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KENDO

KENDO - de japanska samurajernas traditionella strids-
konst - trdnas idag fdr den mentala samt den fysiska

trédningens skull.

Det dr kdnt sedan ménga hundra &r att KENDO-trining f&r-
stdrker bl a karaktirsegenskapernas hdvlighet och respek
rdttframhet och &rlighet, lugn och avspindhet samt tanke
och handlingssnabkhet. Alla kan dessutom trina ocavsett

kdn och alder.

I Japan, som dr KENDON:s hemland, 3r det inte ovanligt
att man bdrjar trdna redan som sjudring och sedan ir

aktiv ett bra tag efter det att man fyllt 70 &r.

Nybdrjaren far f&rst ldra sig svdrdfSrning och fotarbete
samt koordinera dessa r8relser. Sedan vidtar trdning

om anfallsteknikens grunder mot en trdningspartner vilke

-snart Overgadr i -avancerade attacktekniker.

Nu dr nybdrjaren fdrdig for kamptr&ning och tivlin-
Rustningen bestdr av skydd f&r huvud, bal oc: handleder.
Det &r emot dessa kroppsdelar huggen utdelas. Ett korrek

utdelat hugg ger en podng i en tdavling, d&r den som

férst ndr tva po&ng vinner.

KENDO dr en tédvlingssport med VM, EM och SM samt flera

mindre tdvlingar varje &r.

Faktum &r att i Japzn har denna sport ca 6 miljoner ut-
Gvare. Ar 1953 blev KENDO en acceptera:’ sportgren i
gymnasieskolorna. Idag dr det obligatoriskt att man
vdljer antingen judo eller KENDO som sportgren i gymna-

siet.

I Sverige har KENDO utdvats sedan 1969. Idag finns det

fyra klubbar i Stockholm, med ca 100 aktiva medlemmar.
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KENDO - ordforklaring

SEIZA man sitter pa golvet och h&ller ryggen och
nacken rakt upp, man dr helt stilla med
hé&nderna pé& knéna

MOKUSQU man mediterar i SEIZA-positionen

REI man sdtter vadnster hand i golvet sedan
£8ljer den hogra handen i golvet och
man bugar

Sifferrdkning

1 ICHT

2 NI

3 SAN

4 SHI

5 GO

6 ROKU

7 SHICHI

8 HACHI

9 KUU

10 JUU
YAME sluta

HAJIME Dbdrja

Instruk+dr:

Kinichi Kamiyasu



SONKYO-NO-KAMAE

Positionen &dr den formella b&rjan ndr man trinar
med partner eller tdvlar. Partnern drar sin SHINAT
efter att ha gdtt 3 steg fram&t i hukande stdllning.
Ryggen och huvudet skall h&llas vertikalt.

CHUDAN-NO-KAMAE

H&11 SHINAI med kraften i 1ill-, ring- och langfing-
rarna ca en dm fran kroppen i navelhdsijd samtidigt
som man‘vrider badda hdnderna en aning indt. Sikta med

SHINAI pa motstdndarens hals.

SUBURI

For hdnderna upp ovanfdr huvudet med SHINATI bakom
ryggen och sikta mot motsté&ndarens huvud och ta sam-
tidigt ett steg framét.

HAYASUBURI

Péaminner om SUBURI men har ett intensivare fotarbete -

hoppa fram mot motstidndaren och sedan tillbaka samtidigt

som SHINAI £f8rs bakom ryggen.
KIRIKAESHI
Ett kraftigt MEN-hugg stannar framfdr motsta&ndaren

och hugget skall riktas mot hdger och vanster

tinning som p&minner om SUBURI-huggrdrelse.
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I KENDO hugger man mot 7 stdllen och stdoter mot 2.

Dessa méste trdffas regelrdtt om man vill att huggen

skall godkdnnas som podnggivande i t&dvling. Om ett

hugg skall gZlla méste SHINAI tré&ffa sitt mal med

bladets forsta

KIAT

-redjedel.

(hdgt rop ndr man skall trdffa malet) madste

dtfdlja hugget och kroppen skall vara i réatt

stdllning samtidigt som man utdelar hugget.

1. MEN (sho-men-uchi)
25 MIGI-YOKO-MEN

3 HIDARI-YOKO-MEN

4, KOTE

5. DOO

6. GYAKU-DOO

7. HIDARI-KOTE

8 s TSUKI

9. MUNAZUKI
Instruktor:

mitt 1 pannan

hdger tinning

vidnster tinning

hoger handled

brdstkorgens hogersida
brdstkorgens vanstersida
endast vid JOU-DAN-NO-KAMAE
(illustrerad p& bilden A)
stdt mot maskens speciella
strupskvddsplatta

stdten riktas nedanfor strup-
skyddsplattan vid JOU DPAN-NO
KAMAE eller NITO (tvésvardsfak-

tare) formerna.

Kinichi Kamiyasu
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1.

AYUMI-ASHI

INSTRUKTOR:

OKURI-ASHT
Attacksteg: Framat, bakét i
och snabbt vill £

motstédndaren &Er X

HIRAKI-ASEI
Védjningsrdrelse - £

o
&r kendons mest avanc

2. OKURI-ASHI

KINCIHI KAMIYAST

nar avsténdet Er

ndr man vill

léngt avsté&nd.

vanster fot
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3. TSUGI-ASHI

den riktning man
a

n

fé6r-

sig ndr avsté&ndet

framét.



