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Ken - svardet

For samurajerna var traning med svardet en vardaglig sjalv-
klarhet. Det forholl sig inte bara sa att sviardet var deras fram-
sta vapen och privilegium — andra grupper i samhéllet var for-
bjudna att bara svéard, de fick halla tillgodo med knivar, som
i och for sig kunde goras réatt langa. Dessutom ansags tra-
ningen med svardet som mycket mer an bara ett satt att 6va
sig for striden.

Runt det japanska svirdet vixte en hel filosofi. Det fick
ocksa manga namn, sasom ken, katana, tachi och to, som ur-
sprungligen syftar pa olika typer av japanska sviard men an-
véands lite si och sa. Sviardet ansags som sjélens spegel. Den
riktigt nobla méanniskan hanterade sitt vapen med en helt
annan stil 4n de mindre renhjirtade, och den allra noblaste
skulle aldrig behova dra sitt svéard ur baljan.

Traningen med sviardet ansags rena sjilen och hgja an-
den, det blev som meditation i rérelse. Varje god strateg vis-
ste ocksa att seger i strid beror mycket mer pa mentala och
andliga kvaliteter 4n pa fysisk fardighet. Samurajen stréavade
i sin traning efter att bli som svardet — ren, rak och skarp.

Det var ocksa ett hapnadsvickande vapen de hade i sin
hand. Det japanska svardet dr d&nnu idag ett imponerande
smide. Med tidsodande omsorg bereds stalet, viks och viks tills
klingan bestar av tusentals lager, behandlas med rituell om-
sorg och slipas till en skidrpa som méter sig med moderna
rakblad. Ett sadant vapen stammer forstas till eftertanke och
respekt.



I kendo trianas dnnu idag den japanska formen av fikt-
ning, men det later sig inte goras med verkliga svard. I stél-
let anvéands en attrapp av bamburibbor, shinai, som har sa-
dan bgjlighet att traffar inte medfor skada — naturligtvis skyd-
dar sig ocksa kombattanterna med rustningar.

For traning med det verkliga sviardet var det nodvandigt
att halla sig for sig sjalv, ungefar som skuggboxning. Iaido
heter denna traning, som genomfors i kata, forutbestdmda ro-
relsemonster. Man utfor en serie av pareringar, hugg och sto-
tar mot inbillade motstandare. Varje kata borjar med att man
drar sitt svard till skydd mot ett tdnkt angrepp, och slutar
med att man séitter tillbaka svéirdet i baljan med en svepande
rorelse. Katan upprepas igen och igen under storsta koncen-
tration, dir betoningen ldggs pa stil och grace, eftersom dessa
kvaliteter ocksa kdnnetecknar det allra effektivaste utforan-
det.

Iaido ar defensiv till sin karaktir, eftersom varje kata
forutsatter att man blir angripen. Inte i nagon kata inleder
man sjilv striden. Vid trédning anviander man antingen
bokken, iaito eller katana.

Bokken

Bokken ar en svardsattrapp av trd, som ocksa kallas bokuto.
Trasvardet har samma latta bojning och proportioner som det
riktiga sviardet, men klingan &r rundad i stéllet for slipad —
annat skulle vara svart med det materialet. Den rundade for-
men gor att bokken, om den ar av till exempel ek eller nagot
annat massivt traslag, inte blir sarskilt mycket lattare &n ett
svard av stal.

Bésta traslag for en bokken &r det som vi brukar kalla
japansk vitek. Det 4r massivt och hallbart.

Miyamoto Musashi, den legendariske samurajen fran
1600-talet, utkdmpade manga av sina dueller med bokken
(taljd av en ara) i stéllet for sitt riktiga svard. Trasvardet ar



onekligen ett dugligt vapen i sig och dessutom liksom angené-
mare, vianligare &n det slipade svirdet, men i traning ska man
dnda minnas att hantera sin bokken som om den vore ett rik-
tigt svird — annars l4r man sig inte den egentliga svirdskons-
ten.

Iaito

Ett traningssvard av stal kallas iaito. Det ar inte ett riktigt
hantverk, men i stéllet rimligare i pris. Niar man tréanar iaido
ar det vettigt att sa snart som mojligt skaffa sig en iaito, for
att battre bekanta sig med svirdets karaktir dn en bokken
ger mojlighet till.

Nar man koper sig en iaito ar det vettigt att inte vélja
nagon ur de dyraste prisklasserna — det &r i alla fall en sadan
skillnad mot det klassiska smidet att ett sadant kop ar sloseri
pa pengar. Svardet skall inte heller vara skarpslipat, om man
inte ar sirdeles dventyrlig av sig.

Daremot bor man kontrollera att det 4r nagorlunda so-
litt och att klingan inte svajar for mycket. Man bor absolut
avhalla sig fran de tungt dekorerade typer av iaito som gar att
finna i souvenirbutiker.

Langden pa en iaito ska helst vara sadan att den inte tar
1 golvet niar man med ett korrekt hogerhandsgrepp svingar
den nedat pa hoger sida av kroppen.

Katana

Det riktiga, smidda svirdet kallas katana. Sddana dr dyra och
en meningslos investering for den som inte gjort iaido till sin
verkliga passion, eller rakar ha hogar med pengar over.

Man kan da vélja pa att antingen kopa ett antikt svard
eller ett som &r smitt i nutid — det sker alltjamt. I bada fallen
maste man ridkna med en investering om nagra tiotusental
kronor.



En katana maste vardas enligt alla konstens regler —
rengoras och oljas in efter varje anvidndande. De dr hiardade
sa att de annars omedelbart borjar rosta.

Betdank att en katana ar mycket skarpt slipad, sa det
leder latt till olyckor om en mindre kapabel utévare tranar
med den. Faktum &r att dven de allra skickligaste iaido-
utovarna da och da skér sig pa sina svard.

Suburi - grundtekniker

Suburi ar den grundldggande traningen med svirdet — att
lara sig dra och halla svardet, hugga, parera och stota med
det. Detta tal att 6vas manga och langa stunder, for redan
dessa enkla 6vningar har mycket mer att ge &n man anar vid
forsta forsoket.

Det japanska svéirdet grips med bada hénderna, alltid
med vanster hand baktill och hogerhanden intill parerplaten,
tsuba. Nar man hanterar svardet i hugg och stotar ar det all-
tid vanster arm som utfor sjalva hugget. Hogerarmen hjalper
blott till med att styra och hejda svérdet.

Eftersom man ska ha den maximala kraften i hugget ett
par decimeter fran sviardets spets, bor man gripa med héan-
derna uppvinklade sa att handflatan trycker pa svardsfastet,
tsuka, ovanifran. Da kdnner man att man kan pressa svérds-
klingan nedat med storst kraft.

Kamae

Det finns en rad utgangspositioner med svardet, varav den
vanligaste ar chudan kamae, dar man haller svardet framfor
sin mage — riktat sa att det pekar mot partnerns 6gon. Pa sa
vis kan partnern inte tydligt se sviardets ldngd och lura sig pa



den saken. Armarna ska vara strickta, axlarna raka och
avslappnade. Ryggen rak och nacken strickt! Betydelsen av
en god hallning kan inte 6verskattas.

Avstandet mellan svard och kropp ska vara ungefar en
knytnédve. Om man star med svirdet langre fram blir man
inte lika kvick i sina rorelser och dessutom mycket sarbar for
partnerns attack mot handlederna.

I suburi brukar man oftast utga fran chudan kamae,
men det finns atminstone tva positioner till som inte ar sa
séllsynta i den japanska svardskonsten.

Den ena ar jodan kamae, dir man star med svardet hojt
over sitt huvud, som om man precis ska till att hugga. Idea-
liskt ska man halla det sa att partnern inte heller hir tydligt
ser svardets langd, alltsa med svardsfastet pekande mot part-
nerns 6gon. Det dr ocksa viktigt att man inte med sina egna
armar skymmer sin sikt.

Hasso ar att halla sviardet mot ena skuldran — det bru-
kar vara den hogra. Har ska svirdsspetsen peka uppat och
eggen vara riktad mot partnern. Det ar ovanligt och inte sar-
skilt fordelaktigt att inta denna position med hogerfoten fram,
for da har man inte sa mycket till kroppsrorelse att hjélpa till
vid hugget.

Huggtrining
Grundliaggande huggtraning brukar goras utifran chudan
kamae. Man star med hogerfoten nagot fram och lyfter en
aning pa vanster hil. Nu drar man tillbaka hogerfoten och
hojer samtidigt svardet i en kontrollerad bage fran magen och
upp 6ver huvudet. Sedan skjuter man ater fram sin hogerfot,
sa langt att kroppen forflyttas framat och véansterfoten auto-
matiskt foljer efter en bit, och hugger med svérdet i en ut-
strackt bage.

Néar man lyfter sviardet ska man andas in djupt, och
andas ut kraftigt ndr man hugger — gidrna med kiai. Huggets
bana ska inte vara cirkular utan elliptisk, ungefar sa att den



bortre brannpunkten dr platsen for partnerns huvud. Det
stracks alltsa ut framat, ndstan som nidr man kastar med
kastspo.

Hugget 16per d4nda ner till maghojd, sa att man i slutet
star i samma chudan kamae som nédr man bérjade. Svéardet
ska stanna exakt och utan att spetsen svajar nedat — det
astadkommer man genom att halla armarna striackta och
hénderna uppskruvade sa att handflatorna trycker pa tsuka
ovanifran. Sviardet ska hamna i chudan kamae lika sjalvklart
som om dér vore ett bord man hastigt lade ner svardet pa.

Det ar nyttigt att tréana hugget en god stund, men bara
om man kan gora varje nytt hugg med samma koncentration
och inte lata det hela bli rutin. Man kan véxla mellan hoger
och véanster ben fram i hugget — forst hoger, sedan vanster och
sedan hoger igen. Likasa ar det nyttigt att hugga gaende 6ver
golvet, ett hugg pa varje steg. Man tar da ordentliga kliv, sa
att kroppen sjunker ner en del och blir stadigare. Det bakre
benet brukar striackas och det framre vara bojt.

Precis som slagen i karatedo ska huggen accelerera, men
man bor minnas att traffpunkten redan ar i huvudhojd och att
det kravs kraft dven for hela aterstoden av hugget. Bésta sétt
att vinna stadga i hugget ar att tianka det precis innan man
utfor det. Om man med sin andning och sitt sinne kinner att
hugget redan ar utfort nar sviardet svingas nedat — da far det
stadga och skarpa.

Om man hugger dnda ner till magen heter det chudan.
Man kan hugga dnnu djupare, vilket motsvarar att klyva
partnern fran topp till ta. Det heter gedan. Att bara hugga i
huvudhojd kallas jodan.

Kendons tekniker

I kendo finns ett begréansat antal dugliga traffpunkter for
svardet. Att hugga mot huvudet kallas men, antingen shomen
om det &r rakt ovanifran mot skallen, eller yokomen om det ar
i en sned bana ungefir mot tinningen.



Hugg mot handleden heter kote och ar mycket praktiskt,
dels for att det gar att komma at 4ven pa en relativt god gard
och dels for att det naturligtvis avgor striden fast det inte ar
ett sa kallat dodande hugg.

Hugg mot magen gors vagratt och heter do. Stét med
svardsspetsen heter #suki och brukar enbart goras mot halsen.
I kendotéavling forekommer inte fler tekniker.

Men i den gamla traditionella sviardskonsten finns for-
stas mer att gora. Bland annat tranas kesagiri som ar att
hugga snett igenom partnerns kropp, fran skuldra till motsatt
midja. Man anvéinder sig ocksa av atemi med baksidan pa
svirdsfastet, till exempel i samband med att man drar svér-
det ur baljan d4 en angripare narmar sig. Det heter tsuka ate.

Alla de har teknikerna bor trianas i suburi, men det
grundldggande hugget, som forklarades forst, dr det ojamfor-
ligt viktigaste. Om man inte behdrskar det kan man inte
lyckas nagot vidare med de andra teknikerna.

Yokomen

Yokomen brukar tranas med kirikaeshi, som innebér att man
pendlar med sviardet fran ena sidan till den andra och utde-
lar yokomen-hugg pa bada hall.

Efter ett hugg ska man lata spetsen falla nedat och dra
svirdet runt sitt huvud, sa att det halls in nira kroppen, och
sedan hugga fran andra hallet. Nar man hugger mot part-
nerns vanstra tinning ska man stélla sig med hoger fot fram
och vice versa.

Tsuki
Tsuki ska utforas aterhallsamt. Man skickar inte fram armar
och kropp i en storslagen rorelse, utan ngjer sig med att avan-
cera med hela kroppen i ett normalt steg och bara striacka
fram svirdet nagon decimeter extra.

Mycket kraft behovs inte for tsuki, eftersom traffytan —
svirdsspetsen — dr den minimalaste man kan ténka sig.



Kote
Kote behover inte heller nagon gigantisk kraft, eftersom det
bara ska trdnga igenom partnerns handled. Didremot &r
snabbhet av noden, for att han inte ska hinna rycka undan
armen. Darfor lyfter man sillan svéardet hogt for ett sddant
hugg, utan ngjer sig med att sa att sdga studsa fram med det.
Svardstraningens hela vésen ar att 6va sitt centrum och
véxa i det. Sviardsformerna dr grundldggande uttryck for tan-
den och leder alldeles av sig sjalva till battre hallning och and-
ning, storre kraft och pondus i rérelserna.

Ryu

I Japan finns forstas orédkneliga ryu, skolor och traditioner,
inom iaido, och en néstan astronomisk méngd av kata, forut-
bestdmda rorelsemonster. Ett blygsamt satt att prova ar att
trana Japanska Kendofederationens iaido, som heter Seitei
iai. Den bestar av tio kata, som tillsammans dr en god exem-
pelsamling ur iaidons register.

De som tranar iaido koncentrerat &ar exceptionellt noga
med detaljerna. Alla vinklar pa fotter, armar, svird och kropp
ska vara exakta, varje rorelse precis. I aikido ar forstas idea-
let en smula annorlunda, men innan man tillater sig att bli
vidlyftig i utforandet av iaido bor man forsoka lara sig varje
kata sa nira idealet som man formar. Darefter far iaido liv
nar man kan glomma tekniken och alla detaljerna, och i stél-
let rora sig med magandningens kraft och inspiration.

Namnet iaido dr mycket symboliskt, dess tre tecken star
for ndarvarande, harmoni och vdg — ungefar véagen till harmo-
nisk narvaro. Det kan beskrivas som att vara avspiand och
anda fullt redo dar man befinner sig, kanske en antydan om
att iai var ett satt for samurajen att tréana sig sa vil mot 6ver-
raskningar att han inte ldngre behévde frukta dem.
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1 MAE

Mae ar Seiteis forsta kata och mycket
lik den forsta katan i de allra flesta
iaidotraditionerna. Man sitter ner i

seiza och tianker sig att man angrips av
en annan sittande, som kommer frami-
fran. Man drar sitt svard, stéaller hoger

fot i golvet framfor sig och stracker ut
svardet sa att spetsen hamnar i 6gon-
hojd pa den ténkte angriparen.
Viansterhanden haller i baljan och drar
den bakat runt midjan.

Sedan drar man sig fram, tills vinster knd hamnar in-
vid hogerfotens hil, hojer svardet 6ver huvudet och griper det
med bada hénder, kliver fram med hogerfoten och hugger rakt
ner till gedan. Darmed klyver man den tankte angriparen.

Nu for man svéardet i en bage ut at hoger, upp till hoger
tinning, samtidigt som man reser pa sig. Vansterhanden gri-
per ater om baljan. Darefter hugger man snett forbi sitt hu-
vud och i en bage ner mot hoger sida. Denna rorelse kallas
chiburi och gjordes for att skaka av offrets blod fran svirds-
klingan.

Darpa vaxlar man fotter — vénster fot stéller sig bredvid
hoger, som 1 sin tur backar ungefar till vansterfotens tidigare



position. Man haller hela tiden blicken riktad mot sin tinkte
fallne angripare.

Nista rorelse heter noto, som innebar att man aterfor
svirdet till baljan. Det tar en god stund att lara sig. Man gri-
per baljan med véansterhanden sa att tumme och pekfinger
bildar som en vaddering vid dess 6ppning, drar svardskling-
ans baksida langs med denna 6ppning — ndstan fran fastet
fram till spetsen. Detta gors genom att hogerhanden stricks
framat och vinsterhanden drar baljan bakat, samtidigt som
hoften vrids at vanster. Nar spetsen nar 6ppningen vander
man tillbaka baljan sa att den slukar svirdsspetsen och later
sedan balja och svardsklinga ga emot varandra sakta, samti-
digt som man sédnker sig ner pa kna.

Da knéna nar golvet ska klingan vara helt inne i baljan
och hdanderna métas framfor magen. Man lagger tummen pa
parerplaten, tsuba, och trycker inat sa att sviardet fastnar i
baljan, som ska vara sa trang i 6ppningen att det kravs en
smula kraft for att lossa svardet ur den.

Slutligen reser man sig, flyttar fram hogerfoten till den
vanstra, later hogerhanden sjunka fran svardsfastet till krop-
pens sida och tar tre stillsamma steg tillbaka. Da bér man
vara tillbaka pa utgangspunkten och ar klar med sin kata.

Varje kata slutar med att man med stillsamma, korta
steg atervander till utgangspunkten.

2 USHIRO

Ushiro ar samma som mae, med det un-
dantaget att man borjar med ryggen vand
mot den tdnkte angriparen. Man maste /
darfor svanga runt ett halvt varv at van-
ster, samtidigt som man drar sitt svéard.
Det blir da vanster fot som stréacks fram.

Nar man ska gora noto viaxlar man
salunda fran vanster till hoger fot framst.

3 UKE NAGASHI




Uke nagashi ar mot attack fran vanster
sida. Man lyfter véanster ben, drar svér-
det och parerar ett tankt hugg. Sedan
svanger man runt och hugger diagonalt
mot angriparen, kesagiri.

Noto gors lite annorlunda hér. Man
vander sitt sviard framfor sig, sa att spet-
sen pekar at hoger och eggen framat, se-
dan vinder man pa hogerhanden sa att
den griper svardsfastet ovanifran, med
lillfingret mot tsuba. Vansterhanden
sldapper svardet och griper baljan. Darpa
pendlar man 6ver klingan till vanster
sida och drar ldngs med baljan ungefir
som forr — det ar for hogerhanden denna
noto ar mest avig.

4 TSUKA ATE

Tsuka ate borjar inte 1 seiza. Man sitter
pa ett annat satt, som heter iai hiza,
dar vansterbenets sida trycker mot gol-
vet och foten befinner sig under ens
kropp, medan hogerbenet gor det-
samma fast framfor vanster och med
fotsulan s& mycket det gar — det brukar
inte vara mycket — i golvet.

Forsta rorelse ar en stot med
svardsfastets baksida mot angriparens
ansikte, samtidigt som man tar ett
stort, bestamt kliv framat med hoger-
foten — manga stampar ljudligt med
den. Darefter drar man tillbaka baljan
sa att klingan frilaggs, viander kroppen



pa sidan och stoter svardet bakat mot en ytterligare angri-
pare. Genast darpa vander man sig pa nytt framat och hug-
ger gedan mot den forste angriparen.

Chiburi gors genom att stota svardet en liten bit at sidan
framfor sig, sedan utfor man noto utan att resa pa sig, sam-
tidigt som man drar tillbaka hogerfoten och 6ppnar knét at
hoger. Darefter reser man sig med ett steg framat med hoger-
benet, och foljer efter med vénster fot.

5 KESA GIRI
Kesa giri gors staende, precis som
samtliga foljande kata. Man tar ett

steg fram med hoger fot. Vid nasta
steg, med vénsterfoten, griper man
sitt svard och véander det upp och ner
sa att eggen — alltjamt helt inne i bal-
jan — riktas nedat. Vid tredje steget,
med hogerfoten, drar man svéirdet i en
huggande rorelse nedifran och snett
upp at hoger. Dar vinder man svirdet
och griper det med bada hénder for ett
kvickt hugg tillbaka ner mot véanster
sida.

Samtidigt som man backar med
hogerfoten hojer man svirdet till
hasso, vid hoger skuldra. Vanster fot
backar ett steg samtidigt med chiburi,
darefter gors noto och sedan flyttas
vanster fot fram till den hogra.

6 MOROTE TSUKI
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Morote tsuki inleds som foregaende kata,
men pa tredje steget dras svirdet i en
huggande rorelse framat. Med tvahands-
grepp om svardsfiastet avancerar man yt-
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terligare nagon decimeter med hogerfoten
och stoter spetsen framat, vilket ar sjalva
morote tsuki-tekniken. Déarefter vander
man sig om, tar ett stort kliv med hoger
fot och hugger chudan, vander tillbaka,
gar ater fram med hogerfoten och hugger

chudan.

Chiburi gors med en kort rorelse at
sidan och sedan noto pa stillet.
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SANPO GIRI
Sanpo giri betyder hugg at tre hall. Re-

dan vid andra steget sneddar man av at
hoger, drar sitt sviard och hugger med en
hand samtidigt som man stracker ut
hogerfoten at samma hall. Darefter gri-
per man svirdet med bada hénder, van-
der at vianster och hugger chudan.
Tredje hugget ar framat.

Sedan lyfter man svardet 6ver huvudet
1jodan kamae, samtidigt som man flyt-
tar hogerfoten bakat. Backande med
vansterfoten gor man den huggande va-
rianten pa chiburi, sedan noto.



8 GAMEN ATE

Gamen ate inleder med en atemi mot
angriparens ansikte med svardsféstets
baksida pa tredje steget. Darefter drar
man baljan tillbaka fran svardet och vi-
lar det mot hoften sa snart man svéangt
runt bakat. Man tar ett stort kliv med
hoger fot och stoter fram svéardet i mag-
hojd. Det ska vara vant pa sidan sa att
eggen pekar at hoger. Man vinder sig
ater framat, tar ett stort kliv med hoger
fot och hugger chudan, darefter den
chiburi som &r en kort stot med svardet
at sidan, och sedan noto.
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9 SOETE TSUKI

Soete tsuki vander at hoger pa tredje ste-
get, dar man drar svirdet, skjuter till-
baka viansterbenet och hugger med en
hand. Sedan griper man med vénster-
handen ovanifran om svéardsklingan, vri-
der kroppen en smula at hoger, stiger
fram med vansterfoten och stoter i mag-
hojd.

Darpa vands svardet pa sidan, sa
att klingan pekar snett ner at vianster.
Vanster hand slapper klingan och griper
i baljan, vansterfoten backar och man
gor en kort chiburi at hoger. Sedan noto.



10 SHIHO GIRI
Shihogiri ar hugg at fyra hall. Vid tredje
steget svinger man av snett at hoger, sa
att sdga at nordost, griper svardsfastet
med bada héanderna och slar ner det mot
angriparens svirdsgrepp. Sedan drar
man tillbaka baljan fran klingan, hojer
den mot brostet och vander sig mot syd-
vést och stoter 1 brosthojd.

Direkt darefter vinder man ater
mot nordost, stiger fram med véanster fot
och hugger chudan. Néasta vandning ar
at sydost, man kliver fram med hoger-
foten och hugger chudan. Darpa vander
man sig helt om i nordvast, tar ett stort
kliv fram med hogerfoten och hugger
chudan.

Sedan backar man med hogerfoten,
hojer svardet till jodan kamae, backar
med vinsterfoten och gor en huggande
chiburi, darefter noto.
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Aikido toho

Shoji Nishio iai

1 MAE GIRI

Drag pa fjarde steget
Hugg chudan pa sjéatte ste-
get

Chudan kamae
Chiburi at sidan, Noto

2 IKKYO

(uke nagashi)
Andra steget nagot at sidan
vanster fot till jamfota
parera vanster
Fram med vanster fot
kesagiri (vanster till hoger)
Backa med vénsterfot

Chudan kamae
Chiburi at sidan, Noto

3 KAITENNAGE
(ushiro)

Andra steget taisabaki mot-

sols

Drag

Andra steget fram kesagiri

(hoger till vanster)

Chudan kamae
Chiburi at sidan, Noto

4 SHIHONAGE
(zen-go)

Tredje steget snett at hoger,

benen i kors

Drag med kesagiri nedifran

och upp (vanster till hoger)

Vand pa stallet

Kesagiri (hoger till vanster)

Chudan kamae
Chiburi at sidan, Noto

5 SHIHONAGE
(sanpo giri)

Tredje steget till jamfota

Vinsterfoten ut at vanster

Drag med kesagiri nedifran

(véanster till hoger)

Vand at hoger

Kesagiri med en hand (ho-

ger till vanster)



Hoger fot till jamfota och
fram

Jamfota, boj knén, hugg
gedan

Vinsterfoten backar
Chiburi 6ver huvudet
vansterfoten fram till jam-
fota

Hogerfoten bakat, Noto

6 SHIHONAGE
(yokogiri)

Andra steget till jamfota

och rakt at sidan

Tsuka ate

Vansterfot till jamfota

Drag och parera at sidan

Viand motsols,

strack vansterfoten bakat

Kesagiri (hoger till vanster)

Backa med hogerfoten,

vand medsols

Yokogiri

Vansterfot fram till jamfota,

vand medsols, véansterfot

bakéat

Kesagiri (hoger till vanster)

Hoger fot till jamfota och
fram

Jamfota, boj knén, hugg
gedan

Vansterfoten backar
Chiburi 6ver huvudet,

vansterfoten fram till jam-
fota
Hogerfoten bakat, Noto

¢ NIKYO
gyakuhanmi

Efter forsta steget

grip tsuka underifran

Andra steget langt fram

med bojt bakre ben

Chudan tsuka ate

Hogerfot till jamfota

sedan at hoger

Gor nikyo med vandning av

svirdet (motsols)

Vansterfot till jamfota

vand at sidan

Drag svardet nedat och

framat

Stig fram med vénsterfot,

sedan hogerfot, djup stéll-

ning

Kesagiri (hoger till vanster)

lagt

Chudan kamae
Chiburi at sidan, Noto

38 NjKYO .
aihanmi
Andra steget

grip tsuka ovanifran
Tredje steget fram at van-



ster

Chudan tsuka ate
Hogerfot till jamfota
Vansterfot ut (som steg runt
iring)

Nikyo (medsols)
Vansterfot till jamfota
Drag svardet

Irimi tenkan med vanster-
hand vid svirdsspetsen
Stanna i samma riktning
som vid start

Vinsterfot backar till jam-
fota

Svardet till jodan kamae
Backa med vénsterfot

Chudan kamae
Chiburi at sidan, Noto

9 IRIMINAGE

Andra steget snett at hoger
Vrid kroppen at vanster
vansterfot till jamfota

Dra svardet mot kote
Vansterfoten fram

sviardet uppochner mot
jodan

Hogerfoten bakat, 1ag stall-
ning

Svardet vagratt mot armba-
gen

Hogerfot fram till jamfota
Svardet uppochner mot

jodan

Steg fram med hogerfoten,
sedan vénsterfot till jaimfota
Hugg stannar ovan huvudet
Backa med vénsterfot

Sank sakta till chudan
kamae

Sank svardet lite till
Chiburi med svéardsvolt
Noto mot axeln, bdj knéna
och dra tillbaka hogerfoten

10 KOTEGAESHI

(morote tsuki)
Parera som uke nagashi
Vansterfot till jamfota
Yokomen med en hand
Vansterfot fram och kesagiri
(vanster till hoger)
Hogerfot fram och tsuki
Vansterfot till jamfota
och dra tillbaka svardet
Sank till chudan kamae

Sank svardet lite till
Chiburi med svardsvolt

Noto mot axeln, bdj knéna
och dra tillbaka hogerfoten

11 SANKYO
(katate tsuki)
Tredje steget vand at hoger



hogerfoten till jamfota pa ta
Svardet vagratt mot brostet
Hogerfoten till hoger sida
Vand at vanster
vansterfoten till jamfota
Tsuki med en hand
Vansterfoten till vanster
sida

kroppen vands framat
Hogerfoten backar

Kesagiri (vanster till hoger)
Vansterfoten backar
chudan kamae

Chiburi at sidan, Noto

12 YONKYO

(nadastoten)
Tredje steget vrid at véanster
Drag med eggen uppat,
kesagiri vanster till hoger
Backa med vénsterfot
sénk svirdet, klingan vag-
rat
Vansterfot till jamfota och
tsuki
Hogerfot at hoger
svardet till vanster sida
Viand at véanster
Vanster fot backar till jam-
fota, jodan kamae
Ner pa kna med vanster-
benet
och sink svardet till gedan
Lagg hogerhand pa klingan

Tsuki nedat och stampa
med hogerfot

Hogerfoten ut at hoger
Svep sviardet medsols till
sidan

Jodan kamae

Sank till gedan och hoger-
foten fram

Hgj till chudan kamae
Chiburi at sidan

Noto, dra hogerfot till
vansterkna

13 TOME

(huggtest

- suemono giri?)
Efter andra steget, drag
uppat vid sidan av kroppen
Hgj till jodan kamae
hogerfot bakat till jamfota
Fall till djup position
och hugg chudan
Chiburi at sidan
Noto, striack benen
Hogerfot till jamfota



Ordlista

ai harmoni

aikido vigen till den universella kraftens harmoni
ai-uchi omsesidigt drap

arigato gozaimasu tack sa mycket

arigato ku itadake masu mycket hogtidligt tack
ashi ben, fot

atemi slag

ayumi ashi alternerande steg (se dven tsugi ashi)
batto draget svard

bo stav, langre &n jo

bokken traningssvard av tra

bokuto samma som bokken

boshi svirdsspetsens monster

bu kamp, strid — egentligen "anvénd inte hillebarden”
budo kampens vig, samlingsnamn pa japanska kampkonster
budoka budoutovare

Budokan Nippon Budokan, stor dojo i Tokyo
bushi krigare

bushido krigarens vig

chado teceremoni

chiburi skaka blodet av sviardet

chikara kraft

chudan mitten (se dven jodan och gedan)

chudan kamae gard i maghdjd

daisho svirdspar, det 1anga och det korta

daito langsvird

dame fel, daligt

dan svartbaltesgrad i budo (se dven kyu)

datto att losgora svardet fran baltet

do vig, konst



do-in sjalvmassage

dojo traningslokal

doka poem om vigen

domo arigato gozaimasu tack sa vildigt mycket
dozo var sa god

fuchi gordel pa svardsfastet, vid tsuba
fukura svardsspetsens form

gamae kamae

gamen ate attonde katan i Seitei iai

gedan lag (se 4ven jodan och chudan)

geiko keiko, traning

gi traningsdrakt

giri kiri, skiara

go fem

Gorin no sho Fem ringars bok av Musashi
hachi atta

hai ja

hajime borja

hakama vida byxor som anvéinds i bland annat aikido
ha svirdets egg, 4ven hasaki

hamon monster pa sviardsklingan

hanmi utgangsstéllning

hanshi titel i kendo, fran 8 dan

happo giri svirdsovning, hugg i atta riktningar
hara mage

harai avvirja, parera, svepa undan

harakiri skira mage, seppuku

hasso kamae gard i axelhojd

hidari vinster (hoger: migi)

hiragana japansk ljudskrift

hito e mi utgangsstillning, bredare 4n hanmi
hiza kni

ho metod, riktning, sida

iaido konsten att hantera det japanska svirdet
iai goshi huksittande



iai hiza att siita med ett knd upp

iaito traningssvird, ej handsmide

ichi ett

ie nej

iki viljekraft

ippon en poing, ett utfall

Jji svardsklingans yta mellan shinogi och eggen
jo rundstav i tra om 127,5 cm

jodan hog (se dven chudan och gedan)
jodan kamae gard i huvudhojd

ju mjuk

ju tio

judo den mjuka vigen

jujutsu den mjuka tekniken (skrivs ocksa jujitsu och jiujitsu)
jutsu teknik

kai forening, sédllskap

kaiso grundare

kamae grundposition, gard

kami gudom

kamiza hedersplats i dojon

kan intuition

kanji ideogram, den kinesiska bildskriften
karatedo den tomma handens vag
kashira &dndstycke pa svardsfastet

kata forutbestamt rorelseschema
katakana japansk ljudskrift

katana det japanska svardet

katate enhandsteknik

keiko traning

ken svird (kallas ocksa tachi och katana)
kendo japansk faktning

kesa giri femte katan i Seitei iai

ki anda, energi, den universella kraften
kiai harmoni med ki, kraftansamling, utrop
kikai tanden oceanen av ki i kroppens centrum



kime fokusering, anspanning

kiri skéra

kissaki svirdets spetsparti

ko budo dldre kampkonster

koan gata i zen

kodachi litet svird

kogeki attack

kohai juniorelev jamfor sempai)

Kojiki religios urkund fran 700-talet

kojiri svirdsbaljans dndstycke

kokoro hjarta, vilja

kokyu magandning

koshi hoft

koshi-ita hakamans ryggstycke

ko-shinogi sviardsspetsens shinogi

kote handled

kozuka liten kniv som fésts pa svardets balja
ku nio

ku tomhet

kumitachi sviard mot svard

kurigata ogla pa sviardsbaljan for sageo

kyo princip, ldardom

kyoshi titel i kendo, 6-7 dan

kyu grad fore svartbilte (se d&ven dan)
kyudo pilbagens vag

ma avstand mellan de trdnande

ma-ai harmoniskt, balanserat avstand till partnern
mae framfor, framat (se 4ven ushiro)

mae forsta katan i Seitei iai

makrobiotik kost- och hilsoldra baserad pa yin och yang
mawashi runt

mawate viandning

me Oga

mekugi pigg av bambu, for att fasta sviardsklinga vid tsuka
mekugi-ana hal for mekugi



men huvud

menuki ornament pa svardsfiste

mi svardsklingan

michi do, viag

migi hoger (vanster: hidari)

misogi rening

mokuso meditation

mono-ushi svirdets huggtraffyta, en bit bakom spetsen
moro bada

morote tsuki sjatte katan i Seitei iai

mudansha tranande utan dangrad (se 4ven yudansha)
mune svardsklingans rygg

musubi knyta ihop

naginata hillebard

nakago tangen, del av svardsklingan som sitter i fastet
nakaima har och nu

nana shichi, sju

nen sinnets klarhet och enhet

ni tva

Nihongi religios urkund fran 700-talet

ninja kurir och spion i gamla Japan

Nippon Japan

noto aterfora svardet i baljan

nukitsuke dra svirdet

o stor

obi bélte

ocha gront te

okuden "hemliga" lardomar i budoskola

onegai shimasu att be om nagot, siags vid tréaningsstart
osame avsluta

otagarni rei de tranandes bugning for varandra
oyowaza tillampad teknik

randori fri traning

rei hilsning, bugning

renshi titel 1 kendo, 4-6 dan



renshu traning

ritsurei stdende bugning

roku sex

ronin herrelos saamuraj

ryo bada

ryu skola

sageo svirdsbaljans rem

sake risvin

samuraj krigaradel

san tre

sankake triangel

sankakutai triangelform, fotternas position i hanmi
sanpo giri sjunde katan i Seitei iai
satori upplysning i zen

saya svirdsbalja

sayabiki att dra i svardsbaljan vid noto
seika no itten den enda punkten, kroppens centrum, tanden
seiki livskraft

Seitei iai iaidoskola

seiza sitta pa kna

sempai seniorelev jamfor kohai)
sensei liarare

seppuku rituellt sjalvmord med svard, harakiri
shaolin kinesisk tempelboxning

shi fyra

shiai tavling

shiatsu massage

shichi sju

shiho giri tionde katan i Seitei iai
shikaku doda vinkeln

shiki mod

shikko knédgang

shinai sviard av bamburibbor

Shingon buddhistisk sekt

Shindo Muso ryu tradition i jodo



shinogi svirdsklingans rygglinje

shinogi-ji svirdsklingans yta mellan shinogi och svéards-
ryggen

shinto gudarnas vig, japansk religion

shinzen gudarnas plats i dojon, vanligen pa viaggen langst
fran ingangen

shisei hallning

shizentai naturlig kroppsstéllning

sho ett

shodo kalligrafi

shomen dojons huvudéande

shomen ni rei bugning mot dojons huvudénde
shomen uchi hugg mot huvudet

shorinji kempo shaolin i Japan, kampkonst
shoshinsha nyborjare

soete tsuki nionde katan i Seitei iai

suburi grundtrining med svird och jo

sumi horn

sumikiri kroppens och sinnets skirpa

sumo traditionell brottning

suwariwaza sittande traning

swatte knédgaende traning (4ven suwariwaza)

t’ai chi kinesiskt uttryck — det hogsta ursprunget, féreningen
av yin och yang

tachi svird (kallas ocksa ken och katana)

tai kropp

tai jutsu tekniker utan vapen

taisabaki kroppsforflyttning, undanglidande rorelse
tambo kort stav

tameshi prov

tameshigiri huggtrianing pa foremal

tanden kroppens centrum

tanto kniv

tao do, vag pa kinesiska

tatami matta



tate vertikal, sta upp

te hand

to svird

to rei bugning for sviardet

tsuba parerplat pa sviard

tsugi ashi steg dar bakre foten foljer efter framre
tsuka svardsfaste

tsuka ate attonde katan i Seitei iai

tsuki slag, stot

uchi slag, hugg

uchideshi elev som bor i dojo

uke blockering, parering

uke nagashi tredje katan i Seitei iai
undo 6vning

ushiro bakom, bakat (se &ven mae)
ushiro andra katan i Seitei iai

wakizashi litet sviard, mellan 30 och 60 cm
waza traningssatt

yame stopp, sluta

yang solsida, manlig pol (jamfor yin)

yari spjut

yawara gammal jujutsu

yin skuggsida, kvinnlig pol (jamfor yang)
yoko sida

yokogiri horisontellt hugg

yokomen sidan av huvudet, tinningen
yokomen uchi hugg mot tinningen
yokote linje mellan svirdets egg och spets
yon fyra

yudansha dangraderad (se 4ven mudansha)
zanshin utstrickt kontroll

zarei sittande bugning

zazen sittande meditation

zen form av buddhism






Katana - det japanska svar-
det

boshi

- kojiri

ko-shinogi

= saya

- yakiba

mune !

—hamon

~—jigane
_ / kurigata

shinogi ~

hinogi-ii _
shinogi-ji mekugi-ana tsuba
; fuchi
< nakago bi
menuki \_ tsuka

kashirg ==——_




