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Nunchaku’s historie

Den helt praecise historie bag nunchakuen er ikke kendt, men man har en idé om hvordan det hele
startede. Sandsynligvis er nunchakuen oprindeligt blevet brugt som et landbrugsvaaktgj, enten som
en sgl til at banke korn med eller som et hestebidsel.

Under det 13. og 14. drhundrede var der stor immigration af kinesere til den japanske @ Okinawa.
De fleste af disse kinesere slog sig ned i byen Kumemura. De mestrede mange forskellige
kampkunstarter, og en af dem var brugen af et saaligt vaben. De kaldte vabnet ” shuang chin kun”
eller "shuang tse”. Det japanske folk blev meget interesseret i netop denne kampkunst. Mange
flyttede til Kumemura for at laare denne fascinerende form for selvforsvar. Senere blev mange af
teknikkerne indfert i japanernes egne kampkunstarter, og med tiden aandrede de ogsa navnet.

Japanerne begyndte at kalde vabnet for ”Nunchaku”. De amdrede ogsa formen af vabnet. Den
kinesiske udgave bestod af to runde stave forbundet med en kaade. Japanerne aandrede dette til to
ottekantede stave forbundet med en snor. Denne udgave eksisterede ogsa i mange forskellige
versioner.

| Perioden 1970 — 1974 blev Vesteuropa konfronteret med et nyt fasomen: De sakaldte " fighting
movies of Bruce Lee”. Den legendariske Kung-Fu helt Buce Lee brugte et fascinerende vaben i
disse film: Nunchakuen.

Med denne Nunchaku lignede Bruce Lee en uovervindelig kampmaskine, og effekten af dette
handvaben var uset tidligere. | alle europadske lande blev Lee’s film en kaampe succes, og der kom
en stor efterspeargsel efter de asiatiske kampkunstarter. Men specielt nunchakuen blev ekstremt
populaa.

Denne popularitet havde desvaare ogsa en negativ side. Nunchakuen blev ofte anvendt ftil
gadekampe og meningslgs vold. Mange unge mennesker bar en nunchaku ogsa selvom de ikke
anede hvordan de skulle bruge den. Blandt almindelige mennesker blev dette vaben kendt som
"kvader stave’, et meget misvisende navn da vabnet primaart er et slagvaben.

| Holland indsamlede regeringen information om historien og oprindelsen bag nunchakuen. Men
det Hollandske Budo Forbund (bestdende af Judo, Karate og Taekwondo) kom til at vejlede
regeringen forkert. Efter Budo Forbundets mening var nunchakuen et ” aggressivt vaben” og det var
ikke anerkendt i Holland som en orientalsk kampkunst. Men nunchakuen var en del af mange
japanske kampkunster, inklusiv karate, s forbundet havde lavet en stor fejl. Den Hollandske
regering gjorde nunchakuen til et ulovligt vaben i Holland, og senere fulgte det meste af Europa
deres eksempel.

Forholdende amndrede sig heldigvis da Milco Lambrecht fra Amstelveen i Holland vandt et stort
kampkunststea/ne, hovedsageligt grundet hans nunchaku-faadigheder. Fra den dag blev grundlaget
for den sport vi i dag kender som Nunchaku-Do etableret. Milco Lambrecht samlede nunchaku
eksperter fra hele Holland, for at udforske mulighederne i dette speendende vaben. | Igbet af kort tid
havde en lille gruppe entusiastiske mennesker kun enting i hovedet:

At udvikle en officiel og uafhaengig sport omkring nunchakuen.

| 1985 havde Milco Lambrecht udviklet en speciel bled nunchaku, den sdkaldte sikkerheds-
nunchaku. Med denne nunchaku virkede mulighederne uendelige. Det var nu muligt at keempe mod
hinanden to og to. Specielle dragter og sikkerhedshjelme blev designet. Der blev lavet regler for
kamp, og der blev opstillet et pensum til graduering. Sporten var ved at tage form.

Instrukterer blev uddannet, og der blev afholdt store stzevner. | 1987 blev det hollandske
nunchaku forbund SNN (Stichting Nunchaku Nederland) stiftet. Den gule og sorte
sikkerhedsnunchaku fra SNN blev lovliggjort, og er den eneste lovlige nunchaku. | 1996 blev WNA
(World Nunchaku Association) grundlagt, og den dag i dag er der 13 nationer med i WNA.




Discipliner

Nunchaku-Do bestar af 4 discipliner: Kumite, kata, freestyle og nunchaku-jitsu:

Kumite

| kamp gadder det om at score point ved at anvende forskellige slagteknikker mod modstanderens
krop. Kaamperneinddelesi grupper efter hgjde, da styrke og starrel se ikke har nogen indflydelse pa
kampen. Det er ens evner med nunchakuen der er hovedfaktoren i denne form. Under en kamp er
det farst tilladt at angribe efter man har lavet to handskift hvor nunchakuen skifter fra den ene hand
til den anden. Nunchakuen skal hele tiden vaae i bevaselse, og det er tilladt at blokere med
nunchakuen. Slagene skal atid udferes med total kontrol over nunchakuen. Harde slag giver ikke
point men derimod advarsler og minuspoint. At ramme sin modstander pa en overbevisende made
der ikke skader ham/hende er sportens sande kunst.

Det er ikke tilladt at ramme fra knaget og ned, og heller ikke pa halsen og i skridtet. Men resten
af kroppen er scoringszone. Hovedet beskyttes af en hjelm med ansigtsvisir og maand skal anvende
skridtbeskytter, mens kvinder anbefales at anvende brystbeskytter.

Kata

Kata er kamp mod imaginaae modstandere. Her udf@rer man grundslag der er sammensat i faste
serier. Slagene skal udferes flydende, kontrolleret og sd overbevisende som muligt. Dommerne
giver point for udferelse, kampand, kropsholdning, tempo og teknisk perfektion. En perfekt kontrol
af nunchaku og krop er kunsten i denne disciplin.

Freestyle

Dette er en disciplin hvor underholdningen er i hgjssadet. Udgveren sammensadter selv en rakke
teknikker til musik efter eget valg. Der gives point for bl.a. hurtighed, variation, kreativitet
bevaggel se, show-vaadi, evner med to nunchaku’ er og kontrol.

Nunchaku-jitsu

Dette er den eneste disciplin der ikke kan konkurreresi. Nunchaku-jitsu er en meget effektiv form
for selvforsvar. Nunchakuen anvendes til blokeringer, slag, stranguleringer, 1ase og kast. Det skal
gares meget klart at nunchaku-jitsu ikke kan anvendesi en selvforsvarssituation, da det er et
ulovligt vaben at baare pa gaden.



Kampreglement

Kampar ealet

1
2.
3.

4.

Kampareaet skal vaae plant.

Kamparealet skal vaae et kvadrat pAminimum 7 x 7 meter og maksimum 10 x 10 meter.

Der skal vaze en linie 1 meter inden for og parallel med den yderste gramselinie. Formalet
med denne er at holde udaverne inden for arealet.

1,5 meter fra midten i hver side af arealet skal der vagre to parallelle linier. Disse to linier
skal vage 1 meter lange og vaae placeret i en 90 graders vinkel i forhold til dommerlinien.
Disseto linier indikerer hvor udgverne skal startefra.

Dommerlinien placeres 2 meter fra midten og skal vaae 1,5 meter lang.

Gruppeinddeling

Der findes to konkurrenceformer inden for kamp:

1.

Individuel (med hgjdeinddeling) grupperne er som falger:

-1,35 meter
-1,45 meter
-1,55 meter
-1,65 meter
-1,75 meter
-1,85 meter
+1,85 meter

2.

Holdkonkurrence (med hgjdeinddeling efter model A eller B)

Model A: Hvert hold stiller med f@lgende:

e 1 kaamper i gruppen: - 155
1 kaamper i gruppen: - 165
1 kaamper i gruppen: - 175
1 kaamper i gruppen: - 185
1 kaamper i gruppen: + 185

Model B: Hvert hold stiler med 2 kaampere i gruppen — 165 og 3 keempere i gruppen + 165

Dommere

1
2.

Til at demme en kamp skal der vagre 1 kampleder samt 2 hjgrnedommere.

Dommerne udvadger 1 til at vaae overdommer. Overdommeren er ansvarlig for at kampen
gar efter reglerne. Han har ikke mere autoritet end de evrige dommere i forbindelse med
kampens afgarel se.

Tidsholdere, oprabere og pointholdere er til stedeii tilstraskkeligt antal for at fa kampene til
at kare flydende.



Point

En kamp kan vindes pa fglgende méder:

Scoring af 6 point (waza-ari = 1 point, Ippon = 2 point).

e “Hansoku-make” = diskvalificering af ens modstander.
e Modstanderen giver op.
o Bedste kaamper (bedgmmesi tilfadde af uafgjort).
e Normalt keampes der 2 minutter og 30 sek. Kaamperen med flest point herefter vinder
kampen.
e Sudden death. Ved yderligere forlamgel se af kampen, kan man kaampe sudden death, hvor
den farste der scorer et point vinder kampen.
Regler
1. Waza-ari givesfor et teknisk naesten perfekt udfert angreb.
2. lppon gives for et perfekt teknisk udfert angreb, eller for en 100 % blokering efterfulgt af et
modangreb der scorer.
3. Hvisen udaver idemmes Hansoku-make (diskvalifikation) bel ahnes modstanderen med 6-0.
4. Det er tilladt at score over alt pa kroppen, panaa falgende zoner:
e Fraknaset og nedefter (selve knaeet tadler ikke med som scoringszone)
e  Skridtet
e Hasen
5. Intet angreb er gyldigt hvis begge kaampere befinder sig uden for kamparealet. Angreb hvor
kun en kaamper befinder sig uden for kamparealet er derimod gyldige, men kan kun give
point til den keamper der befinder sig inden for kampareal et.
6. Et angreb med pointudfald skal udferes sa der er et tydeligt traf, men ma ikke forvolde
modstanderen skade.
7. Det er kuntilladt at lave et scoringsforsag efter at have udfart minimum 2 handskift. Der ma
maksimum ga 1 sekund fra den sidste teknik til scoringsforsaget.
e Et handskift = nunchakuen skifter flydende fra den enetil den anden hand
e Blokering a modstanderens slag giver ret til direkte modangreb uden de 2
obligatoriske handskift
e Det er ligeledes tilladt at angribe med et " Tzuki” (angreb hvor nunchakuen holdes i
begge haander) uden de 2 obligatoriske handskift
8. Effektivt udferte blokeringer bel annes med et waza — ari.
9. Det er tilladt at afvadone sin modstander ved brug af ens egen nunchaku. Dette bel gnnes med
1 Ippon. Afvaebninger skal altid forega sa kontrolleret som muligt.
10. Hvis en udever taber sin nunchaku bel gnnes modstanderen med 1 [ppon.
11. Det er ikke tilladt at angribe en modstander der enten er blevet afvadonet eller har tabt sin
nunchakul.
12. Under en kamp skal udeverne mindst udfare 5 forskellige teknikker (dette betegnes som
"variation”).
13. Efter at kamplederen har givet “Hajimé” (start) er det kun tilladt at score to gange fra

startpositionen i lagbet af en kamp. Dette kaldes ogsa ”lynangreb”. Under disse angreb
udfares kun to handskift inden scoringsforsaget. Under resten af kampen skal kaamperen
have en variation pa 5 handskift inden scoringsforsag ivaarksadtes.



Ulovlige angreb

Falgende teknikker er ulovlige:
1. Angreb mod skridtet, halsen og angreb rettet mod knaeet eller derunder.
2. Angreb med begge ender af nunchakuen holdt i samme hand.
3. Tzuki rettet mod hovedet

Felgende handlinger er ulovlige:

Gentagende gange at traede uden for kampareal et.

For hgjt temperament, s som at skubbe eller holde sin modstander.

Manglende respekt for sikkerheden.

Starre diskussion med dommere.

At tage fat i modstanderens nunchaku.

Blokeringer med andet end nunchakuen.

At holde nunchakuen i mere end 3 perioder a5 sekunder i “hvile position” uden at starte et
angreb.

NogoprwdpE

Advarder

Der findes fglgende advardler:

1. Formel advarsel: Dette er den mildeste advarsel og gives f.eks. ved at traede uden for
kamparealet. En formel advarsel giver ikke minuspoint men markeres med en rad plet pa
scoringstavlen og kan veare afgarende i tilfadde af uafgjort.

2. Chui: Et Chui gadder for 0,5 minuspoint og gives f.eks. ved angreb uden de to pakraevede
handskift.

3. Kekoku: Denne advarsel opdelesi to kategorier: Et keikoku udlgser point til modstanderen
som felger: Keikoku 1 = 1 point og keilkoku 2 = 2 point. 3. keikoku udlgser en
diskvaificering. Denne advarsel idemmes ved f.eks. at tragde ud af kamparealet for 3. gang,
at tage fat i modstanderens nunchaku eller ved mangel pavariation i teknikker.

4. Hansoku-make: Dette er den hardeste straf og ferer til diskvalifikation. Alle dommere skal
vage enige far en udaver kan idegmmes denne straf. Den idgmmes ved f.eks. at modsadte sig
dommerens ordre eller ved at vazretil fare for sin modstander.

Dommer kommandoer

1. Hajime “Hajimeae” Begynd / fortsaet

2. Yame “Djamee” Stop

3. Hantei “Hanteij” Uafgjort kamp

4. lppon “lppén” 2 point scoring

5. Waza-ari “Wassari” 1 point scoring

6. Aiuchi “Aijuts” Rammer samtidig / ingen point
7. Chui “Tju-i" Lille advarsel / ¥ strafpoint
8. Keikoku “Kajkoku” 1 eller 2 strafpoint

9. Hansoku-maké “Hansoku-magge” Diskvalificering

10. Sore-made “Soremadde” Slut p& kamp




Badtesystemet

Som i de fleste stilarter inden for kampkunst er der ogsa et badtesystem i Nunchaku-Do. Der er 2
forskellige veje at falge hvis man gerne vil avancere i badterne:

= Dentraditionelle vej
= Instruktervejen

Den traditionelle vej

Som begynder harer der til ens dragt et hvidt badte, hvilket alle starter med. Herefter er der 10
badter i raskkefalgen: gul snip, gult badte, orange snip, orange badte, gren snip, grent badte, bla
snip, blét badte, brun snip, brunt badte. Hvert af de helt farvede badter har en kyu-grad, sdledes at
gult badte svarer til femte kyu, orange til fjerde, grent til tredje, blat til anden og brunt til ferste.
Alle de kulgrte badter kan opnas ved en graduering i egen klub. En graduering tager typisk en halv
til en hel time hvor eleverne skal vise deres faadigheder med en nunchaku. Til hvert badte er der
nyt pensum som skal indlages og et sadan pensum kan anskaffes gennem den respektive klub.
Mellem hvert af badterne skal der minimum traanes 3 maneder.

| Nunchaku-Do anvendes et sdkaldt konkurrencebadte. Dette er gult pa den ene side og sort pa den
anden. Til kampstaevner vender den ene kaamper sa den gule side udad og den anden vender den
sorte side udad. Pa denne méde kan dommerne kende forskel pa de to keampere. Pa den gule side
markeres ens badtegrad sa ved at pafare et gradueringsmaake i den pagaddende farve som man er
naet til.

Nar en elev har baret det brune badte i minimum et & har denne mulighed for at tage gradueringen
til sort badte. Dette er en graduering pa ca. 1 time og giver retten til at bagre 1. dan (en gul snip pa
det sorte badte). Herefter kommer 2. dan (2 gule snipper pa det sorte badte), sd 3. dan osv. Mellem
1. og 2. dan er ventetiden minimum 1 &r. Mellem 2. og 3. dan 2 & osv. Hvor 7. dan er det hgjeste
man kan opnai Nunchaku-Do.

Da ale dangraderne er mestergrader foregar gradueringen pa nationalt plan under en specielt
udnaevnt gradueringskommission.



| nstruktarveien

Eftersom Nunchaku-Do er en forholdsvis ny sport og ikke alle har mulighed for at traene i en klub
nag dem selv har man indfert instruktervejen. Her har man muligheden for at laae hele pensummet
op til grant badte (B-instrukter) og tage denne graduering. Herefter kan man ga direkte til 1. dan
praven (A-instrukter) efter 1 ar.

B-instrukter kur sus:

Dette er et kursus for ale interesserede over 15 ar (ogsa meget gerne folk der ingen erfaring har
med nunchaku). Det forlgber som regel over 3 weekender med 1 méneds mellemrum mellem hver
weekend. Hver weekend indeholder 10 timers traming samt teori om instruktervirke. Pa kurset vil
du lazre alle teknikker fra pensummet til og med det grenne badte.

For dem der er interesseret kan kurset afsluttes med en graduering. Denne bestar af en praktisk
eksamination hvilket efterfaglgende giver retten til at bage det granne badte som udever. Y dermere
vil der vaae mulighed for at vise dine instruktarevner i forbindelse med 15 minutters undervisning
fra din side. Her vil det blive vurderet om du kan anvende teorien fra kurset. Efter bestdet
instruktereksamen har du retten til at bagre et sort badte som instrukter (dette er magen til et normalt
sort badte, dog uden de gule danstreger).

Det er kun muligt og gere sig fortjent til det sorte instrukterbadte hvis man ogsa har bestaet den
praktiske prevetil grent badte.

A-instrukter kursus:

Efter bestaet B-instrukterkursus og minimum et ars virke som instrukter er det muligt og tage et
A-instruktarkursus. Dette fungere pa samme made som B-kurset. Forskellen er at der ikke indgar en
instruktgreksamen men instruktarerfaring er et krav. Pakurset vil du sa laare hele pensum til og med
1. dan. Kurset afsluttes med en traditionel graduering til 1. dan med enkelte nedsatte krav som
instruktererfaringen kompensere for.

Efter dette er det muligt og fortsedte ad den traditionelle vel med 2. dan, 3. dan osv.



Procedurer for graduering

Gradueringsberettigelse

Gradueringer kan kun afholdes af en instrukter med traener-licens. Alle kan blive gradueret i
Nunchaku-Do, hvis feglgende betingelser er opfyldt:

1.  Minimum 3 maneders effektiv traming siden den foregdende graduering
2. Kontingent skal vazre betalt til klubben sdvel som til WNA
3. Eleven skal indstilles skriftligt af en instrukter

Ingen gradueringer kan undlades. Dvs. en elev kan ikke blive gradueret til f.eks. gult badte uden
farst at veare blevet gradueret gul snip! Der gar es opmaa ksom pa, at de 3 manederstraening
mellem gradueringer blot er et minimum, ofte vil det vaere ngdvendigt at traene yderligere.
Det vil altid vaare den indstillende instrukter der har den endelige afgerel se, hvad angar om en elev
skal graduereséeller g.

Grundteknikker

En udever skal altid kunne udfare hver teknik hurtigt og kontrolleret. Udaveren bedgmmes bl.a. ud
frafglgende kriterier:
e Nar enteknik udfares, skal nunchakuen gribesi enden, med mindre der er tale om freestyle
e Maksimal rakkevidde skal altid efterstradbes. Det betyder som grundregel, at teknikkerne
skal udfares sa armen er strakt nér den er i skulderhgjde
e Teknikkerne skal vaae centreret. Dette betyder, at de skal vage rettet mod en imaginag
modstander, der stér lige overfor udeveren
Udaveren skal altid holde en god balance
Udaveren skal have den rette udstraling og kropsholdning
Nunchakuen skal altid veare under kontrol
Teknikkerne skal udfares med selvsikkerhed fra udeverens side, dette kaldes ogsa Ki
Farten pa teknikkerne skal vaare konstant og flydende

Temposlag
Temposlag er udferelsen af slag patid. Felgende regler gadder:

e Hvis slagene skal udfares uden at der er angivet en standard, sa skal alle slagene blot laves
inden for tidsgraansen. Det er tilladt at lave fejlslag, hvis blot man samtidig nér at lave den
rette maangde korrekte slag.

e Nar en standard er angivet starter udgveren pa standard 100%. For hvert fejlslag reduceres
standarden med 1%. For hver gang nunchakuen tabes reduceres standarden med 3%.

e Nunchakuen skal have en konstant fart. Under graduering er det hverken tilladt at ege eller
nedsadte farten pa nunchakuen far evelsen er faadig.

e Forkert udferelse af teknikkerne tadler som fejlslag.

e Gribes nunchakuen ikke under et slag tedler det som et fgjlslag.

e Nar den pakraasvede standard er opnaet er det ikke tilladt at stoppe gvelsen far tidsgraansen er
naet.

e @velsen dutter ndr tidsgraansen er ndet.
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Beskrivelser

Beskrivelserne skal farst og fremmest gare det muligt at huske raskkefglger, pd samme made som
deillustrerede teknikker. Man laaer teknikkerne ligesom de falgende beskrivelser til traaingen, og
kan s bruge pensummet til at repetere og trame pa egen hand.

For at gare beskrivel serne nemmere at formidle, benyttes falgende teknikker:

Ved normal skrift beskriver teksten handlinger med hgjre hand/arm/ben.
Ved kursiv skrift beskriver teksten handlinger med venstre hand/armvben.

Skrifttypen fortadler ogsa noget om ben, idet ” tilbage i lang stand” , fortadler at man bevaager
venstre ben tilbage, sa det hgjre ben kommer til at staforrest (i kata beskrivelser).

Der beskrives ofte grundteknikker, grundslag, og derfor vil der for nemheds skyld, eksempelvis
std” 1. nedadgaende”’, i stedet for " farste nedadgdende slag”.

Stande

Der er de fem grundstande (se Illustrerede teknikker), men udover disse indfgres en rakke stande,
der kun beskriver benenes stilling. Ret standen er en del af 1. grundstand, og parallel standen er en
del af grundstand 2-5.

Stande er en smule diffust beskrevet, men her er retningslinier for, hvordan paane stande ser ud,
og navngivningen af standene benyttes ogsa ved katabeskrivelser. Man star som regel med rank ryg
(brystkassen skudt frem) i standene, mens begge skuldre og begge hofter er lige langt fremme.

Nar man skifter fraret stand til parallel stand, flytter man farst venstre fod og s hgjre, sadan at
hovedet ikke flytter sig, fra den ene stand til den anden. Hvis der er to der kigger pa hinanden i rette
stande, vil de da ogsa kigge pa hinanden nér de har indtaget parallelle stande. Nar man skifter fra
paralel stand til ret stand, flytter man ferst hgjre fod og sa venstre.

e Ret stand: Fedderne (hade og taeer) er samlet

e Paradlel stand: Fadderne er parallelle, med en skulderbreddes afstand imellem

e Lang stand: Hvis man star i parallel stand, skubbes det ene ben 2-2Y% skulderbredde tilbage,
sdledes at forreste ben er bgjet med lodret skinneben, og bageste ben er strakt

e Snoet stand: Hvis man stér i en lang stand, skal man forestille sig at ga et skridt laangere
fremi lang stand. Der, hvor foden ville lande, skal den lande, men man gar bagom det
forreste ben, i stedet for ved siden af og lige frem. Det ben der er géet bagom er nu det
forreste, og man holder gjenkontakten rettet fremad efter det, hvilket betyder at man ma
vride (sno) overkroppen. Hovedet forbliver i samme hgjde, og man ma bgje godt i det
bageste ben. Den forreste fod stér pafodballen

11



Grundkombinationer

De fem grundkombinationer er ssmmensaaninger af grundteknikker, hvor der fokuseres pa at bruge
armene, mens benene ikke bevasger sig sAmeget i forhold til kataer.

Alle grundkombinationer starter med at man bukker med nunchakuen foran badtet fra farste
grundstand. Venstre ben rykkes ud imens nunchakuen, lodret, lukket i den ene hand, sammen med
den frie gribehand tages op og ind til brystkassen. Hgjre ben rykkes ud imens begge haander presses
en handslaagde ud foran brystet, og man stér i en parallel stand. Nunchakuen |gftes da op pa hgjre
arm til 3. grundstand.

Grundkombinationen udfares og slutter igen i 3. grundstand, hvorefter man tager nunchakuen pa
armen med venstre hand, presser fra brystet frem til 2. grundstand. Hgjre ben rykkesind til ret stand
samtidig med at nunchakuen klappes sammen, og venstre ben rykkes ind imens nunchakuen falder
ned langs hgjre side. Man stér nu i 1. grundstand, og bukker med nunchakuen foran badtet.

1. 1. nedadgdende; 1. opadgdende; 1. sideslag (3. opadgaende); 1. variationsslag
(3. opadgdende); 1. fremadrettede (tilbage til 3. grundstand)

2. 2. nedadgdende; 2. opadgdende; 2. sideslag (Iefter over hovedet); 2. variationsslag (lefter
over hovedet og indtager 3. grundstand); 2. fremadrettede (tilbage til 3. grundstand)

3. 1. nedadgéende; 7. opadgaende; 4. sideslag (skifter under armen som 5. grundstand, men
holder stadig fat pa ryggen); 2. nedadgaende; 3. opadgaende

4. 2. sideslag (Iefter over hovedet); 3. nedadgdende (skifter under armen som 5. grundstand,
men holder stadig fat pa ryggen); 2. nedadgdende; 3. opadgaende

5. 5. nedadgéende; 3. nedadgaende; 1. sideslag; 6. opadgaende; 2. opadgaende (tilbage til
3. grundstand)

Figurer

Figurerne er fragmenter, dele der kan benyttesi kumite, kata eller freestyle. De kan keres til begge
sider, nogle fortsadter i den ene side og andre skifter hele tiden. De delvist kursive beskrivel ser
markerer derfor mere skift mellem sider, end venstre eller hgjre.

1. Grebet. Nunchakuen svinges fra hand til hand, griber hele tiden modsatte ende af
nunchakuen. Den ende man holder i skal vaae vandret og ikke vippes op.

2. 5. nedadgéende, 1. nedadgaende, 5. nedadgdende, 1.nedadgéende... (altid 5. farst).

3. Skift fremme med strakt arm, 3. nedadgaende slag (skift som 7. figur; en hand, anden hand,

slag). Ved 3. nedadgaende slag flyttes benet man dér over ind foran det andet ben.

Skift fremme med strakt arm, 6. opadgaende slag (modsat figur 3, benet bliver bare staende).

2. variationssag, 3. nedadgaende, 2. variationsslag, 3. nedadgaende... Ved 3. nedadgaende

kommer snoren ikke over skulderen men over overarmen.

6. Sving over hovedet og vend nunchakuen pa modsatte lar, sl rundt om kroppen og grib
modsatte ende pa ryggen med den frie hand. Skiftevis den ene arm, s den anden.

7. Skift fremme, nedad. Hold fast i samme ende og sving nedad pa ydersiden af armen i
skulderhgjde. Nar nunchakuen er pa vej rundt gang nr. 2, tages fat med den anden hand.

8. Michi. Gaet langt skridt frem med det ene ben, samme arm svinger nunchakuen lige ned i
modsatte side. Slalige frem i skulderhgjde med ekstrasving nér benet er pavej tilbage og fer
nunchakuen om pa ryggen, grib fat i samme ende med den anden hand pa ryggen, og ga
frem med det andet ben. Fortsadter skiftevisfrasidetil side.

9. Fra4. grundstand i den ene side svinges nunchakuen ned pa modsatte lar, hvor den gribes
med den anden hand, og 4. grundstand indtages til den anden side. (modsat startposition).

oA~
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10. Holder i begge ender med hver sin hand. Giver dip, slynger nunchakuen over armen om pa
ryggen og griber. Forreste hand vender og holder nunchakuen omvendt (lillefingeren vender
ned mod snoren), og slar frem over i modsatte |ar, hvor nunchakuen stoppes med flad hand.
Vender rundt med den hand der holder omvendt og holder nunchakuen normalt, og
fortsedter til samme side ved at give slip og slynge nunchakuen over armen.

11. Sla lige ned fra 3. grundstand og stop i skulderhgjde. Nunchakuen holdes da kun med to
fingre og svinges over hovedet, under armen, (strakt arm), holder normalt fast mens
nunchakuen gér over hovedet igen, og sl&r vandret foran. Griber modsatte ende med den
anden hand, og presser fremi 2. grundstand. Lefter til 3. grundstand og fortsadter.

12. The snake. Starter i 2. grundstand. Underarmen vendes nedad i skulderhgjde sa nunchakuen
kraanges over, og leftes videre over albuen og hovedet om pa ryggen. Bgjer armen og
traskker nunchakuen over hovedet og holder den frem i 2. grundstand. Skiftevis retning,
uden at rare gi’en.

13. Nunchakuen twistes lodret, og vendes pa armen.

14. Twist over handryggen, twist over fingerryggen, fortsaates. (Omvendt af 8-taller med twist)

15. Propellen. Twist over handryggen, nunchakuen holdes omvendt. Gentages. Nunchakuen
svinges parallelt med benene.

16. Omvendt greb. Nunchakuen holdes p& hovedet i den sorte ende (i yderenden, salillefingeren
vender ned mod snoren) og svinges fra den ene hand til den anden. Griber modsatte ende
hver gang.

17. Handskift pa ryggen. Holder den ene ende, svinger den anden ud til siden og griber normalt
pa ryggen. Herefter gentages til den anden side.

18. Som figur 17 med ekstra sving.

19. Fra 4. klarstand. SI& lige ned og brems i skulderhgjde, kaster nunchakuen op og griber
modsatte ende, farer nunchakuen direkte videre rundt bagom, og fortsetter i 1. opadgaende.

20. Som figur 19, men nunchakuen kastes en hel gang rundt i luften (griber samme ende).

21. Som figur 19, men nunchakuen kastes halvanden gang rundt i luften (griber modsatte ende).

22. Sommerfugl over hovedet. SI& lige ned og brems i skulderhgjde. Nunchakuen slynges over
hovedet og skifter hand med sommerfugl oppe, efterfulgt af 3. nedadgdende sag.
Sommerfugleskiftet sker for enden af nunchakuen, sd man holder i den samme ende.

23. Benene star spredte i en parallel stand, og nunchakuen holdes i begge ender, strakt, imellem
benene. Giver dlip foran og dar frem, og slér lige ned mellem benene, hvor nunchakuen
gribes bagved (giver et naturligt ekstrasving). Fortsadter til den anden side.

24. Fra 4. grundstand. Giver dip for oven og ligger fingerryggen af handen pa nunchakuen
(under armen), vipper ned og ferer nunchakuen nedenom og rundt, s man kan gribe om
den og fortszdte lige op i 1. opadgdende slag. Arbejder heletiden i samme side.

25. 1. nedadgaende slag, griber normalt fat. Giver dlip for neden og griber med samme hand fat
i den anden, everste ende hvor handen abner og ger plads. Fortsater lige ned i 1.
nedadgadende slag. Arbejder hele tiden i samme side. (modsat figur 24).

Husketips:
- Figur 1 0g 16 er grebet, og grebet hvor nunchakuen holdes omvendt
- Figur 3 0g 4 er nassten ens, farst nedadgaende, sa opadgaende
- Figur 11 og 22 svinger begge nunchakuen over hovedet. 11 x 2 = 22
- Figur 13,14 og 15 er alefreestyle twists
- Figur 18 er figur 17 med et ekstra sving
- Figur 19, 20 og 21 varierer kun med antallet af gange nunchakuen svinger i luften
- Figur 24 og 25 er naesten ens, farst opadgaende, s& nedadgaende
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Kata

| disciplinen kata udfgrer man grundteknikker sammensat i serier, sa flydende og perfekt som
muligt. Teknikkerne er rettede mod imaginaare modstandere. Formalet med kataerne er at faen
bedre forstael se af teknikkerne.

At trame en kata betyder ikke blot at man laarer teknikkerne, men ogsa at man laaer hvordan man
udfarer dem korrekt. Derfor kigger dommerne ikke blot pA om man kan teknikkerne, men ogsa pa
kropsholdning, tempo, kampand og teknisk perfektion.

Der er 5 kataer i kyu-pensummet: Linkkata, konkurrence kata, kata thé og kata blok. Dan-
pensummet indeholder kata nidan, kata sadan, kata nunchaku-jitsu og dobbelt nunchaku kata.

Udferelse af en kata

Hver kata bestar af forskellige sekvenser af teknikker, men udfarelsen af hver kata er den samme.
Nar man udferer en kata, bar man holde sig til falgende retningdlinier:

Alle slag ber udferes ordentligt. Maksimal ragkkevidde bar naturligvistilstreges altid
Udenfor hvile- og koncentrations-stederne skal kataen udferes flydende og i et hgjt tempo
Slag og bevagelser ber efterfalge hinanden hurtigt; teknikken udferes som regel samtidig
med at man lander i standen

Udeveren bar have balance hele tiden

Udeveren skal have den rette kropsholdning og det rette kropssprog

Nunchakuen skal vaare under kontrol under udfarelsen af kataen

Alleteknikker bar udferes med sikkerhed. Hastigheden af teknikken ber vaare konstant

Den frie hand i en kata er altid en "kontakt hand”, en gribehand. Det betyder at handen bar
holdes omkring 30 centimer foran brystet, mens den &bne hand holdes lodret

Med mindre andet er foreskrevet, er hovedet |3st fast i forhold til kroppen, og man kigger
lige frem heletiden

Na&r en kata har et kiai, ber det kunne hgres klart og tydeligt, og det ber udstrde
selvsikkerhed og styrke

14



Link kata

Linkkataen er opdelt i 5 dele, en til hver kyu-graduering, hvoraf den sidste er med 2 nunchakuer.
Efter hver af de farste 4 leddele kan man afslutte fra 2. grundstand: Hgjre ben rykkesind til ret
stand samtidig med at nunchakuen klappes sammen, og venstre ben rykkes ind imens nunchakuen
falder ned foran badtet. Man stér nui 1. grundstand, og bukker med nunchakuen foran badtet.

RE

Bukker med nunchakuen foran badtet fra ferste grundstand. Venstre ben rykkes ud imens
nunchakuen, lodret, lukket i den ene hand, sammen med den frie gribehand tages op og ind til
brystkassen. Hgjre ben rykkes ud imens begge hamnder presses en handslaangde ud foran
brystet, og man star i en parallel stand. 1 figur udfares i en vinkel pa 45° (til hgjre), og
nunchakuen presses fra brystkassen fremi 2. Klarstand

1. LINKKATA
1 |Tilbagei lang stand Nunchakuen fares op pa hgjre skulder og
holdes som 4. Grundstand
2 |Fremilang stand 2. nedadgdende
3 |Fremilang stand 2. nedadgaende
4 |Fremi lang stand 1. sideslag
5 |(drejer  kroppen  90° til  venstre, | 3.0padgdende
fadderne/fodballer star stille)
6 | (bliver stdende) 2. variationsslag (lefter over hovedet)
7 |Fremi lang stand 2. sideslag (lefter over hovedet)
8 |Flytter fremi 3. grundstand 3. opadgéende
2. LINKKATA
9 |Fremi lang stand 6. nedadgdende
10 |[Frem i snoet stand, (drejer kroppen rundt i) | 3. nedadgaende
lang stand
11 |Fremi lang stand 2. sideslag (lefter over hovedet)
12 |Frem i snoet stand, (drejer kroppen rundt i) | 3. nedadgaende
lang stand
13 L gfter over hovedet, sd snoren kommer under
albuen
Drejer 180° med uret og stér i parallel stand
(venstre fod bliver staende)
Giver dlip, og afdlutter det 4. Sideslag
14 | (bliver stéende) Drejer rundt under armen til 5. grundstand,

8. nedadgdende

15




3. LINKKATA

15

Sadter hgjre ben frem og laver et rullefald,
lander i lang stand

(fastlast efter 14. handling)

16

Flytter benet frem i en parallel stand

2. opadgaende, (nunchakuen ind foran
brystkassen og presser frem i 2. grundstand)

17

(bliver stdende)

Flytter hgjre hand lidt frem og venstre hand
lidt tilbage. Slipper med venstre, og svinger
nedad i: hgjre side, venstre side, hgjre side,
venstre side, hgjre side (bremser, sma sving).
Griber som 1. figur og presser fra brystkassen
udi 2. grundstand

18

Flytter benet tilbage i lang stand

6. blokering, hgj

19

(bliver stdende, kigger pa nunchakuen)

6. blokering, lav, dagkker skridtet

20

Fremi parallel stand

Sl&r som 2. nedadgaende, men griber mellem
benene

21| Fremi lang stand 5. opadgaende
22| Fremi lang stand 7. opadgéende

23

Flytter fremi paralléel stand

4. figur (griber med venstre paryggen)

24

(bliver stdende)

Lofter over hovedet, og presser fra

brystkassen ud i 2. Grundstand

4. LINKKATA

25

(bliver stdende)

Slar lige frem, vandret, i skulderhgjde og
fortsedter direkte i figur 17. Presser
nunchakuen ned (paryggen)

26

Kigger 90° til hgjre, sadter benet et skridt
frem, og st&r nu med fronten mod denne
retning

Figur 19 (stopper i 4. grundstand)

27 | (bliver staende) Skifter til 2. grundstand, Flytter hgjre hand
lidt frem og venstre hand lidt tilbage

28| Fremi lang stand 1. nedadgdende

29| Fremi lang stand 2. nedadgaende

30| Fremi lang stand 3. nedadgaende

31|Fremi lang stand 4. nedadgdende

32| Tilbagei lang stand 1. nedadgaende

33| Tilbagei lang stand 2. nedadgaende

34| Tilbagei lang stand 3. nedadgdende

35| Tilbagei lang stand 4. nedadgaende

36| Drgjer 90° med uret, lander i parallel stand 3. sideslag

(hgjre fod bliver stdende)
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Konkurrence kata

Der findes pa nuvagrende tidspunkt to konkurrence kataer, dette er den fgrste man skal kunne. Den
er opdelt i 5 dele, hvor imellem man holder en to sekunders pause.

RE

Bukker med nunchakuen foran badtet fra ferste grundstand. Venstre ben rykkes ud imens
nunchakuen, lodret, lukket i den ene hand, sammen med den frie gribehand tages op og ind til
brystkassen. Hgjre ben rykkes ud imens begge hamnder presses en handslamngde ud foran
brystet, og man star i en parallel stand. 3. opadgdende udfares, og man star i 3. Grundstand

1 |Fremi lang stand Slar skrédt ned og bremser ud for venstre
skulder, og dlar derefter skrét op, over armen,
og griber pa ryggen

2 |Fremilang stand 5. opadgaende

3 | (bliver stdende) L gfter over hovedet, mens venstre hand bliver
hvor den er. Nunchakuen stragkkes ud til hgjre
sidei skulderhgjde

4 |Fremi lang stand 2. sideslag (lefter ikke over hovedet)

5 | (bliver stdende) Hgjire hand drejer rundt, sa lillefingeren
vender mod snoren, holder fat

6 |Stepper fremi lang stand Slar nunchakuen ud og bremser ud for
skulderen

Flytter benet op i en parallel stand Slar nunchakuen ind foran og griber normalt
Flytter benet fremi lang stand Nunchakuen glider opad rundt, sa begge
Kiai haander skifter handstilling, mens man udfaerer
tzuki rettet mod hovedet (fra hoften;
nunchakuen hadder opad)
PAUSE
7 | Skuldrene vender en smule, og hgjre ben|Figur 18 (retter nunchakuen ud, sa den er
felger lidt med, sa man kigger 90° til hgjre. | strakt omme bag ryggen)
Overkroppen bliver i samme hgjde — man
bgjer i benene
Kigger lige frem i den retning man kiggede i | Bukker og presser nunchakuen ned, sa
handling 6, og stragkker benene armene er strakte (snoren peger nedad)

8 Hgjre arm bgjer og ferer nunchakuen over

hovedet som figur 12 og fortsadter direktei
Vender 90° mod venstre, og flytter benet ud i
lang stand (retningen er 180°i fht. handling 7)
3. nedadgéende
9 |Fremilang stand 8. nedadgdende
10 | Stepper fremi lang stand Slar midt ned i badtehgjde og bremser

(nunchaku og arm parallel med 13r)
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PAUSE

11

Venstre fod star stille, hgjre ben gér et skridt
frem, 135° mod uret, i lang stand

Slar midt ned i badtehgjde og bremser

Stepper frem i lang stand

Slar midt ned i badtehgjde, fortsadter ud og
svinger ind og griber som 2. grundstand med
nunchakuen i en bred vinkel

12

Lefter nunchakuen op sd haanderne er lidt
over  skulderhgiden, samtidig samles
haanderne, sa nunchakuvinklen bliver spidsere

Fodballerne bliver stdende, og man drejer pa
dem fraen lang stand til en lang stand (naesten
en 180° vending)

Frem i lang stand

1. Sdedag

13

Lefter handen over albuen, s man sté&r som
efter et 3. sideslag med hgjre

Frem i snoet stand, (drejer kroppen rundt i)
lang stand

3. nedadgaende

14

Frem i lang stand

2. fremadrettede, hvor man griber pa ryggen

15

Trakker hgjre ben tilbage, s man kigger 45°
med uret i en parallel stand

Skifter rundt sd nunchakuen sidder under
armen som i 5. grundstand, men holder stadig

PAUSE

16

Fremi lang stand

Slar som 2. nedadgdende, men griber mellem
benene

Fremi lang stand

5. opadgaende

Venstre fod bliver staende, hgjre ben flytter, sa
man vender 180° og star i en lang stand

5. variationsslag (mens man drejer rundt)

17

Sep fremi lang stand

Sa&r midt ned i badtehgide og bremser
(nunchaku og arm parallel med lar)

PAUSE

18

Griber omvendt fat om den del af nunchakuen
der hamnger frit

Flytter benet frem i en parallel stand, med
fronten drejet 90° mod uret

Nunchakuen, der peger lodret med snoren
nedad, svinges med ekstrasving over i venstre
hofte hvor den stoppes med flad hand, svinges
med ekstrasving tilbage og gribes pa ryggen

19

Fremi lang stand

Nunchakuen drgjes rundt til normal
handstilling, 2. Opadgdende

20

Foden bliver stdende, mens benet flyttes
bagom, og man star med fronten 180° rundt i
en paralel stand

1. opadgaende

Y ame: Nunchakuen fares om foran og presses fra brystkassen fremi 2. Klarstand

REI

Hgjre ben rykkes ind til ret stand samtidig med at nunchakuen klappes sammen, og venstre
ben rykkes ind imens nunchakuen falder ned foran badtet. Man stér nu i 1. grundstand, og

bukker med nunchakuen foran badtet
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Katathé

Katathé er opkaldt efter sin skaber Rafagl Thé. Den er kendetegnet ved de mange ” piskesmadd”,
eller "knak” -lyde, der kendes fra 1. og 2. fremadrettede slag.

REI

Bukker med nunchakuen langs siden i 1. grundstand. Venstre ben rykkes ud imens
nunchakuen, lodret, lukket i hgjre hand, sammen med den frie gribehand tages op og ind til
brystkassen. Hgjre ben rykkes ud imens begge hamnder presses en handslamngde ud foran

brystet, og man star i en parallel stand.

1 |Fremilang stand Blokerer over hovedhgjde, fra hoften, med
lukket nunchaku.
Nunchakuen slas ud, idet den svingesind over
hovedet, og fortsadter rundt til venstre hofte
hvor den stoppes med flad hand, og fortsadter
direktei 6. Opadgdende
2 | Stepper fremi lang stand 2. nedadgaende med knagk
3 | Soater benet bagom i en snoet stand, i en|Kigger farst pa gulvet, der hvor man bagefter
vinkel 90° mod uret. Hele kroppen dregjer | sedter foden
derefter rund, og lander i en lang stand
3. nedadgende
4 |Fremi lang stand 1. fremadrettede. N& nunchakuen hanger
stille, drejer hgjre hand rundt, sa lillefingeren
vender mod snoren og holder fat. Samtidig
tages handen fra ryggen fremi gribestilling
5 | Stepper fremi lang stand Slar over og vender pa hoften, fortsadter rundt
og griber pa ryggen
6 |Trakker benet op i parallel stand, og vender | 3. opadgaende
samtidig 180° rundt mod uret
7 | Fremi lang stand 6. nedadgaende med knak
8 |Fremi lang stand 2. nedadgdende med knak
9 |Fremi lang stand 4. nedadgaende med knask
10 | Gér et skridt frem og lander pa knaeet med et |4. variationssag, den nedadgdende del
kiai samtidig med at man gar ned pa knaeet
Bliver siddende, kigger til venstre 1. blokering
11 |Tregder frem i lang stand, i samme retning | 6. blokering, hgj sektion
hvor man lige har kigget under nunchakuen
12 |Holder ryggen ret, og bukker overkroppen|Straskker nunchakuen som var den én stav, sa

forover. Bgjer lidt i knaeet

venstre ende peger frem og hgjre tilbage

Uden at strakke benene (hofterne i ét niveau)
treader hgjre ben ca. sa langt frem som en lang
stand

Giver dlip, svinger nunchakuen (over
hovedet) rundt til venstre hofte hvor den
stoppes med flad hand

Trakker benet op i en lidt bred parale stand,
uden at stragkke benene (hofternei ét niveau)

Slar rundt om kroppen (naesten strakt arm) og
griber pa ryggen

| samme langsomme tempo strakes benene, nunchakuen presses ned (pa ryggen), og man
drejer hovedet til venstre, sd a bevasgel se stopper samtidig
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13

Treader et skridt frem sa hgjre fod er foran
venstre, lgfter foden, vender 180° rundt mod
uret pa hgjre fodballe og lander i lang stand

Giver dlip, svinger nunchakuen ind over
hovedet, og fortsadter rundt til venstre hofte
hvor den stoppes med flad hand

14

Gar fremi lang stand
Kiai

Tommelfingeren skal uden om, ned under
nunchakuen, der gribes, og derefter udferes et
tzuki fra hoften, rettet mod hovedet (fra
hoften; nunchakuen hadder opad)

15

Gar frem i lang stand, ved at dreje 360° rundt
med uret, pa venstre fodballe

Nunchaku/arme krydses over hovedet og
hgjre albue, nunchakuen er rundt om kroppen.

Tadling 15 er en flydende bevagyel se
Kiai

Sipper nunchakuen, dér ved at strackke
armen ud og stopper sa armen flugter kroppen

Y ame: Nunchakuen slas direkteind i 2. Grundstand, mens benet traskkes op i parallel stand

RE

Hgjre ben rykkes ind til ret stand samtidig med at nunchakuen klappes sammen, og venstre
ben rykkes ind imens nunchakuen falder ned langs siden. Man bukker nu fra 1. Grundstand
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Ordliste

japansk

udtale

dansk

Aiuchi Aijuts

Rammer samtidig / ingen point

Chui Tjui

Lille advarsel / ¥ strafpoint

Dan Sort beelte grad
Do Vej, kunst
Dojo Treeningssal

Gi

Dragt

Godan

5. dan

Hai Ja
Hajime Hajimae Begynd / fortseet
Hantei Hantaej Uafgjort kamp

Hansuko-maké

Hansoku-magge

Diskvalificering

Ippon Ippan

To point scoring

Kata Stilgvelser, forudbestemt forlgb af
sammensatte teknikker

Keikoku Kajkoku 1 eller 2 strafpoint

Ki Indre energi

Kiai Udrab med energi

Kiritsu Kirits Rejs jer op

Kumite Kamp
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Kyu

Elevgrader inden sort beelte, gar fra 5.
(lavest) til 1. kyu (hgjest)

Mokuso

Moksu

Meditation / mediter

Nidan

2. dan

Nunchakuka

Nunchaku-udgver eller -elev

Obi Beaelte
Oh-sensei
Otagai Alle og enhver

Rei

Rhei

Buk

Sandan 3. dan

Sore-made Soremadde Slut pa kamp

Seiza Seejsa Siddende stilling / seet jer

Sensei Leerer, sortbaelter med rang af 3. dan eller
derover

Sensei-ni Front mod Sensei

Shodan 1. dan

Shomeni Shomeni re: bukker for (billede af) skolens

stormester

Tzuki

Angreb med begge haender pa nunchakuen

Waza-ari Wassari Et point scoring
Yame Djamee Stop
Yondan 4. dan
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Hvis du f.eks. vil skrive tallet 589 vil det se sddan ud:
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