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KENDO

KENDO - de japanska samurajernas traditionella strids-

konst - trdnas idag fOr den mentala samt den fysiska

trdningens skull.

Det &r kint sedan manga hundra ar att KENDO-trdning for-

stirker bl a karaktdrsegenskapernas hévlighet och respekt

riattframhet och &drlighet, lugn och avspédndhet samt tanke-

och handlingssnabkhet. Alla kan dessutom tréna oavsett

k6n och &alder.

I Japan, som dr KENDON:s hemland, dr det inte ovanligt
att man bdrjar trédna redan som sjudring och sedan &r
aktiv ett bra tag efter det att man fyllt 70 ar.

Nybérjaren féar forst ldra sig svdrdférning och fotarbete
samt koordinera dessa rdrelser. Sedan vidtar traning
om anfallsteknikens grunder mot en tridningspartner vilket

snart Overgdr i -avancerade attacktekniker.

Nu &dr nybdérjaren fdrdig fOr kamptrdning och tdvling.
Rustningen bestdr av skydd for huvud, bal och handleder.
Det #r emot dessa kroppsdelar huggen utdelas. Ett korrekt
utdelat hugg ger en podng i en tivling, ddr den som

fdrst ndr tva podng vinner.

KENDO 4r en tdvlingssport med VM, EM och SM samt flera

mindre tdvlingar varje ar.

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

siet.

I Sverige har KENDO uttvats sedan 1969. Idag finns det
fyra klubbar i Stockholm, med ca 100 aktiva medlemmar.



I KENDO hugger man mot 7 stdllen och stdter mot 2.
Dessa miste trédffas regelrdtt om man vill att huggen
skall godké&nnas som podnggivande i tdvling. Om ett
hugg skall g&lla méste SHINAIL triffa sitt mal med
bladets fOrsta tredjedel.

KIAI (hdégt rop ndr man skall traffa mdlet) maste
4tfsélja hugget och kroppen skall vara i rdatt -
stdllning samtidigt som man utdelar hugget.

1. MEN (sho-men-uchi) mitt i pannan

2. MIGI-YOKO-MEN hoger tinning

3. HIDARI-YOKO-MEN vidnster tinning

4. KOTE héger handled

5. DOO bréstkorgens hdgersida

6. GYARKU-DOO bréstkorgens viadnstersida

7. HIDARI-KOTE endast vid JOU-DAN-NO-KAMAE
(illustrerad pa& bilden A)

8. TSUKI stdt mot maskens speciella
strupskyddsplatta

9. MUNAZUKI st8ten riktas nedanfdr strup-
skyddsplattan
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IAI dr en gammal form av svirdteknik och praktiserades
redan pd 1600-talet och fram till 1800-talet. Man
utdvar tekniken sittande pé& golvet. IAI gdr ut pad att
man ir helt ofdrberedd och blir attackerad och skall

d& oskadliggéra motstdndaren med ett eller tva hugg.

Idag trdnar man fOr koncentrationens skull samt hur

man anvander svdrdet.

IAI &r ingen t&vlingsform.
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