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iy stark!

eva&adam guidar dig till de

10 hetaste kampsporterna
L Karate

Vill du fa battre balans, mer styrka och dkad

koncentration?

Borja trana kampsport.

| dag ar det inte langre bara en sport for tuffa

nastan alla.

grabbar — utan en traningsform som passar

Skaffa dig girlpower med hjdlp av eva&adam!
Vi guidar dig bland de tio vanligaste metoderna.

MANGA FORKNIPPAR fortfarande

kampsporter med vald, farliga sparkar
och daliga actionfilmer.

Men att trana kampsport handlar
inte bara om sjalvforsvar, utan lika
mycket om att skaffa sig balans,
koordination, kondition och styrka.

Pa kopet far du ocksa smidighet,
snabbhet, uthdllighet, koncentration
och mental styrka.

— Ja, det dr nog fd sporter som ger
en sa allsidig traning, sdger Christer
Lofgren pa Svenska Judoférbundet.
Och det gar ocksa att anpassa traning-
en valdigt individuellt. Du kan bade
kora 1 180 eller ta det lite lugnt.

Och att du samtidigt lar dig sjalvfor-
svar dr forstas en positiv sidoeftekt. Det
gor dig inte till en superkvinna, men
kroppskontroll och styrka kan fa dig att
kdnna dig lite mindre orolig ndr du tar
tunnelbanan hem pa kvillen. Eller rent
praktiskt: nar du malar om huset pa
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egen hand sa vet du att du har sa pass
bra balans och koordination att du inte
riskererar att trilla av stegen.

Grunden 1 kampsporter ar ocksa
disciplin och koncentration. Du bdorjar
varje traningspass med att buga for
tranaren och de andra trinande. Du
far lara dig att ha respekt for andra
manniskor och att behandla andra
som du sjdlv vill bli behandlad.

Formagan att vara fokuserad pa en

enda sak och stinga av ovisentligheter
har du nytta av ocksa privat.

ALLA FORMER av kampsport har ny-
borjargrupper. Traningen kriver inga
torkunskaper eller speciella fysiska for-
utsdttningar. Du behdver heller inte
bekymra dig om vilka skor du ska ha
eftersom man inom de flesta budosti-
lar trdnar barfota. Och i dag finns det
pa manga kampsportklubbar runt om
1 landet traningspass enbart for tjejer.

Utvecklades under
300-talet i Indien =R

ol

och kom till Sverige ”’kat ‘Urka!

| borjan av 6o-talet. Lite
tuffare, mer fysisk traning. Du trdanar
olika slag, blockeringar och sparkar,
kombinationer, forsvar och anfall.
Ett traningspass bestar av gymna-
stik och uppmjukningsévningar,
tekniktraning samt styrke- och kon-
ditionstraning. Det behdvs inga for-
Kunskaper.

Du tranar upp dina muskler och
far en stark kropp, battre hallning
och kondition samt ett dkat sjalvfor-
troende.

Ursprunget ar
samurajens
stridskonst, fran

S S S ————

sport dar man borjar med att lara sig
grunderna for forflyttningar och hugeg.
Efter den forsta terminens grundldggan-
de traning bdrjar man att trana med en
rustning som bestar av hjalm, hoft-
skydd, handskar samt ett bambusvard.

Traningen dr krdavande och ger god
kroppskontroll. Snabbhet, precision och
uthallighet ar viktiga komponenter. Vem
som helst kan bdrja trana kendo. Klub-
ben tillhandahaller rustningen. Du ko-
per sjdlv svdrdet och ett bambusvard
kostar cirka 400 Kronor.
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tyl:ker att det 3r en h&ftrg
kansla att kunna ha kontroll
over sig sjalv och sm kropp
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Ju-jutsu dr en gammal japansk
sjalvforsvarsmetod, som har i Sve- j lmrﬂlarl
rige har omarbetats till vara forhallan- '
den. Traningen ar | grunden utformad som ett
effektivt sjalvforsvar. Man anvdnder en speciell drakt tillver-
kad av ett mycket slitstarkt tyg. Drakten ar vit och bestar
av byxor, jJacka och ett balte. Man tranar med en partner
(motstandare). Du tranar kombinationer av kast, slag, spar-
kar och kontrollgrepp. Traningen ar allsidig, du blir stark
och smidig, far béattre kondition och ett dkat sjalvfértroende.
En termins traning ger dig grundldggande kunskaper |
sjalvforsvar. Du kan fortsatta att trana hur lange du vill
och efter nagra ars traning har du ett val indvat sjalvfor-
svar. Du valjer sjdlv om au vill trana intensivt eller lite
ugnare. Detta gor att traningsformen passar bade nybor-
jare och avancerade.

M

Grundades pa 1880-talet av en japanen g fl'l
Jigoro Kano. Han hade tranat ju jutsu och ville

ga vidare och utveckla principerna bakom teknikerna (balans
och rorelse till exempel). Det dr viktigt att bdagge parter har
utbyte av traningen, det handlar mycket om att ta hansyn

till varandra. Samarbete ar en foutsattning for att lyckas.
Sjdlva traningen kretsar kring olika kast och fasthallnings-
tekniker, du trdanar balans, styrka, rorlighet, smidighet och
kondition.

En undergrupp kallas kata och da anvdander man ett forut-
bestamt rorelsemaonster, vilket ger en bra psykisk traning. Ett
judopass haller pa cirka en timme och du har en judodrékt.
Men det gar att anvdnda vanlig traningsoverall i borjan.

Taekwondo dr namnet pa ett 2 000- |
arigt sjalvforsvarssystem fran Korea Ba’a” /
som utvecklats till en kampsport. ‘
Typiskt for sporten ar den stora variation

varigenom man anvander sina fotter.

Ordet taekwondo dr uppbyggt av tre ord. Tae, kwon och
do. Tae betyder fot. Kwon betyder hand. Do ar det fysiska
sattet att utéva nagot med maximal mental styrka.

Under ett pass tranar du mycket stretching och smidig-
net. Balansdvningar dar en annan stor del. Trdaningen leder
till att du blir ansprakslos och generds mot dina medman-

niskor. Alla kan borja trana, oavsett forutsattningar, alder
och kon.
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Kallas for den fredliga kampsporten.
Utvecklades | bdrjan av 1900-talet ur de

japanska samurajernas stridskonster. Aikido betyder ungeféar
vagen till harmonisk anda. Denna harmoni ar malet med
traningen och skall inte rubbas ndr den anfallande kommer:
attacken leds | mjuka cirkelrgrelser bort sa att den inte gor
nagon skada. Kraft mots inte med kraft utan med foljsamhet.
Det handlar om samarbete.

Det finns ingen grans for hur gammal man kan vara for att
utova traningsformen. Den ger en 6kad smidighet och rorlig-
het, hog koncentrationsformaga, och inre harmoni. Det tar lang
tid att ldra sig aikido. Men pa vagen till denna kunskap vinner
man hela tiden over sig sjalv.

Fler kampsporter
att sparka i gang med!
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Var fran bdrjan en gammal kine-

sisk kampsport, och kallas | dag for
"den kinesiska folkgymnastiken”. | vast-
varlden har traningsformen blivit kand som ett satt att
meditera och stressa av pa samma gang.

Du utfor olika rérelsedvningar i ett [angsamt tempo och
koncentrerar dig helt och hallet pa din egen kropp. Armarna
gor helt andra rorelser an benen, och detta kraver full
koncentration. Sa trots att det sker langsamt ar det inte
sarskilt enkelt. Traningen ger framforallt battre balans och
koordination och dar skonsam mot kroppen. Man behover
inga forkunskaper och tai chi passar alla aldrar.

Avstressanger
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Kampsporten har sitt ursprung i Thai- ”..
land och ar en kravande fysisk variant ﬂgt tcm |
ddr traningen bestar av slag, sparkar och po
kast. Kickboxning ar en forenklad variant av

thaiboxning. Du haller ett hégt tempo och traningen ger
styrka, snabbhet, smidighet och ar mycket konditionskravan-
de. Du tranar med en partner och anvander sackar och slag-
skydd.

Handskar anvands och en stor del av tekniktraningen be-
star av olika grundlaggande boxningsslag. Styrketraning i
form av sit-ups trdanas ocksa. For denna traningsform kravs
en bra grundkondition och vilja att ta ut sig lite mer.

9 Bickboxning
L3

Kickboxningen foddes i USA pa
70-talet och d@r en kombination av Tuﬁ.m'ni” |
gamla kampsporter som thaiboxning g
och karate. Du tranar mycket i par och mot
sack, samt stretching, kondition och styrka. Det ar ratt
tuff traning, men till skillnad fran thaiboxningen forekom-
mer varken kast, armbagsslag, kndstotar eller laga
sparkar.

| tavlingssammanhang har sporten anammat mycket av
boxningens regler, man far till exempel bara traffa ovan-

for midjan. Det finns tva klasser, latt och full kontakt.
Mindre filosofi @n i de asiatiska kampsporterna.

10 Rung fu/Wushu

En stridskonst med tusenariga anor Ko
som har sitt ursprung i Kina. Kung fu T ET
ar ett samlingsnamn for de kinesiska m””amn'
kamparterna som bestar av flera hundra olika
stilar, bland annat Shao Lin. Kung fu ar valdigt komplext och
innefattar i stort sett alla forekommande tekniker inom
kampsporterna. Exempelvis slag, sparkar, svep, fasthallning-
ar, kast och vapentraning.

Traningen innehaller ofta avancerad koordination och &r
fysiskt krdvande. Det finns ocksa stilar inom denna art som
ar lite mjukare. Alla stilar har nybdrjargrupper och kraver

Inga forkunskaper eller viss alder. Du bygger upp din styrka,
smidighet, kondition och koordination.

Bl e s s s e U S W o s o ¢

B Om du vill veta lite mer om ovanstiende eller andra

stilar inom kampsport kan du kontakta:
Svenska Budoforbundet, Idrottens Hus, 123 87 Farsta,
Tel: 08-605 64 26.
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Sandra Ekenstedt tycker att kung fu ger
henne bade styrka, kondition och smidighet.

Sandra 23

“Det ar en hattiy kansia

Sandra
Ekenstedt

ALDER: 23.

BOR: Vasastan i Stock-
holm.

FAMIL): Sambon Anders
sedan tre ar tillbaka.
JOBBAR: Pa Netpool, distri-
buerar annonser pa internet.

Darfor tycker jag att
tjejer ska trdna kung fu:

Strunta i alla férdomar och
upptdck vilken allsidig
sport det ar. Nar man val
provat sa vet man att det
ar en sport for vem som
helst, sjalvklart aven for
tiejer. Jag har aldrig mott
nagra nedvarderande atti-
tyder for att jag dr tjej och
fysiskt svagare i en "grab-
big” miljo.
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att ha total kontroll”

LUFTEN | LOKALEN :ir kvav av dof-

ten fran svettiga kroppar. Malmed-
vetet och koncentrerat riktar Sandra
Ekenstedt, 23, sparkar och slag mot
sin skuggfiende. Efter ett tag lagger
hon handskarna ifrdn sig, torkar
svetten ur pannan och sdtter sig ned
for att vila.

~Trots att jag trdnat kung fu i tre
ar finns det mycket kvar att lara.
Vissa sparkar dr jdttesvara och tek-
niken maste man hela tiden jobba
pa. For mig dr det viktigt att hela
tiden bli bittre, se hur lingt jag kan
pressa min Kropp.

SANDRA HAR ALLTID hallit pé@ med

sport, och har bland annat spelat
allsvensk basket. Men det slet pa
kroppen, och Sandra borjade med
boxersize, ett fitnessprogram dar
man valdigt grundlaggande tranar
slag och sparkar. Intresset for
kampsport foddes och hon tog kon-
takt med en klubb i Stockholm.
—Den hir sporten ger mig bade
styrka, kondition och smidighet.
Det finns inget bdttre dn att kora ett
riktigt hart traningspass en fredag
eftermiddag. Man jobbar ur sig alla

aggressioner och blockeringar och
sedan dr man ndojd, glad och trevlig
mot sin omgivning.

Dessutom dar traningen skonsam
for kroppen, menar hon. Det enda
man Kan raka ut for dr ett blamarke
hdr och dir.

SANDRA AR MEDVETEN om att hon

utovar en sport som dr férknippad
med manga férdomar.

—Folk som inte vet vad man hal-
ler pd med kan ibland titta lite und-
rande, siger hon. Manga lever i
tron att kung fu gar ut pa att mosa
motstdindaren men sa ar det ju inte.

—Visst skulle jag kunna anvinda
kung fu 1 sjalvférsvar men om en
kille ger sig pa mig, skulle jag forst
vdlja att springa. I andra hand skul-
le jag sparka honom mellan benen.

Sjalvbehdrskningen ar en viktig
del for att bli duktig i kung fu.
Sandra menar att det dr en hiftig
kdnsla att ha total kontroll 6ver sig
sjdlv och sin kropp. Att veta exakt
hur langt ens arm eller ben nar eller
kunna beharska sig 1 situationer dar

man kanske helst av allt skulle vilja
skrika rakt ut.




