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REIGI

1. ALIMANT

Fore triningen

- Vid intrddandet i dojon bugas mot shinzen.

-~ Niar instruktdren pdbjuder seiza intages denna stdll-
ning genom att forst sdtta vidnster knid i golvet och
ddrefter higer. Sétet placeras pd& hdlarna och knéna
hilles &tskilda ca. 15 cm.

Instruktdren och eleverna sitter vinda mot varandra.
Instruktdrens hodgra sida dr vind mot shinzene
Eventuella gister sitter vinda mot shinzen, till
vinster om instruktdren. Svédrdet ldggs till vidnster,
tsukan pekande rakt fram, tsuban i hdjd med kndet
och eggen utdt.

Nar ordet '"mokuzo" uttalas lédggs vénster handrygg i
hoger handflata, tumspetsarna ihop och hdnderna plac-
eras mot buken. Ogonen sluts och andningskoncentration
vidtar.

En handklappning talar om ndr avslappningsstunden &r
over. Ryggen stridcks, hdnderna placeras pa ladren, fing-
rarna indt och vid orden "shinzen-ni" vrider man sig
mot shinzen och vid ordet '"rei" sker bugningen.
Vridning tillbaka sker vid orden "sensei-ni" och ny
bugning vid ordet "rei'.

Bugningen sker genom att forst sitta viénster hand i
golvet framfér vinster knd och direfter hdger hand
framfor hoger knd. Tummarna bildar nu ca. 120 vinkel
mot varandra. Huvudet b5js nu framit-neddt utan att
berdra golvet och utan att sdtet hdjs fridn hdlarna.

Bugningen hills ett par sekunder och avslutas med att
kroppen riétas upp, hdger hand fors tillbaka till l&ret
och dérefter vinster hand.

Svirdet flyttas nu fram till ett lédge ca. 40 cm fram-
for kroppen och bugning mot svirdet sker.
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- Svdrdet sticks nu in i bdltet med eggen uppat. Sker
trining med bokuto eller shinai markeras detta endast
och bokuton (shinaien) fattas med vdnster hand nedan-
for tsuban och tummen p& densamma.

- Man reser sig upp, tar ett steg framidt med hoger fot,
drar svidrdet, intar sonkyo-no-kamae ndgra sekunder,
reser sig sakta till chudan-no-kamae. Svidrdet sidnks nu
sakta och vrids under tiden ett kvarts varv &t hoger
s att spetsen slutligen riktas mot en inbillad mot-
stdndares vinstra knd. (Ej iai).

Under trdningen
— Vid ldngre pauser i trédningen intages seiza.

- Vid kortare pauser (teknikdemonstrationer etc.) stAr
man med lika kroppsvikt p& bdda fotterna och sviardet
i hoger hand med spetsen pekande rakt framit-nedit.

- Dojon far inte ldmnas utan att instruktoren meddelats.

Efter trédningen

- Seiza intages och mokugo uttalas. Didrefter foljer héls-
ningscermonien, dock i omvdnd ordning i férhallande
till fOre tréningen.

- Vid uttrddandet ur dojon hdlsas mot shinzen.

2. RUSTNINGSTRANING

M™ore triningen

- Tare och do tas pd i omklddningsrummet.
- Placering i dojon som under "allmént"

- Kote placeras vid hoger knid, bredvid varandra med fing-
rarna &t hdoger och tummarna ihop.

- Men placeras ovanpd kote med "ansiktet'" neddt och
"hjédssan" framdt. Remmarna samlas inne i men.
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- Tennegui bredes ut Over men sid att texten dr rdttvdnd
fradn instruktdren sett.

- Hdlsningscermonien som under "allmdnt",

- Men och kote tas p& vid ordet "menske".

Under triningen

- T till&gg til1ll vad som beskrivits under "allmidnt';
Ingen del av utrustningen fi&r tas av eller ridttas till
utan att instruktdren meddelats.

Efter traningen

- I tillagg till vad som beskrivits under "allmdnt';
- Vid ordet '"mentori" tas kote och men av och placeras
som 1 bdrjan av trédningen.

SVARDSKATA 1

Katan bdrjar med att utdvarna stdr pd nio stegs avstdnd
fradn varandra.

Uchidachi har alltid shinzen p& sin hdgra sida, shidachi
har shinzen till vinster.

Sviirdet hilles i hoger hand med spetsen pekande bak&t/ned-
4t och med eggen bakdt.

P& initiativ av uchidachi, som alltid &r initiativtagare,
bugar bdda mot shinzen och ddrefter mot varandra.

Strdck fram hdgerarmen och hdll svéirdet framfdr kroppen,
spetsen ska peka rakt neddt. Greppa svirdet med vinster
hand och stick in det i bdltet. Sker tridning med bokuto
markeras detta endast och bokuton hdlls pd vanligt sétt
pd vinster sida, i hdjd med bdltet.

G& tre steg framdt, bdrja med hdger. Dra svirdet och gi
samtidigt ner till sonkyo-no-kamae. Denna position hills
nigra sekunder, varefter man reser sig sakta till chudan-
no-kamae. Svirden sédnks nu sakta och vrids under tiden
ett kvarts varv &t hoger si att spetsen slutligen riktas
mot partnerns vinstra knd. G& nu, med bdrjan p& vinster
fot, fem steg bakit.

GOr nu den eller de former Du har blivit tillsagd att
zora.

Nér den sista formen skall avslutas, si gdr man direkt
ner i till sonkyo-no-kamae, istdllet for att sénka
svidrdet och g& fem steg bakdt. Man holstrar svidrdet i
sonkyo-no-kamae och reser sig dédrefter.

G4 fem steg bakdt, bdrja med vinster.

Hdlsningscermonien utfdres pd samma sdtt som beskrivits
ovan, dock i omvidnd ordning.



SVARDSKATA 1

FORM 1

Uchidachi

Chudan
G4 tre steg framdt

Ta ett kendosteg framit
och gor ett stort menhugg

Ta ett kendosteg bakdt och
sénk svdrdet till chudan

Ta ett kendosteg framdt och

hoj sviardet for att gora
ett stort menhugg

Ta ett kendosteg bakdt och
sank svirdet till chudan

Sdnk svdrdet och gi fem
steg bakit :

e

Shidachi

Chudan
G& tre steg framit

Parera hugget genom att fora
svidrdet snett uppdt

Sank svadrdet till chudan

Ta ett kendosteg framdt och

attackera uchidachis hogra
handled n&dr den befinner
sig over uchidachis huvud

Ta ett kendosteg bakdt och
siank svdrdet till chudan

Sdnk svirdet och gi fem steg
bakdt

SVARDSKATA 1

FORM 2

Uchidachi

Chudan

G& tre steg framdt

Ta ett kendosteg framit
och gor ett stort menhugg

Ta ett kendosteg bakdt och
sink svidrdet till chudan

Ta ett kendosteg framdt och
gor ett dohugg

Ta ett kendosteg bakdt och
hdj svéardet till chudan

Sink svirdet och g& fem
steg bakdt

Shidachi

Chudan
G& tre steg framit

Parera hugget genom att fora
sviardet snett uppdt

Sdnk svédrdet till chudan

Ta ett kendosteg bakdt och
parera genom att vrida svirdet
snett neddt hoger, ta ett ken-
dosteg framd&t och attackera
uchidachis hals p& dennes
vidnstra sida

Ta ett kendosteg bakdt och
sdnk svdrdet till chudan

Sank svirdet och gd fem steg
bakat



SVARDSKATA 1

FORM 3

e e e e

Chudan

G4 tre steg framdt

Ta ett kendosteg framét

och gdr en stot mot shi-
dachi

Sdank svidrdet till chudan

Ta ett kendosteg framdt och
gdr ett snabbt kotehugg

Ta ett kendosteg bakdt och
for svirdet till chudan

Sdnk svidrdet och gd fem
steg bakét

=10-

Shidachi

o 6 e e e s

Chudan

G& tre steg framat

Ta ett kendosteg bakdt och
parera

Sdank svdrdet till chudan
Gor en pendlande rdrelse,
bakdt-framdt, med hoger fot
och kontra med suriage-kote
For svdrdet till chudan

Sénk svidrdet och gi fem
steg bakdt

IAI-KATA 1

Allmént

e o e o >

Man borjar respektive slutar alltid katan med att
buga mot sviardet.

Svidrdet ldgger man d& framfOr sig med tsukan &t hoger
och eggen framdt varefter bugningen skero

Seiza intages genom att man forst gir ner p& vénster
knd och dédrefter drar hdgerfoten bakdt i en cirkel-

rorelse, si att man pd detta sdtt samlar in hakaman

uncer sige

Ndr man har avslutat en form och ténker inta ny posi-
tion for nistfoljande form, ladter man hdgerhanden bli
kvar p& tsukan, handen ska dock Oppnas och fingrarna
ska peka snett framit.

I Ovrigt sd gdller samma regler som under den allminna
traningen.
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TAI-KATA 1

FORM 1

Borja i seiza vind mot shinzen.

Greppa svidrdet, gd upp i kndstdende och dra mot en
tinkt motstdndare i hdjd med strupen samtidigt som
hoger fot skjutes fram.

For svidrdet bakdt Sver vinster axel och fatta det med
b&da hiéinderna i jodan samtidigt som Du hasar fram med
vinster kni s& att det befinmer sig jémns med hdger
fot,

Skjut fram hoger fot s& 1lidngt att vinkeln vid kndleden
blir ca. 130 .

Drag fram kroppen med hdger ben samtidigt som Du_hugger
rakt ned. Knidvinkeln pé higer ben ska nu vara 9000

Gor chiburi genom att sli svidrdet neddt hdger med hdger

hand samtidigt som Du greppar baljan med vinsterhanden.

Svirdet ska nu peka rakt fram, vara parallellt med golv-
et och med eggen fran Dig.

Holstra svidrdet samtidigt som Du sédtter Dig i iai-goshi
dér formen avslutas.

-]2-

TAI-KATA 1

FORM 2

Borja i seiza med hoger sida mot shinzen.

Titta 4t hoger samtidigt som Du greppar svidrdet och
glr upp i knastéendee

Vrid Dig 9O &t hoger och dra mot en tédnkt motsténdare
i h6jd med halsen. Du ska nu std pd hdger fot och
vénster knd.

For svidrdet bak&t Over vénster axel och fatta det med
bdgge hédnderna i jodan samtidigt som Du hasar fram med
vinster knd s& att det kommer jdmns med hdger fot.

Skjut fram hgger fot s& ldngt att vinkeln vid kndleden
blir ca. 130 .

Drag fram kroppen med hdger ben samtidigt som Du hugger
rakt ned. Kndvinkeln p& hdger ben ska nu vara 90 .

GOr chiburi genom att sld4 svdrdet neddt hdger med hdger
hand samtidigt som Du greppar baljan-med vinsterhanden.
Svidrdet ska nu peka rakt fram, vara parallellt med golvet
och med eggen frdn Dig.

Holstra svidrdet samtidigt som Du sdtter Dig i iai-goshi
didr formen avslutase.

-]%=



TAI-KATA 1

FORM 3

Bérja i seiza med ryggen &t shinzen.

Greppe svérdgt och g& upp i kndstdende.

Vrid Dig 180~ &t hdger varefter Du drar mot en ténkt
motstédndare i hdjd med halsen. Du ska nu std pd higer
fot och vénster knd, vind mot shinzen.

For svidrdet bakdt over védnster axel och fatta det med
bdgge hdnderna i jodan samtidigt som Du hasar fram med
vinster kni sd att det kommer jdmns med hoger fot.

Skjut fram hoger fot s& léngt att vinkeln vid knédleden
blir ca. 130 °

Drag fram kroppen med hoger ben samtidigt som Duohugger
rakt ned. Kndvinkeln p& hoger ben ska nu vara 90 ,

GSr chiburi genom att sl8 svidrdet neddt hdger med hdger
hand samtidigt som Du greppar baljan med vdnsterhanden.
Svidrdet ska nu peka rakt fram, vara parallellt med golvet
och med eggen fradn Dig.

Holstra svirdet samtidigt som Du sétter Dig i iai-goshi
ddr formen avslutas.

Y .

TAI-KATA 1

FORM 4

Borja i seiza med vinster sida mot shinzen.

Titta &t vinster samtidigt som Du greppar svidrdet och
gar upp i knastéende.

Vrid Dig 90 &t vinster och dra mot en tdnkt motsténdare
i h5jd med halsen. Du ska nu std pd vidnster fot och
htger knid.

For svidrdet bakdt Over vinster axel och fatta det med
bdgge hdinderna i jodan samtidigt som Du hasar fram med
hdger knd s& att det kommer jémns med vinster fot.

Skjut fram vanster fot sd léngt att vinkeln vid kndleden
blir ca. 130 °

Drag fram kroppem med viénster ben samtidigt som Du hugger
rakt ned. Kndvinkeln pd vinster ben ska nu vara 90 °

Gor chiburi genom att sld svirdet neddt hoger med hdger
hand samtidigt som Du greppar baljan med vinsterhanden.
Svirdet ska nu peka rakt fram, vara parallellt med golvet
och med eggen frén Dig.

Holstra svirdet samtidigt som Du sdtter Dig i iai-goshi
ddr formen avslutase.
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