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Herrlandslaget

LISTA PA TEKNIKER

Inledning

Det féljande &r en lista pa tekniker som kommer att vara ofta forekommande vi
landslagslager i kendo.

Grundtekniker

Kote - men

Kote - stor men

Kote - men- tai-atari - hiki-men
Hiki-men/do/kote

Debana - kote/men

Kote - nuki - men

Kote - nuki - do

Kiri-kaeshi vanlig/enkel
kakari-geiko (4-6 attacker)

Kuri-kan (gurburkar)

Ippon-me

Men(M) - tai-atari(TA) - hiki-men(HM) - harai(H) - M - TA - hiki-do(HD) - H - kote(K) - M -
TA - hiki-kote(HK)

Nihon-me

Var tavlingstaktik

1. Hall i férsta minuten efter varje Hajime.
2. L&t den andre g6ra misstagen genom att aggressivt pressa honom..
3.

Vara grunder

1. Explosivitet.
2. Snabbhet i hdnder och fétter.

Ovrigt

Grupptraning

I grupper om tre &r 1:an mottagare. Som mottagare blir man alltid forst attackerad. Nar
2:an och 1:an kort blir 2:an mottagare emedan 1:an stéller sig att vanta pé sin tur. Ock pa
sa sétt rullar det pa.

Attack fran stillastaende

Det &r mycket viktigt att ni beharskar attack fran stillastdende. Exempelvis stor eller liten
men-attack. Sta i chudan och attackera darefter direkt utan en férberedande
fotforflyttning med vénstrer fot.
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LANG UPPVARMNING

Uppmjukning

Joge buri x 20

Zenshin kotai men x 50

Hayasuburi x 30

( Enkel kirikaeshi, 3 men, enkel kirikaeshi ) x 2

( Stor men, liten men, kote, do, stor men ) x 1

( Kote-men, harai-men, kote-men, harai-men, kote-men ) x 1
( Men-taiatari-hikimen, m-t-hikikote, m-t-hikido, men ) x 2
Kort keiko x 2

Kakari-geiko 7 attacker

KORT UPPVARMNING

Uppmjukning

Jogeburi x 20, Zenshin kotai men x 30, Hayasuburi x 30

( enkel kirikaeshi, 3 men, enkel kirikaeshi ) x 1

( Stor men, liten men, kote-men, kote-do, harai-men ) x 1

( Men taiatari hikimen, m-t-hikikote, m-t-hikido, men ) x 1
Kakari-geiko 7 attacker

Om mdjligt, Keiko.

OBS! Kort uppvarmning med rustning, endast om tid ges.

LAR ER BADA VARIANTER UTANTILL!!



UPPVARMNINGS PROGRAM
NORMAL

# Lopning 5 min.

# Hoppa

# kniboj 3 x 8

# Knéstreck 3 x 8, djupt 3 x 8

# Framat - Bakat 2 x 8

# Sida2x 8

# Broststreck hdger - vinster 2 x 8
# Armaf framat - bakat 4 x 8

# Axlar framat - bakat 2 x 8

# Nacke: Framat 2 x 8, Sida 2 x 8, Snett 3 x 8
# Akilles: 4 x 8

# Larets baksida, raka ben 2 x 8

SUBURI

# Jogeburi 20 st

# Zen shin Men 20 st, varav 10 sista med en hand.
# Zen shin kotai Men 40 st.

# Haya suburi 2 x 30 st.



KORTA

# HOPPA

# Kndbo6j 2 x 8

# Knastreck 2 x 8, djupa 2 x 8

# Framat - Bakat 2 x 8

# Sida2x8

# Broststreck 2 x 8

# Armar 4 x 8

# Nacke Framat-Bakat 2 x 8, Snett2 x 8

# Akilles 4x 8

SUBURI
# Jogeburi 20 st
# Zen shin kotai Men 40 st

# Haya suburi 40 st.



UPPVARMNINGS PROGRAM MED RUSTNING
NORMAL

# Kirikaeshi normal x 2, samt enkel x 1. ( Samma par )

# Stora Men x 5/ Kote - Men x 5

# Stor Men - Liten Men - Kote - Do - Tsuki / x 2.

# Kote - Men, liten Kote - Stor Men, Tsuki - Men,
Tsuki - Harai Men, Kote - Do/ x 2.

KORT

# 3 Stora Men - Kirikaeshi enkel - 3 sma Men./ x 2

# Kirikaeshi enkel - 3 sma Men - Do kirikaeshi./ x 2

# Kote - Men 3 st/ x 2.

# Keiko 3 st korta.



