Kihon.

Hvad bedgmmes der efter til en graduering i HKKS?

Kihon er det graduering starter med, hvor elever gar frem og til bage over gulvet, oftest 5 teknikker
af gange. Her viser elever der grundteknikker og deres tekniske faerdigheder, som vurderes efter
disse kriterier

Teknikkens placering
Ligger teknikken rigtig i forhold til den anvendelse.
Kan man se forskel p§ om staod ligger mod hoved eller mave

Stillinger
Er stillingen udfort korrekt
Balance og stabilitet samt en rigtig grund spaending
Veegtfordeling i stilling skal veere i orden

Spark
Rammes der med den rigtige del af foden
Treekkes foden tilbage efter sparket

Kraft
Opnés den rigtige kraft i teknikken
Er der overspeaending som ggr teknikken langsom
Grundspeending skal veere rigtig
Er timingen i teknikker spaending korrekt

Praecision
Laves teknikker korrekte og preaecise
Udfgres den korrekt uden andre overflgdige beveegelser

Hofter
Viser eleven tydeligt forskel p§ 8ben og lukket hofter.
Anvendes hoften aktivt til at generer energi og kraft i teknikker

Kombinationer
Er det muligt for eleven at kombiner flere teknikker
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Kata

Kata er en meget vigtig del af karate, det er gamle kombinations mgnster af teknikker som skal
udfgres pd en meget fastlagt made. Hvor eleven viser deres evner til at udfgre svaere tekniske
gvelser.

Disse serier af gvelser er blevet videregivet fra mester til elev gennem mange generationer.
Mange er s3 gamle at man ikke lzengere kender deres oprindelse.

e Mgnster
Kender eleven manstret i sin kata (ogs8 de skr§ vinkler)
Kan den udfores korrekt uden at g8 i st§ eller g8 forkert.
Selv mindre tekniske fejl teeller med.

e Rytme
En kata skal udfgres med dens bestemte rytme.
Alle pauser skal ligge preecis og alle bevaegelse har en bestemt hastighed
de skal udfgres i.

e Bunkai
Eleven skal vider hvad de enkle teknikker kan bruges til eller tjener ovelsen ingen formé§l
Teknikken skal kunne bruges praktisk anvendelse ikke kun teoretisk.

¢ Kata valg (ved grader hvor det er muligt)
N&r eleven selv har valgt en kata skal denne ogsd kunne udfgre den.
Vaelg med omtanke
Hvis der vaelges en sveer kata forventes der 0gs8 et tilsvarende hgjere teknisk niveau.
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Kamp

Kamp er en central det i karate og efterhanden som elever stiger i graderne kommer det til at
vaegte mere og mere i en graduering. I de hgjere gradervaegter detl/3 del af den samlet
evaluering.

e Forsvar
Det primeere ved forsvar er at undgg at blive ramt
Forsvare skal ikke flygte fra modstander men blive i kampen
Parader skal udfgres korrekt s§ de er anvendelige som forsvar
De rigtige kombinationer skal kunne udfores.

e Angreb
Angrebet skal udfores i god teknisk stil
Det er angribers pligt at forsage at ramme forsvar
Angrebet skal udfores med fuld kontrol og ikke veaere til fare for forsvar (hvis denne
fejler)
Der skal angribes med hastighed, styrke og angrebs vilje, som tilsvaret elevens grad.

e Afstand mellem kamper
De 2 kaemper skal udvise forst8else for hvilken afstand er bedst for dem at veere i.
Der skal udvises forst8else for de forskellige angrebs laengder teknikker har.

e Placering
B&de forsvar og angriber skal udvise forst8else for deres placering i forhold til
modstander og hvilke stillinger og vinkler giver forskellige fordele og ulemper.
Eleven skal kunne flytte sig korrekt i stillinger.

e Vilje til at keempe
Der skal udvises vilje til at deltage i kampen
Kaemper skal vaere mental tilstedeveerelse
Udvise beslutsom holdning og g8 pd mod.

e Valg af teknikker.
Elever skal vise forst8elsen for teknikken
Udvise forst8else for deres egen fysiske form&en.
Skal kunne veelge en teknik som svare til forholdet mellem angriber og forsvar
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