan måle sig med dem alle sammen.
OM DENNE BOG
Uanset hvor god en udgivelse er, eller hvor megen detaljeret viden den indeholder, så hverken kan eller bør den erstatte egentlig træning. Denne træning bør finde sted på et hold, så udøveren kan stifte bekendtskab med alle slags mennesker og situationer.
Bogen her bør anvendes som en støtte til din træning og som en hjælp, hvis du har spørgsmål eller er i tvivl om begrebers betydning. Alle bevægelser er detaljeret beskrevet og afbilledet fra forskellige vinkler, så hvis du efter træningen er usikker på noget, kan du slå det op og arbejde med det derhjemme. Det bedste en karateinstruktør ved, er en elev, der går hjem og laver ‘lektier’. For eksempel er der beretningen om den unge Sensei Kanazawa, som efter seks timers hård træning om dagen i JKAs hovedkvarter tog hjem på sit værelse for at træne videre med sine svage punkter foran spejlet. Denne dedikerede indsats var med til at gøre ham til en af sin generations dygtigste karate-ka.
De følgende ord og tanker er mine egne, formuleret efter tyve års erfaringer med kampkunsten. Jeg håber, at jeg har trænet og undervist nok til at kunne formidle en viden, der kan inspirere nye i faget. Det er mit håb, at du vil studere din karate indgående og derved opdage, at det i sandhed er en kunst.
 
Hvorfor vælge Karate?
Fritiden har aldrig været så vigtig som i vore dages samfund. Enhver tænkelig form for sport er offentlig tilgængelig. Hvorfor så vælge en disciplin som karate frem for for eksempel mountain bike, klatring eller maratonløb? Der er ikke noget endegyldigt svar. Enhver, der er tiltrukket af karate, har sine egne grunde, men karate er svært – det er der ingen tvivl om. Frafaldsprocenten er højere end inden for nogen anden sportsaktivitet, jeg kender. Når alt kommer til alt, kan jeg kun tale for mig selv: jeg træner, fordi jeg opfatter karate som en udfordring. Det er en disciplin, der stiller spørgsmål til krop og sind. For mig er karate ikke en sport, selvom det har et konkurrence element. Det er snarere en levende kampkunst – et træningssystem, der hærder kroppen og styrker sindet.
Hvorfor du træner afhænger af, hvilken livsfase, du befinder dig i. Men husk: karate er ikke for unge mennesker frem for ældre. Alder og køn er ikke afgørende for udviklingen inden for karate; det er derimod karakterstyrke. Min nok bedste elev (som senere blev min kone) begyndte ikke at dyrke karate, før hun var sidst i tyverne. Min ældste datter begyndte derimod som femårig – jeg kunne ikke finde en babysitter! Begge har de fået utrolig meget ud af deres træning.
Hvis du vil have sport og konkurrence, kan karate tilbyde det. Vil du vide, hvordan det er at knække en stak mursten, kan karate tilbyde det. Disse aspekter er ikke desto mindre underordnede. Hvis du gerne vil lære en kunst, der disciplinerer såvel din krop som dit sind, overvinde din frygt og møde nye udfordringer, så er træning i karate-do (karatens vej) noget for dig.
 
Hvad kan man forvente?
På grund af de indlysende risici ved at dyrke en fritidsaktivitet, der indebærer, at man slår og sparker, vil du opdage, at karate er en særdeles veldisciplineret og velorganiseret aktivitet.
Når du begynder på et hold, skal du ikke blive forbavset over blandingen af grader. De fleste klubber er ikke store nok til at tilbyde hold udelukkende for nybegyndere. Du kan derfor komme ud for at stå side om side med sortbælter. Det behøver dog ikke være problematisk, da en god instruktør både vil kunne tage hensyn til dig og de erfarne elever. I begyndelsen vil du nok være nervøs, men det er udmærket. Det vil hjælpe dig med at være på mærkerne.
I løbet af træningen vil du ind imellem holde pause eller ikke være i aktivitet, men her må du bevare koncentrationen. Følg med i undervisningen og undgå uopmærksomhed. Du kan lære virkelig meget af at observere og lytte til instruktøren, også når du ikke selv udfører teknikkerne.
Alle lektioner begynder med et formelt buk for instruktøren (illustreret pa side 16-17), der efterfølges af en almindelig opvarmning, så du er klar til næste fase. Lektionerne varer cirka en eller to timer og foregår som regel som beskrevet på modsatte side.
Som du vil opdage, er der afsat tid i slutningen af hver lektion til at ‘Varme ned’, hvor instruktøren kalder eleverne ind på rækker og lader dem strække ordentligt ud for at forhindre stive muskler i at ødelægge de efterfølgende dage. Strækøvelserne er lettere nu end i begyndelsen af lektionen, fordi du på dette tidspunkt er blevet godt opvarmet. Jeg må dog advare dig om, at uanset hvor god form du er i, når du begynder at dyrke karate, vil du komme til at bruge muskler, du ikke anede eksisterede, og de bliver ømme efter træningen. Men tro mig – det er en god form for ømhed.
Dette lektionsforløb er ikke fasttømret; metoden afhænger af den enkelte lærer. Jeg har altid ment, at en god karate-ka kan tænke og knokle samtidig, så vær forberedt på, at alt kan ske.
1. GRUNDTEKNIKKER
Hertil hører træning af stød, slag, spark og parader, udført enkeltvis eller i kombination. I starten vil du formentlig udføre dem langsomt og gradvis opnå større hurtighed og styrke.
2. KATA
Her udfører man en fastlagt sekvens af bevægelser – lidt i stil med en gymnasts fastlagte gulvøvelser. Mere om kata senere.
3. KUMITE
Dette er parvis frikamp. Afhængig af grad og dygtighed arbejder eleverne sammen i par for at forbedre deres kampteknik.
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4. UDSTRÆKNING, ‘NEDVARMNING’
Udstrækning efter træningen forhindrer, at musklerne bliver stive bagefter.
5. BUK
Efter at have bukket for sin makker samles man igen med resten af holdet og bukker formelt for instruktøren (se side 16-17), som herefter afslutter lektionen.
 
Find en Dojo
Når du leder efter en dojo at træne i, vil du finde mange at vælge imellem. Ikke mindst på grund af kong fu film og den store opblomstring af kampsportsrelaterede udlejningsvideoer kan man i dag finde klubber overalt. Det eneste problem med det er, at der ikke findes regler for den slags klubber.
I realiteten kan hvem som helst leje en sportshal og kalde sig mester, uden at folk nødvendigvis kan gennemskue det. Generelt bør man gå uden om smarte instruktører med lovlig fantastiske historier, men det er også forskellige andre ting, man kan gøre.
HVAD MAN BØR GÅ EFTER
Når du leder efter en dojo, bør du undersøge så mange klubber som muligt. Begynd altid med at overvære en lektion; hvis det ikke er i orden med instruktøren, kan man jo spørge sig selv hvorfor. Læg mærke til hvordan undervisningen foregår. Er den velorganiseret? Virker eleverne veldisciplinerede? Stil spørgsmål til både eleverne og instruktøren. Hvor tit træner man? Hvordan fungerer gradueringssystemet? Er klubben tilknyttet et landsdækkende forbund? Hvad koster træningen? Indgår der en forsikring? Klubsekretæren vil meget gerne svare på den slags spørgsmål. Efter min mening er det vigtigste, at man finder en god lærer. De kan være vidt forskellige, men når du finder en, så bliv hængende. Jeg har trænet med nogle af de allerbedste udøvere inden for Shotokan karate og har opdaget, at de alle har en ting til fælles: evnen til at inspirere. Sensei betyder ‘lærer’, men ikke kun i karates fysiske bevægelser. Sensei’en bør også være et eksempel i stil, ånd, og opførsel. Karate handler om at træne kroppen i harmoni med sindet. Så find en lærer, der kan tilbyde alt dette – de findes faktisk. Lad være med at udelukke nogen; en sand karatemester behøver ikke at være japaner, lige som en dygtig kok ikke behøver at være franskmand.
HOLD UD
Når du begynder i en dojo vil du opleve, at næsten alt, hvad du lærer, føles helt fremmed for dig. Lad dig ikke slå ud – langt de fleste, der ifører sig en karate gi (dragt) føler sig ude af deres element et stykke tid. I begyndelsen vil en stor del af undervisningen virke temmelig virkelighedsfjern, men du kommer til at bygge oven på disse tidlige faser, så lad være med at forsømme dem. Tag dig god tid til at studere dem rigtigt – kun gennem hård træning og konstant repetition vil det lykkedes for dig at mestre grundteknikkerne.
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Unge karate-ka gennemgår øvelserne i en traditionel karate dojo. Læg mærke til, at de mere øvede elever anbringes med front mod holdet for at demonstrere teknikkerne. Her ser vi holdet træne modsat stød, Gyaku Zuki.
Det er en almindelig fejltagelse blandt nye elever, at de prøver at løbe, før de har lært at gå. Mange nybegyndere vil gerne lære mere end en enkelt stilart og farer frem og tilbage mellem forskellige klubber. Det kan kun skade dine fremskridt. Undgå at blive halvgod til lidt af hvert uden egentlig at mestre noget som helst. Der findes en talemåde i Japan: ‘Den, der jager to kaniner, spiser sjældent kaninragout’. Særdeles fornuftigt råd. Som hvidt bælte tilhører du – inden for karateverdenen – den laveste klasse. I Japan var der tradition for, at nye elever vaskede de ældres gi, bonede gulvet i dojoen og så videre. Sådanne opgaver skulle ikke betragtes som ondskabsfulde, men snarere som et skridt på vejen til at lære ydmyghed. Det skal så dertil siges, at den tradition ikke er særlig relevant i dag – i den vestlige verden er man som regel ikke så begejstret for den slags! Ikke desto mindre vil du opleve, at respekt for de ældre og korrekt etikette i dojoen er altafgørende for din udvikling, og det vil vi komme nærmere ind på nu. Enhver dojo har sine regler, og dem vil du få forklaret. Lad være med at gå ud fra, at reglerne kun gælder, når du har din gi på: optræd altid roligt og modent. Din træning i dojoen vil forberede dig til virkelighedens verden.
 
Etikette i dojoen
D
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VÆRD AT VIDE


• Det forventes, at du træner mindst to gange om ugen, hvis du vil gradueres.


• Hvis du på grund af skader eller dit arbejde ikke kan træne, skal du give instruktøren besked.


• Udvis altid respekt over for ældre elever. Hvis de hjælper dig eller giver dig et godt råd, bør du bruge ordet oss som udtryk for, at du har forstået.


• Forlad aldrig undervisningen uden at have fået lov af instruktøren


• Til syvende og sidst kan det ikke gå helt galt, så længe du giver dig 100%. Selvfølgelig vil du begå fejl, som alle mennesker, men undgå at gentage dem.


BUKKET
I begyndelsen og slutningen af hver lektion stiller eleverne sig på række og bukker formelt for instruktøren som vist i fotoserien herunder. Bukket bør foretages indfølt og kontrolleret. Husk: du takker din instruktør for undervisningen, så det er altafgørende, at du udviser respekt.
Når eleverne knæler – men før selve bukket – vil instruktøren somme tider bede den ældste elev om at fremsige dojoens kodeks, som så gentages af holdet. Kodekset definerer karate-ka’ens kodeks for korrekt optræden (se side 139).
❶ Stil dig med fødderne samlet og hold hænderne åbne med fingrene vendt ned mod gulvet.
❷ Vend fødderne udad, bøj dig ned og lad samtidig de åbne hænder glide fremad, til de hviler mod dine knæ.
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