J;han Appelberg Triningslidger i kendo

1982-01~28
Dag 1 Dag 2
™ ™
Inledning 10 Inledning 10
Taiso~-suburi 15 Taiso-suburi 15
Uchikomi I 15 Uchikomi I 15
Spec-shiai 30 Bpec teknik I 30
Paus 8 Paus 5
Spec teknik I 30 Keiko 30
HArdkSrning 15 (120) Hardkdrning 15 (120)
'ﬁ@ EM EM
Taiso=suburi 15 Taiso-suburi 15
Uchikomi II 15 Uchikomi II 15
Spec teknik II 30 Spec teknik II 30
, Paus 10 Paus 10
= Keiko 20 Keiko 15
Lagmatch 20 Larmatch 15
HirdkSrning 10 (120) HArdkdrning 15
Avslutning 15 (130)

gghikomi

Grunddévningar, Skall vara bidde uppviarmningsdvningar och teknik-

Svningar
I = Kiri kaeshi (tdmligen l4ngsamt och stort)
Stora men
Kote-men

]

Kiri kaeshi
Stora men

Sm& (hari-ai)men
Kote~do

Aﬁg 11

Spec tekniker

Ren tekniktrédning. Flerstegsattacker, Skall 8vas in l&ngsamt si att
var och en ldr sig tekniken frdn grunden och "forstdr" tekniken,
Ovas ett mycket stort antal gdnger, Ovningarna skall fullfbljas pd
klubbtridningen, Ovnlngarna skall trdnas i keiko och shiai och den
trénande miste viga Ova didr, Vid dessa Svningar dr det viktigt att
bdde Uchidachi och Motodachi visar attackvilja och fullféljer varje
hugg,

Syfte - Att via grundlig och intensiv tréning,avseende endast en
Svning under ldng tid, kuna lara sig tekniken.,



De sdrskilda teknikerna

Liger 1 = I - Men-oji/nuki-do
IT - Kote « nuki - men
Liger 2 = IITI - XKote-oji-men
IV - Men~oji- men
Lager 3 = V dch VI - Olika sdtt att skapa sig en lucka
Spec~shiai

"Uppvisnings"-shiai i syfte att ge trdnaren underlag for individuel
granskning,

H3rdkS8rning

Kakari-geiko och eller kote-men-~taiatari-do,
Syfte - En ren konditionsdvning. Inndtande av enkls tekniker under

fysikkt pidfrestande former, En mdjlighet att ge "det sista",

Lagmatch

Lottning av de trdnande i tvd lag, en person blir kapten, Var person
gdr en match,

Syfte - Shiai-trining, Lagmorals®Bvning, Ovning i "komponering"av ett
lag,

Individuell% bedOmming

Under framfdrallt f&ljande Svningar sker beddmning (granskning) av
VM~kandidater

Spec-shiai

Keiko

Lagmatch

Detaljer hos den trinande som granskas

Fotarbete
Tekniker (etd- och tvistegs)
Kiai

Allm&nt upptréddande (spirit, attackvil ja,
blick for kendo m m)

Syfte - Att for var och en ku-na peka pd styrka och svaghet, Visa
hur just denna persons kendo kan forbidttras, Det dr alltsd
ingen graderingsbeddmning och bedmningen av en person kan
inte j&mfOras med beddmningen av en annan person,



