
Vad kostar det? 

För närvarnde 150:- per termin 
och då ingår förutom lån av 
viss utrustning även tre 
träningstillfällen per vecka 
under ledning av erfarna in­
struktörer. • Tre gånger per vecka? 

Ja, tisdagar och torsdagar som 
ovan men BUDOKWAI-KENDO in-. 
struerar också i IAI-DO och 
JO-DO, lördagar i Vällingby­
hallen kl. 0930 - 1100. 

IAI-DO och J0-00? 

IAI-DO är den fulländade kon­
sten att dra svärdet ur baljan 
och i samma rörelse utdela för­
sta hugget. Detta är en medita­
tiv övning. 

JO-DO är en försvarsteknik som 
utvecklats av vandringsmän med 
behov att försvara sig mot 
stråtrövare. Som vapen använ~ 
en vandringsstav c:a 160 cm W 
lång. 

• 

KENDO-utövare i rustning 

KENDO 
• svärdets väg til l 
mental styrka och 
fysisk kondition 

BUDOKWAI• 
STOCKHOLM 



Varför KENDO? 

KENDO - De japanska samuraj­
ernas traditionella strids­
konst - tränas i dag av två 
orsaker, nämligen för den 
mentala träningens skull 
samt för den fysiska träning­
ens skull. 

Det är känt sedan många hun­
dra år att KENDO-träning för­
stärker bl. a. karaktärs­
egenskaperna hövlighet och 
respekt, rättframhet och är­
lighet, lugn och avspändhet 
samt tanke- och handlings­
snabbhet. 

Hur kan detta förklaras? 

På samma sätt som man får en 
smak förklarad. Smaka själv~ 

Vem kan träna KENDO? 

Alla av båda könen oavsett 
ålder. (För närvarande sak­
nar• dock BUDOKWAI tränings­
möjligheter för ungdomar 
under 11 år.) 

Hur tränas KENDO? 

Nybörjaren får först lära 
sig svärdsföring och fot­
arbete samt koordinerades­
sa rörelser. 

Sedan vidtar träning av anfalls­
teknikens grunder mot en tränings­
partner, vilket snart övergår i 
avancerade attacktekniker. 

Nu är nybörjaren färdig för kamp­
träning och tävling. 

Vad behövs? 

Den första tiden används van~ 
liga gymnastikkläder. Så små­
ningom skaffar man sig den a 
traditionella samuraj-kläd- W 
seln, vilken är den mest prak­
tiska. 

Träsvärdet som används i bör­
jan av träningen, lånas av 
klubben liksom rustningen som 
används i kampträningen och 
tävlingar. 

Rustning och tävling? 

Rustningen består av skydd 
för huvud, bål och handleder. 
Det är emot dessa kroppsdelar 
huggen utdelas. Ett korrekt 
utdelat hugg ger en poäng i -
en tävling, där den som först 
har två poäng vinner. 

KENDO är en tävlingssport med 
VM, EM, SM samt flera mindre e 
tävlingar varje Ar. Faktum är 
att i Japan har denna sport 
c:a tio miljoner utövare. 

KENDO-tävling 

Var sker träningen? 

Nybörjarträning i Alviks kom­
munalhus, 50 m från T-Alvik , 
torsdagar kl. 1800 - 1930. 

Avancerad träning i Vällingby­
hallen invid T-Vällingby, 
tisdagar kl. 1930 - 2100. 

Hur sker anmälan? 

,träningslokalen under ovan 
nämnda tider, eller per telefon 
89 98 54, 33 41 55. 
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