avAnders Markie

Ordfdérande 1 SBF:s Kendosektion
Kendo - ordet betyder svardets

vdg - dr den Japanska formen av
svidrdsfdktning, numera en kamp-
och tdvlingsidrott med forank-
ring 1 den gammaljapanska kultu-"’
rens ceremoniella vapenkonst,
ouppldsligt fbrenat med samurai-
etikett och zenbuddism. F&kt-
ningen, som dr mycket snabb och
smidig, utfores med bambukippar,
liknande samuraiens tvahands-
svidrd. Utovarna ar utrustade med
brdst- och hdéftskydd, handskar

och ansiktsmask. En karakteris-
tisk detal] &dr de blixtsnabba
utfallen atféljda av speciella
stridsrop, kiai.

Kendo dr helt inriktad pa attack
utan hidnsyn till motstandarens
svdrd. Under triningen uppOvas 1
hog grad balans, smidighet och
kondition. Stor vikt l&gges vid
skdrpandet av den mentala bered-
skapen, koncentration, reaktions-
snabbhet och spontanitet. I tré-
ningen ingar savdl huggteknik och
kampdvningar som meditation. Fy-
sisk styrka saknar helt betydelse
1 sammanhanget.

Triaffpunkterna i1 Kendo &r till an-
talet 8. 7 st &4r hugg och endast
en stot. Huggen bOr vara skérande
rorelser, och de riktas mot fo6l1-
jande stdllen: 1. hidari-men (vians-
ter tinning) 2. men (pannans mitt)
3, migi-men (hdger tinning) 4. mi-
gi-kote (hdger handled) 5.hidari-
kote (vinster handled) 6. migi-do
(kroppens hoégra sida) 7. hidari-
do (kroppens vidnstra sida) 8. tsu-
ki (st&t mot strupen). Triffpunk-
terna gidller givetvis endast pa de
stdllen, som tdcks av skydd (se
bild). Ett hugg mot t. ex. handle-
den ovanfdr handsken &r ogiltigt
och mot reglerna. Det &r viktigt,
och i tdvling ett krav, att hugg
eller stot a4tfoljs av ett kiail.
Vanligtvis ropar man ut triaffpunk-
tens namn pa japanska, varvid hida-
ri - migi (vidnster - héger) ute-
ldmnas. I tdvling k&mpar man om__fs__

3.-podng, d.v.8: den som forst.tar- 2
podng (ippon) segrar. Halvpodng (wa-
za-ari) d6ms inte.

Tadvlingsomradet médter 10 x 10 m. En
intressant avvikelse fran exempelvis
judo dr att om nédgon av de tdvlande
hamnar utanfoér tédvlingsomradet, sa
tilld6ms den andre 1/3 podng. 3 sada-
na utflykter resulterar alltsa 1 1ip-
pon [6r motstandaren. Ett mycket
effektivt s8tt att stlvja "mattflykt"
pa. Matchen leds av en matchdomare,
som assisteras av 2 linjedomare.
Matchtiden &r vanligen Sminuter. Om
ingen lyckats vinna tidigare genom
att ta 2 ippon, dodms den, som har

1 ippon som segrare. Om ingen har na-
gon podng eller om stéd&llningen &r

1 - 1 déms oavgjort (hiki-wake).
"Arbetsseger" existerar inte inom
Kendo. F6r att hugg/stot skall vara
poidnggivande rédcker det inte med att
bara triffa hur som helst. Jfr i ju-
do "slita omkull motstandaren'. FOr
att vara podnggivande fordras att
samt liga nedan uppréknade krav &r

uppfyllda. Attacken skall: 1. utfo-
ras med pataglig ki (spirit) 2. &t-
f6ljas av riktigt kiai (stridsrop)
3, utfbras med korrekt kroppshall-
ning 4. utféras med korrekt anfalls-
steg. 5. tridffa madlet med bestdmd,
kontrollerad, solid kontakt, far
alltsda inte glida eller hasa av
triffpunkten 6. tridffa med rdtt del
av shinai (svirdet), d.v.s. den



yttersta tredjedelen fran spet-
sen raknat. 7. utfores med strick-
ta armar 1 traffdgonblicket.

8. 8tf6ljes av zan-shin, ett be-
grepp, som a4r mycket svardversatt.
Den ordagranna betydelsen &r
kvardrdjande sinne eller sjil,
meningen dr ndrmast att hugget
skall vara medvetet podnggivande,
d.v.s. den som utfor det skall ve-
ta att nu tog han ippon, och mar-
kera detta 1 sin attityd omedel-
bart efter attacken.

En attack bdr alltid om m6jligt
fullfdljas, d.v.s. efter utfort
hugg rusar man forbi motstdndaren.
Detta fOr att 1nte blottstdlla sig
sjdlv vid eventuell miss. Rus-
ningen utféres med sma steg och
avser att foOra den attackerande
utanfdr motstandarens omedelbara
rédckvidd.

Samtliga attacker kan utfdras med
svdrdet i1 tvahandsfattning, vilket
dr det vanliga, men ocksd med en-
handsfattning, vilket bland vissa
skickliga utdvare &r en omtyckt
teknik (katate-waza). En nufor-
tiden t&mligen sdllsynt variant

dr ni-to-ryu (tvadsvidrdsfiktning),
dar kendokan anvénder 2 svard,

ett langt i hOger hand och ett
kort i den vinstra. Det finns ett
ordsprak i Kendo: Forst &gat, se-
dan fotterna, darefter modet och
sist den fysiska fdrmédgan. Det é&r
ett gammalt t&nkesdtt att Ogonen
speglar sjdlen. N&dr motstédndaren
studeras dr det alltsd hans av-
sikter, som skall observeras, inte
hans yttre. Om motstandaren &r fy-
siskt v&dlbyggd och bdr en vacker
och dyrbar rustning, vill mé&nga
gédrna uppfatta honom som verkligt
skicklig kendoka. Att gd till t&v-
ling med en sadan uppfattning in-
nebdr att man pa forhand dr men-
talt slagen. Till motstandarens
yttre rdknas &dven hans tekniska
férmaga.

Vid tdvling eller tréning skriker
utdévarna a4t varandra &dven nédr de
inte anfaller. Skdlet &dr fOljan-
de: Genom att skrika ger man mot-
standaren intryck av sjdlvfor-
troende och god "fighting-spirit".
Kial 1 attackdOgonblicket har en
vetenskaplig férklaring: Ett
mycket kraftigt ljud foérlamar
handlingsfdrmdgan hos motstédnda-
ren under brakdelen av en sekund,
och innebdr alltsd en gynnsam for-
utsédttning for framgangsrikt an-

ffall. Moderna visterlindska id-
rottsforskare hidvdar i1 en under-
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sokning (fOretagen p& kastare och
tyngdlyftare) att ett riktigt ut-
st6tande av luften ur lungorna Okar
prestationsférmdgan 14%. Ligg mir-
ke till att utstétandet av luften

dr det vdsentliga, ljudet 4r en na-
turlilg biprodukt. Luften skall pres-
sas ut av bukmuskulaturen, ett skrik
endast fran strupen 4r virdeldst.
Slutligen t&dnker jag nidmna ndgot om
kendons karnpunkter. Kontroll av
motstandarens centrum, d.v.s. hans
svidrdsspets, samt de 3 gynnsamma
Ogonblicken att attackera. Tv& ken-
doka star ansikte mot ansikte med
korsade shinai. Bigge forsdker rik-
ta sina shinail mot den andres cent-
rumlinje. Denna linje &r gemensam
for bdgge, och eftersom vi har tva
shinal i aktion men endast en linje,
uppstar kamp om denna. Bearbetandet
av svardsspetsen kan delas upp i o-
lika element. Att réra vid, att
pressa, att ge efter samt att sléd
undan. Anfall utan kontroll av mot-
standarens svidrdsspets blir resul-
tatlos for den attackerande, i regel
blir han kontrahuggen. Nybdrjare har
ofta svart att inse detta, men sa-
kens betydelse kan knappast Over-
skattas.

Utan att g4 ndrmare in pd saken kan
ndmnas att principiellt finns 3 sitt
att attackera. 1. attackera motstan-
darens shinai. 2. hans teknik 3. hans
spirit. De tre gynnsamma attackdgon-
blicken: 1. ndr motstdndaren just
skall starta en rdrelse 2. ndr han
just har avslutat en rérelse 3. nir
han ar mentalt ofOrberedd.

Kendoka som behdrskar detta dr utom-

ordentligt skickligaoch anses som

midn som kommit till klarhet.



