Det har ar Kendo

—en introduktion till faktning pa japanska

1S kendo



Kendo &l1&

Kendo betyder svardets vag, och har
sin grund i de japanska samurajernas
svardskonst. Teknikerna, som en géng ut-
vecklades for att besegra och drapa sin
motstandare, har genom &ren renodlats;
idag ar kendo en tavlingssport dar tva
utovare kampar om att knipa poang fran
varandra. Med din shinai, ditt bambusvard
ska du traffa p& bestamda punkter for att
besegra sin motstandare. | skydd av din
rustning - hjalm, handskar, brostharnesk
och hoftskydd — kan du attackera till hun-
dra procent, utan att ska dig sjalv eller din
motstandare.

Kendo framjar din mentala sé&val som
din fysiska traning; egenskaper som kon-
centration, styrka, uthéllighet, snabbhet
och respekt vaxer nar du tranar kendo.

Kendons 1dé

Kendo tranar inte bara musklerna och
hjartat i kroppen, mental styrka ar ocksa i
fokus. Meningen med kendo ar:

Att forma sinne och kropp,

Att ndra en livfull ande

och genom korrekt och rigid traning

att strava efter forbdattring i kendons
konst, att hogakta artighet och dra,

att bemdta andra med uppriktighet

och att alltid kampa fér sin egen foradling,
s@ att man klara av att dlska sitt land och
sambhadlle, att kunna bidra till sin kulturs
utveckling, och att bdra fram fred och
framgang fér mdnniskan.

Historla

1952, grundades All Japan Kendo Feder-
ation. | och med det tinade idrotten som
legat i dvala sedan andra varldskriget upp.
Men kendo har l&ngt aldre rétter an sé och
borjade sin utveckling redan i 1500-talets
feodala japan. For samurajerna, datidens
japanska krigare, var svardet, katana, den
viktigaste agodelen. Den speglade samura-
jens klass och sjal; i de japanska skolorna,
ryu, tranade man till den grad att svardet
blev ens forlangda arm.

Datranade manforattdodaoch overleva
- bade trasvardet, bokkto, och metallsvar-
det, katana, anvandes for att 6va tekniker.
Atttrana med dessa medforde dock skador,
ibland dodsfall. Man utvecklade darfor ett
traningssvard av fyra bamburibbor, shinai.
Sedan utvecklades en rustning med skydd
for huvud, ansikte, béal, hals och hander. Nu
kunde man hugga med full kraft och traning
med bokkto och katana, gjordes — och gors
fortfarande - istallet i former, kata, med
bestamda rorelser dar man kontrollerat
stannade svardet innan traff.

Sedan All Japan Kendo Federation grun-
dades har kendon reformerats, renodlats
och moderniserats. Tekniker for att effek-
tivt nedgbra sin motstandare har skalats
bortochistallet haren stildarsnabbhetoch
tavlingsaspekten kommit fram. Tekniker
som bensvep och grepp har arbetats bort,
i kendo anvander man inte den kraft som
kravs for att klyva en kroppsdel och skara
igenom hud, istallet fokuseras kraften pa
kontroll, uthallighet och snabbhet.



Utrustning

Nar du borjar trana kendo lar du dig forst
fotforflyttningar och grundhugg. Da gor du
det utan skydd, och huggen sker i stallet
i luften. P& avancerad niva tranar vi med
rustning, bogu vilket tillater full kontakt nar
vi hugger:

Shinai - Traningsvardet som man an-

vander i kendo kallas for shinai och ett

bambusvard som bestar av fyra bam-

buribbor, sammanhéllna med snéren och

laderhaoljen.
— Kensen

Spetsen

Datotsubu

poangivande traffyta mellan

kensen och sakigawa

Naka-yui
Laderknut som ger stod

Tsuru
Snoret som héaller samman
shinai

Tsuba
Parerpléat, skyddar fingrarna

Tsuba dome

Stopp for parerplaten
Tsuka

Handtag

Tsuka gashira
Botten pa svardet

—(—————————

Bokken — Nar vi tranar form, Kata anvander
vi oftast ett annat svard, av solid tra som
kallas Bokken eller Bokkto

Rustningen har utvecklats under nagra
hundra &r och balansen mellan skydd och
rorlighet har forfinats till att passa dagens
kendo. Rustningen bestar av fyra delar:

Men - Hjalmen eller masken som skyddar
huvud och ansikte. Flera lager av tatt sydd
bomull utgor huvudformen och axel. Ett
stélgaller tacker ansiktet, och en hérd plat-
ta utgor ett skydd for strupen. Hjalmen hélls
fast p& huvudet med hjalp av tva bomulls-
band som knyts bak p& huvudet.

Men utgdr en av traffpunkterna i kendo.
Aven halskyddet, tsuki-tare utgor en traff-
punkt i kendo.

Do - Brostkorg och mage skyddas av ett
harnesk som traditionellt satt var gjord i
bambu. Idag ar de flesta do gjorda av plast.
Skyddet knyts fast med fyra bomullsband.
Den blanka delen p& do &r aven en poan-
givande traffpunkt i kendo.

=&

Kote - P4 handerna bars kraftigt vadderade
handskar. Skyddet tacker hela underarmen
och tillater krockar mellan tva kendoka.
Poangytan ar den hardare delen som tacker
underarmen.
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Tare — Ett hoftskydd som bars under do, och
ar gjort av samma material som men. Tare ar
dock ingen traffpunkt i Kendo, utan likt axel-
skydden en efterlevnad fran de traditionella
samurairustningarna.

Gi
Traningsjacka

Hakama
Traningsbyxkjol

| kendo bar man sarskillda traningsklader
som bestéar av tva plagg gi, en grov tranings-
jacka, och hakama en slags byxkjol, med
vida ben och plisserad framdel. Oftast ar
dessa, och hela rustningen fargad med in-
digo, en morkbla farg. Men man kan aven
tranaivitt, traditionellt har det vita anvands
av kvinnor, men idag valjer du sjalv.




Gradering

| kendo har man mojlighet att mata sin
kendo under sa kallade graderingar. D&
utfors ett bestamt antal tekniker som se-
dan bedoms av ett antal domare. Har man
klarat de specifika akraven for den graden
man forsoker ta erhaller man den.

| kendo graderar man forsta gangen
till fjarde kyu. Efter forsta kyu kommer
dan-graderna. Attonde dan ar den hog-
sta graden. | Sverige har vi en sensei med
sjunde dan.

Som nyborjare har du ingen grad, men
nar din tranare avgor att du ar mogen for
det kan du forsoka ta nasta grad. Till skill-
nad fran exempelvis karate och judo béar
vi ingen markering pa var grad. Har foljer
reglarna for gradering som ar uppsatta av
Svenska Budoforbundets Kendosektion
(2003-09-21).

Graderingsamnen

Grad Omfattning

4 kyu Dailchi Kihon eller Suburi, Uchi
Komi med rustning: Men, Kote-
men, Kote-Do

3 kyu DailchiKihon eller Suburi, Uchi
Komi, Kiri Kaeshi, Jigeiko

2 kyu Dailchi Kihon eller Suburi, Uchi
Komi, Kiri Kaeshi, Jigeiko, Kata
(tachi 1,2 och 5), eventuellt skriftlig
prov

1 kyu Jigeiko, Kata (tachi 1,2 och 5),
eventuellt skriftligt prov

1dan Jigeiko, Kata (tachi 1-5), skriftligt
prov

2dan Jigeiko, Kata (tachi 1-7), skriftligt

prov

Kladsel

Vid graderingar till 2 kyu och uppéat skall
hakama och keiko-gi baras.

Minimitider

Grad Minimitid Minimialder

4-1kyu 3 mdadn efter 12 Gr (1 kyu)
senaste gradering.

1dan 3 mdn efter 1 kyu 14 Gr

2 dan 1 drefter 1 dan

3dan 2 gr efter 2 dan

Viktigt vid gradering
Hallning: Det &r av stor vikt att du har en
rakt kroppshallning. Hall 6gonkontakt med
motstandaren (forestall en motstandare
framfor dig aven vid subori).

Fotarbete: Ha alltid parallella fotter och
kontrollera att vanster fot inte passerar for-
bi hoger hal vid forflyttningar. Vanster hal
skavara upprest 1-2 cm.

Subori: Arbeta med vanster hand (hoger
bara styr). Ha alltid vanster hand i cen-
trum. Lyft vansterhanden over huvudet och
6ppna armbégarna. Slappna av och anvand
sé lite kraft som mojligt.

Trdna mycket Subori sjélv sG kommer du att
marka framsteg, var noga med att ldra dig
stoppa hugget precis ddr du vill (Tennochi).

Kata

| Kendo utovar vi Kata, en slags forut-
bestamda rorelser som syftar till att oka
kontroll, teknik och fokus. | Kata ar man
alltid tva, och man anvander bokken. Kata
ing&r som en del av graderingen, men kom-
mer forst pa hogre nivéer.

Kata 1-10 finns angiven i varat hafte med
kata-ovningar
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Shial #&
Kendo ar en tavlingssport. Det finns ald-
rig ndgot tvadng om att tavla nar du tranar,
men idrotten ar utformad for att tva kend-
outovare, kendoka, ska motasienduell och
plocka poang av varandra.

| en match. shiai &r malet att vara den
som forst tar tva poang. Ett poang far du
nar du traffar ndgon av de fyra traffpunk-
terna och har korrekt stridsrop, kiai, korrekt
attackstamp, fumikomi, och korrekt kon-
troll, zanshin. Tre domare avgor huruvida
attacken ar poangivande eller inte, far man
tvd av de tre domarnas flaggor tilldelas
man en poang.

Vanligtvis ar en match mellan 3-5 minuter
l&ng, men kan ta slut pa ett par sekunder.
Tavlingsytan, eller shiai-jo ar 10x10 meter.
Matchen borjar med att de tavlande bugar
motvarandra och kliver tre steg fram for att
sedan séatta sigisonkyo-no-kamae, pa huk,
ochinvanta domarens hajime. De bada téav-
lande ar markerade med varsin band som
knyts fast p& ryggen — ett vitt och ett rott.
Det galler att traffa en av de fyra traff-
punkterna; men - huvudet, kote — under-
armen, do — overkroppen eller tsuki-tare —
halsen. Men att bara traffa hjalper inte. For
att fa en traff maste man uppna ki-ken-tai-

ichi, dvs. ande, svard och kropp i ett. | det
ingér att man ska gora en bra traff med ett
korrekt fumikome, attacksteg och kraftig
och kontrollerad zanshin efter attacken.
Det kravs alltsd tre steg for att besegra
motstandaren och ta ett poang:

I Férst ska du déda motsténdarens
svard, dvs. ta forbi dig hans/hennes
kamae. Antingen genom att dga cen-
trum, finta en 6ppning eller sld/fésa
undan motstdndarens svdrd.

Il.  Ddrefter méste du déda hans/hennes
kropp, dvs. traffa bra med din shinai.
Trdffen mdste sitta pd rétt del pd
motstdndaren, och pé rdtt del av din
shinai — dvs. datotsubu.

Il.  Slutligen ska du forstéra hans ande/
spirit, detta genom ditt kiai och din

zanshin.

Om domaren avgor att din attack har
uppfyllt dessa krav kommer den hoja flag-
gan med din farg pa. Tva av tre flaggor ger
poang.

| shiai kan aven varningar, s& kallade
hansako, utdelas. Far du tva varningar till-
delas motstandaren poang. En varning kan
ges nar man exempelvis trampar utanfor
banan, tappar sin shinai eller tilldmpar fult
spel, som bensvep, slag eller grepp.

Kendo ar forutom en fysisk sport aven
psykologisk, dar den med battre pondus
och ande kan bygga sig ett mentalt 6vertag
redan innan domaren ropar hajime.

Kom ihdg att kendo dr inte en kanal fér att
avreagera hat och aggressioner pd andra
manniskor. Vi tranar och tavlar alltid med
ytterst respekt for varandra, fér domarna
och alla andra som dr inblandade. Att ex-
empelvis skalla ut en domare som du tycker
har domt fel tolereras inte i kendo.



Borja trana!

Relgl fLiE

Innan du borjar trana kan det vara bra att
lara sig lite om reigi — den etikett som vi
har inne traningslokalen, dojo. Syftet ar
att skapa en trivsam, saker och effektiv
traningsmiljo. Dessa regler ska foljas under
traning:

e Buga, nar du gar in och ut ur dojon - for
att visa respekt for kendo och de andra
som tranar dar.

o Lutadig aldrig pa eller kliv dver en shinai
eller bokken — aven om de inte ar skarpa
sa ar de vapen och ska déarfor hanteras
som riktiga svard.

e Var ombytt och fardig vid traningsstart
- sa behdver ingen vanta pé att du ska
bli fardig.

e Ta sé lite tid pa& dig som mojligt mel-
lan dvningarna - eller om du rattar ftill
nagot som ar i oordning.

e Barinte skor, keps eller mossa inneido-
Jjon — skor for med sig smuts in och mos-
sor bar man utomhus.

e Var tyst och uppmarksam under traning
- under genomgéangar ar det viktigt att
inte stora varandra sé att ingen, allra
minst du sjalv, missar nagot.

e Vid frédga eller om du ar tvungen att
avbryta strack upp handen - tranaren
bestammer nar traningen ska avbrytas.

Sittiseiza da du tar av och pa utrustnin-
gen i dojo — d& ser andra tydligt vad du
gor och du kan lattare hélla reda pa dina
saker.

o Hall naglar korta och rena — langa och
smutsiga naglar kan skada andra.

o G4 alltid bakom dina medtranare - av
respekt for dina medtranare, men ocksa
for allas sakerhet, vi anvander trots
allt svard i var traning. Om du méste
ga framfor ndgon, buga och visa hoger
handflata nar du passerar.

e Baringa smycken ochringar — dé& de kan
skada andra och dig sjalv under tranin-
gen.

e Kontrollera att din utrustning och din
shinai ar hel innan traning.

e Tainte meddig mat och dryckinidojon

Seiretsu

Betyder uppstallning. Samtliga staller sig
pa ett led parallellt med traningslokalens
ldngsida. P4 kommande satter vi oss i
seiza, p& kna med raka ryggar. | sezia fol-
jer man vissa regler; innan du satter dig
ner, bar men och shinaiivanster hand. Kote
ligger i hjalmen och hogerhanden ar ledig
for att du snabbt ska kunna dra ditt svard;
Stallupp dig rakt i ledet efter din grad. Satt
dig p&d kommandot chakuza i linje med do-
jo-kaptenen. Lagg ner shinai, kote och men
pé samma vis som tranaren. Enhetlighet ar
viktig i kendo.



Klal ==

Forsta gdngen du stoter p& kendo ar det
latt att bli en aning chockad av allt skrik.
Det ar latt att undra varfor vi skriker, och
om det kan vara nodvandigt?

Anledningen éar dels for att visa varan
vilja och intention, men aven for att dka
koncentration och uppné maximal kraft i
varje hugg. Genom att spanna mage och
fokusera andningen till ett skrik blir varje
attack mer distinkt och med storre kraft.
Kiai, allts& det skrik eller stridsrop som
gors i kendo kommer frdn magen. Det ar
inget rossligt avgrundsvréal, utan ett kon-
trollerat, hogt och kraftfullt rop.

| borjan kan det kdnnas obekvamt att
skrika for full hals, men snart lar du dig att
i kendo ar det mer pinsamt att inte ha kiai,
an att vréla som en galning.

= O

Uppvarmningsramsan

Ledaren sjunger delen till vanster, varpa
resten svarar med det hogra. Nar hela
ramsan ar fardig skickas den vidare bakat i
ledet och nasta person leder ramsan. Tak-
ten man sjunger bestammer tempot for
uppvarmningsjoggen:

ichi, ichi, ichi-ni - chore
ichi, ichi, ichi-ni - chore
cho, cho, cho - chore
ichi - chore
ni - chore
san - chore
shi - chore
ichi - hai
ni - hai
san - hai
shi - hai

ichi-ni-san-shi
ichi-ni-san-shi

ichi-ni-san-shi -
ichi-ni-san-shi -

Under stretchning och suburi:
ichi, ni - san, shi
go, roku - shichi, hachi



Fotforflyttningar

Kendo borjar med fotterna; for att blien
riktigt bra kendoka kréavs snabba och
stabila fotter, som kan rora sig rappt utan
att tappa balans och kontroll. Darfor har
kendon utvecklat sarskilda tekniker for
fotforflyttningar.
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Kendoposition

Grundstallning i kendo dar fotterna pekar
rakt fram, och befinner sig pa en axels bred
ifrdn varandra. vansterfotens tar ar i hojd
med hogerns hal, halarna ror inte golvet.
Knéna ar nagot bojda och ryggen och hu-
vud hélls rakt.

ML SS

Ayumi ashi

Vanliga gangsteg. Skillnaden ar att man an-
vander sig av suri ashi, glidande steg. Dessa
anvands nar avstandet till motstédndaren ar
l&ngt och man maste forflytta sig snabbt.

S S

Okuri ashi

Sé kallade "Kendosteg”. Anvander sig aven
av suri ashi, och passar bast nar avstandet
till motstandaren ar kort och man vill for-
flytta sig snabbt. | okuri ashi passerar ald-
rig vanstertarna hoger hal - man aterkom-
mer standigt till kendons grundposition
mellan varje steg.

BSU/RL SN

Hiraki ashi
Kendos mest avancerade fotrorelser, dar

man vrider kroppen i steget langs en 90°
bage.

bl Sl dond

Tsugi ashi
Anvands vid attacker pa langt avstand dar

vansterfoten flyttas fram en bit utan att kor-
sa hoger fot.

bl e

Fumikome

Attacksteg - vansterfoten skjuter ivag kro-
ppen och hogerfoten stampar jamt i mark-
en samtidigt som hugget traffar motstan-
daren. Ett korrekt stamp kravs for att ta
poang i Kendo.

Hur man haller i en Shinai

i —

Ikendohallerdupédsammavisoavsettomdu
ar hoger- eller vansterhant. Vansterhanden
ska vara placerad langst ner pé skaftet,
stuka och hogerhanden placerar du s& hogt
upp som mojligt. Tsuru, shinaiens snore ska
peka uppat, d& den representerar svardets
rygg. Handerna ska halla rakt ovanfor svar-
det, sé att sommen pé tsuka, laderhandta-
get, ligger ilinje med spetsen p& den V-form
som blir mellan tumme och pekfinger. Hall
i shinai hart med de tre nedersta vanster-
fingrarna. Svéardet ska héllas i hojd med
naveln med av en knytnaves avstand fran
kroppen. Shinai ska - i chodan-no-kamae,
den vanligaste grundpositionen — peka mot
motsténdarens strupe.
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Kamae 5 2

Kamae betyder ungefar grundstallning och
det finns ett antal olika i kendo. Det ar frén
dessa man utgar nar man gor sin attack -
vissa anvands dock inte i under sparring
och tavling, utan endast nar vi tarnar och
utovar kata.

Chodan—no—Kama

Vattnets kamae och den vanligaste possi-
tionen i kendo. Harifran kontrollerar man
mitten — den ar saker och flexibel.

Jodan—-no—-Kamae

Eldens eller

luftens  ka-
mae och
den aggres-
sivaste av

alla. Harifran
kan du direkt
gora  stora
hugg. Vissa
kendokas
som natt en
tillrackligt
hog niva kan
valja att alltid anvanda denna stil. Finns i
tva varianter — migi-jodan dar hogerfot ar
forst och hidari-jodan dar vanster fot ar
forst — denna ar annu mer aggressiv!

Gedan—-no—Kamae

Jordens kamae och ar en defensive kamae,
dar man framst amnar att blockera mot-
stdndarens attack for att sedan kunna sla
tillbaka.

Hasso-no
-kamae

Skogens kamae,
eftersom man
star likt ett trad.
Kallas aven for
“ridande kamae” da den ofta anvandes av
ryttare. Denna ar likt jodan en aggressiv ka-
mae, men anvands nastan bara i kata.

Waki-no-kamae

Metallens kamae, dar du gommer svardet
bakom kroppen. Historiskt sett anvandes
denna kamae for att inte avsloja langden
pa sitt svard - da svardslangden kunde
variera. Waki ar en defensiv kamae och likt
hasso anvands den bara inom kata.



Uppvarmningsovningar

h BN

Jogi-buri

Stora “svepande” hugg som l6per anda fran
ryggslutet till golvet. Forsok att lyfta shinai
andé bak mot ryggen, detta for att varma
upp med stora rorelser och for att kanna
att shinai ar i centrum av kroppen. Forflyt-
tningar sker med okuri ashi. Det djupa hug-
get tilldter att man kan sédnka hogerhanden
nagot pa tsuka (shinai-handtag) for att
undvika en onaturlig brytning i handleder-
na. Hugg nar du ror dig framat och bakét.
Viktigt ar att anvanda sig av stora rorelser i
hela dvningen.

Naname-buri

En avancerad variant pa& yogi-buri. Lyft
shinien som vid senshin-men. Forflyttning
sker med hiraki ashi. Hugg anda ner till gol-
vet, tank pé attinte vrida dverkroppen utan
andra riktning med hjalp av fotterna.

e

Senshin men

Betyder ‘stora hugg mot huvudet’. Lyft shi-
nai ovanfor huvudet, spetsen ska vara rik-
tad snett uppét bakéat, vanster hand 7-8 cm
frdn pannan. Forflyttningar sker med okuri
ashi. Tank pa att strack ut hugget, kans-
la i hugget ska vara nar traffen kommer.
Stanna hugget med tenuchi i huvudhojd.

Senshin kotai men

Som senshin men, men med
hugg bade bak och fram. chu-
dan-no-kamae forst efter hela
ovningen ar fardig.

Katate senshin men

Samma hugg som ovan fast man hugger
bara med vanster hand. Hall hégerhanden
mot hoften for battre balans.



Traningsmoment

Under en kendotraning kommer du stota pa
manga olika dvningar och traningsmoment.
| de flesta dvningar anvander vi shinai och
manga ar utformade efter att man ska gora
de i par, dar en ar den som oOvar, kakari och
den andra fungerar som mottagare, moto-
dachi.

Kendo kraver uthallighet och talamod
- det kan ta tusentals repetitioner for att
beharska en viss teknik. De olika ovnin-
garna ar utformade for att man ska for-
battras sin snabbhet, uthallighet, balans,
avstandsbeddmning, tajming, vilja for att
namna nagra fa. Har foljer ndgra av de
vanliga kendo-ovningarna:

Kirikaeshi

Upprepade slag i turordning mot vanster
och hoger sida pé hjalmen. Dar moment
som tsuba-tsuri-ai, senshin-men och saio-
men ingér. Ovning &r till for att dva upp cen-
trering, avstandsbeddmning, slagteknik
samt stil.

Waza-Geiko

En sorts ovning dar kackari far hugga ett
bestamt antal hugg p& motodachi, som
Oppnar sig, dvs. visar traffpunkten utan
att gora motstand. Oftast byter man roller
mellan kakari och motodachi.

Kakari-Geiko

Kort, mycket intensiv, attackdvning som
over reaktionsférméaga, snabbhet och uthal-
ligheten i att kunna attackera oavbrutet.

Ji-Geiko

Sparring, dar bada tva kendokas anfaller
mot varanandra, ger en chans att testa alla
deras tekniker p& varandra under riktiga
forhallanden. ndgra former av sparring ar:

Gokaku-Geiko

sparring 6vning mellan tva kendokas av
samma kunskaps niva.

Hikitate-Geiko

Sparring ovning nar en hogre graderad ken-
doka ovar mot en lagre graderad och sam-
tidigt ger tips och idéer.

Shiai-Geiko

Tavlingsmatcher som doms av tre domare.
Bast av tre, och poang erhélls nar en av

de tavlande har traffat rent och visat bra
spririt i sitt anfall.




L Iiten Kendo-ordlista

Artighetsfraser Grundpositioner

Domo Arigato Kamae grundposition (Gp.)
Gozaimashita tack s& mycket Chudan no kamae Gp. med shinai pekande
Onegi sihmasu tack for att jag f& trana mot varandras strupe

med dig (séges oftast in-
nan ovning borjar)

Gedan no kamae  Gp. med shinai pekande
mot motsténdarens kna

Gomen na sai Forlat mig/Ursakta

Hai Uppfattat (som ett svar pa
kommando fran tranaren)

Hasso no kamae G.p med shinai pekandes
rakt upp, tsuba i hojd med
sin egen hogra kind

Jodan no kamae Gp. position med shinai

Kommandon Gver huvudet
Taiso uppvarmning Sonkyu no kamae Som chudan-no-kamae,
Nuke to dra svardet men sittandes pa huk
Toke kamai Shinaiivilostallning Waki no kamae grundposition dar man
Seiretsu uppstallning gommer svardet bakom
Chakuza Sit ner kroppen
(Shisei tadashite) (Gorer redo for) . )
mokuso mediton Ovningar & moment
Mokuso yame meditonen slutar Joge-bure stora uppvarmningshugg
Shomen ni halsning mot klubbaltare Kakare-keiko serie attacker med full fart
Otaga ni halsning mot alla med- - motodashi dppnar sig
tranade Keiko training match
Rei buga Kiai stridsrop
Men wo tsuke patagning av rustning Kirikaeshi serie med stora hugg mot
Men wo tore avtagning av rustning men och saio—-men
Hajime starta Mokuso meditation
Yame sluta/stopp/stanna Nanameburi stora huggovningar till
Kamai fardig position vanster och hoger
Ippon migi ett steg till hoger Renshu traning
Osame to holstra svardet Shiai tavling
Seiza knasittande
Fotforflyttningar Seiretsu uppstallning i ett led
Ayumi ashi vanliga fotsteg Waza teknik
Fumikome attacksteg - .
Haja-suburi hoppade suburi Hugg & svardshantering
Okuru ashi kendosteg, dar vanster- Saio men sidan av hjalmen
fotens tar aldrig paserar Senshin stora hugg
hogerns hal Seme pressa svardet framat
Suri-ashi glidande steg och kontrollera mitten
Senshin kotai stora hugg, framét och
bakéat hugg
Suburi huggovning

Yokomen sido-men



Tsuki stét mot strupen Rakne ord
Tenuchi att bromsa svardet med Ichi Ett Roku Sex
handlederna. Ni Tva Shichi  Sju
Uchi hugg San Tre Hachi Atta
Uchikome huggovningar Shi Fyra Kyu Nio
Zanchin kontroll (fysikt & mental) Go Fem Ju Tio
Riktningar & varden Utrustning
Hidari vanster Bogu rustning
Hiki bakat Bokuto, bokken trasvard
Ma-ai avstand Do brostplat
Mae framat Hakama byxkjol
Migi hoger Himo band, snore
Sho lite Kendo-gi tranings jacka
Dai stor Kensen spetsen pa shinai
o Kodashi kortsvard av tra
Tavling Kote kendohandskar / handled
Daitotsu poanggivande traff Men kendohjalm / huvud
Encho forlagning dar forst som Shinai det bambusvard som an-
tar ippon vinner vands i kendo
Fukushin andra domare Tare hoftskydd
Gogi samrad dar domarna Tsuba parerplat pa bokken, shi-
avbryter matcherna for nai och katana
att diskutera ett beslut Tenugi huvudduk
Hansako varning Tsuba parerplét
(ikai/nikai) (forsta/andra) Tsuka shinai-handtag
Hikiwake oavgjort, nar tiden gar ut Zekken namnskylt som bars pa
och resultatet ar 1-1 el. tare
0-0
Ippon Podng Titlar, roller & ovriga begrepp
Ippon-shobu match om ett poang Dojo traningslokal
Nihon me kommandot som startar Kakari Den som utfor en dvning.
om matcheninfordenan-  Kendo svardets vag
dra poangen Ki-ken-tai-ichi ande, svard och kropp i
San-bon-shobu en match om tre poang ett. (Det som kravs for en
Shiai-jo tavlingsomrade poangivande traff).
Shobu kommandot som startar ladio konsten att dra svardet
om matchen infor den Motodashi Mottagare under évningar
tredje poangen Shidashi eleven under kata-ovning
Shubu-ari Vinnande poang, tavlande Sensei larare
halsar av. Tai kropp
Simpan domare Ushidashi lararen under kata-ovning
Shushin huvuddomare





