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Detta hifte har sammanstéllas bland annat
tack vare information som andra klubbar i
Sverige har tagit fram, speciellt genom
Takao Momiyama, Per Flood, Jimmy
Cedervall och Nils Bjorkegdrd.

Foto pa omslag: Violeta Rodrigo Garcia,
Oslo open 2010

KENDO



Valkommen till

Enighet Kendo

Varmt vilkomna till en av Sveriges édldsta kendoklubbar, som bildades av Etsuko
Lindberg i borjan av 1970-talet. Vi dr cirka 30 aktiva medlemmar i alla olika nivéer,
fran sju ar och uppéat. Kendo dr en budoart som stéller stora krav pa ett starkt psyke
och kropp. Det finns dock alltid mgjlighet att anpassar utévandet efter sina egna
forutsdttningar. Det dr inte ovanligt att man forsétter att trina kendo langt efter det
att man fyllt 70 ar.

Kendo &r idag i mangt och mycket en modern sport men som i egenskap av budoart
ar den dven prédglad av mental trédning och etik. Kendo betyder “svirdets vig” och
trdnas med svird i bambu eller trd. Efter nyborjarperioden, som dgnas at att lidra sig
hugg och fotarbete, anvédnder man rustning i riktiga kampmoment.

I borjan kommer det att vara mycket som dr nytt, bade vad giller begrepp och ord
men dven nya rorelsemonster som kroppen ska vénja sig vid. Efter cirka en manads
nyborjarkurs blir triningen gemensam med klubbens dvriga medlemmar. Ovningar-
na anpassas da till olika nivaer samtidigt. Barnen (7-15 ar) har egna traningspass.

For mer information om triningen se:

www.enighet.se

eller klubbens blogg pa

www.malmokendo.org

Ar det nigot ni undrar sA #r det
bara att fraga nagon av oss

instruktorerer eller nagon av . . .
de mer rutinerade i klubben. The purpose of practicing Kendo is:

To mold the mind and body,
To cultivate a vigorous spirit,
And through correct and rigid training,

To strive for improvement in the art of Kendo,
To hold in esteem human courtesy and honor,
To associate with others with sincerity,
And to forever pursue the cultivation of oneself.

Vilkomna!

Utdrag frdan The Concept of Kendo publicerat av
All Japan Kendo Federation 1975



Hyglen
Béade person och utrustning skall alltid hallas hel, ren
och frisch. Det visar pa respekt bade for instruktdren,

ovriga kendokas och en sjilv. Hir foljer ndgra rekom-
mendationer som bor f6ljas:

* Eftersom vi trinar barfota bor tinaglar vara klippta,
framforalle i sikerhetssyfte.

* Tag av smycken, ringar och klockor. Lingt hir sam-

las ihop med ett band.

* Det handlar kanske inte om hygien men visa respekt
mot trinarna och ovriga kursdeltagare genom att
komma i tid till triningarna.

* Om dina fotter, senor eller armbdgar gor ont sd dr
det bittre att vila tills de ir dterstillda. Om du fir ont
nigonstans s sig alltid med ndgon av instruktérerna.
Aven om man inte kan delta aktivt i triningen s3 ir
det viktigt att anda g till dojo f6r mitorigeiko

(titta och ldr).

Utrustning

Tink pa att skota din utrustning vil. Detta giller
naturligtvis 4ven klubbens utrustning. Keikogi bér
tvittas med jimna mellanrum. Hakama behéver inte
tvittas lika ofta. Tédnk pa att tvitta bade keikogi och
hakama i kallt/ljummet vatten. Detta ir speciellt
viktigt med dyrare keigogi och hakama.

* Shinaien ska kollas regelbundet efter sprickor och
flisor. Mindre flisor slipas ner med fint sandpapper
och oljas sedan in. Stérre sprickor ersitts med en ny

bamburibba.

* Efter varje trining ir det viktigt att svett i men

och kote fir mojlighet att torka. Dirfér ska linade
rustningar liggas tillbaka snyggt och ordentligt s3 att
de hinner torka till nista pass.

* Rita ut skinnet pa insidan av kote. De fir
aldrig vara ihoprullade nir de torkar.

* Forsok att vidra ur kliderna ibland och hing
upp dem pa en torkstillning eller liknande

efter varje triningspass s att de torkar ordentligt.

* Indigofirgen som kliderna oftast ir firgade med
slipper mycket firg i bérjan, sd se upp sd det inte
firgar av sig pa nigot.

Ordlista

Japanska
Migi
Hidari
Mae
Uchiro
Omote
Ura

Shinai

Bokuto (alt. bokken)

Men
Do

Kote
Tare

Rei

Seiretsu
Shomen ni rei
Sensei ni rei
Sensei gata ni rei

Hajime
Yame

Hai
Onegai shimasu

Domo arrigato
gozaimasu

Ichi

Ni

San

Shi / Yon

Go

Roku

Shichi / Nana
Hachi

Kyuu

Juu

Svenska
Hoger
Viinster
Framdt
Bakdit
Framsida
Baksida

Bambusviird
Tréisvéird
Abnsiktsskydd
Brostharnesk
Handskar
Hifiskydden

Buga

Stiilla upp pa linje
Buga mot shomen
Buga mot sensei
Buga mot flera sensei

Borja
Stopp

Ja

Artighessfras, typ “kan du vara
sd vénlig och lira mig*
Tackar vid avslutad trining

Etr
Tvi
Tre
Fyra
Fem
Sex
Sju
Atta
Nio
Tio

Vi hoppas att ni kommer att tycka lika
mycket om kendo som vi gor:

Terje, Patrick, Karolina,
Juan-Sebastian, Pernilla,
Magnus och Bertil




GRADERING (Shinza)

Mot slutet av terminen kommer vi att arrangera
ett tillfille for gradering. D4 har ni majlighet att
visa de firdigheter som ni har fitt under terminen
som gatt.

Beroende pa vilken grad ni ska préva for, ny-
borjare startar pa 4 kuy, sd kan innehéllet pa
graderingen se lite olika ut. Gradsystemet i
kendo ser ut pa foljande sitt:

10 dan
9 dan
8 dan
7 dan
6 dan
5 dan
4 dan
3 dan
2 dan

1 kyu (minimidlder 12 ér fyllda)

2 kyu

3 kyu
AU

5 kyu (foljande grader giller for barn och

6 kyu ungdommar, under 14 dr)

7 kyu

8 kyu

9 kyu

10 kyu

Om ni lyckas med graderingen kommer ni att fa
ett diplom som utfirdas av Svenska Budo- och
Kampsportstorbundet och undertecknas av den
hogst graderade i bedomningspanelen. I samband
med detta registreras ocksd er grad hos férbundet.
Om det i framtiden skulle rida nigra frigetecken
om er graderingshistoria kan det vara bra att ha
sparat sina diplom.

Fér mer information om reglerna och avgifter for
gradering kan ni med fordel lisa pa

www.kendo.budo.se

Vg

Din forsta gradering

P4 din forsta gradering, till 4 kyu, kommer du f3
gd igenom foljande:

1. Dai ichi kihon
Uchi komi utan rustning: Men, Kote, Do,
Kote-men, Kote-do

3. Kiri kaeshi (lugnt tempo)

Kom ihag vad vi har lirt er under terminen och ta
det lugnt och langsamt. Det blir inte bittra av att
man skyndar sig igenom évningarna.

Och som alltid, gor ditt bista!

“First of all, all sword movements should be beautiful.
Never get caught in the idea of winning or losing in the
game. In any situation, stick to basic, hit straight.

There are no “wasted” movements of the sword when you
do Kendo. Always be conscious with the movement of the
sword. In other words, all the movements of the sword
have a meaning.

Finally, always be honest to yourself.”

Takahashi sensei, Yushinkan Tokyo
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Do (viigen)

Kendons Historia

Kendo ir en modern japansk kampsport med

anor langt tillbaka i samurajernas stridskonst.
Fram till 1700-talet trinade samurajer med solida
trisvird (bokuto) utan skydd. Efterhand blev det
dock vanligare och vanligare att olika fiktskolor
anvinde skydd/rustninig (bogu) och bambusvird
for att undvika onédiga skador.

Idag har kendo utvecklats till en modern kamp-
sport men mycket av traditionen och etiketten
lever fortfarande kvar. Det finns ett stort inslag
av etikettregler och mental trining.

[ Japan ir sporten vildigt vanlig och ménga borjar
trina redan som barn. Olika college, universitet
och till och med polisstationer har sina egna lag
som representerar dem vid olika tivlingar.

Klubbens historia

Kendo i Malmé tog sin borja i och med att
Etsuko Lindberg, som flyttat till Malmé tillsam-
mans med sin man Kjell Lindberg, 1973

tog initiativet och startade en kendoklubb

i Limhamn. Ar 1978 blev Malmé kendo en del av
Gymnastik- och atletklubben Enighet.

Etsuko Lindberg (Etsuko cup)

Den forsta tivlingen i Etsuko cup arrangerades
2007 dill Etsuko Lindbergs minne. Som
tivlingspokal donerade Kjell Lindberg en
porslinsvas som Etsuko-san vann i en stor
kendotivling i Tokyo under sin ungdom.

Sugo sensei (Sugo cup)

Under flera &r besskte Sugo sensei Sverige och
han var en stor Sverigevin. Tavlingen instiftades
till hans minne och den forsta tivlingen arranger-
ades

1987.

Aret d& Enighet kendo tog guld i
europeiska lagmasterskapen.

Ar 1990 arrangerades en tivling som samlade
de vinnande lagen frin respektive lands
nationella misterskap. I detta europeiska

miisterskap tog Enighets lag guld.

Enighets representerades av: Terje Andersen, Leif
Svensson, Dennis Augustsson, Jens Nilsson, Joakim
Strimsniis och Bjorn Gustavsson

Hirakawa sensei

Mellan dren 2004-2008 arrangerade Enighet
kendo tillsammans med Hirakawa Nobuo sensei,
kyoshi 8:e dan kendo och 7:e dan iaido ett arligt
traningsliger, Scandinavian Summer Seminar i
Malmé. Ligret besoktes varje ar av storre delen av
de befintliga klubbarna i Sverige. Vid varje liger
undervisade ett flertal japanska sensei tillsammans
med Hirakawa sensei.



Dai Ichi Kihon Kendo Kata

En grundldggande 6vning som trinas med bokuto.

Men no uchi kata
”Men no uchi kata. Sankyo do — Ichi, Ni, San”
”Men no uchi kata. lkkyo do, Men o — Ute”

Hidari men no uchi kata
“Hidari men no uchi kata. Sankyo do — Ichi, Ni, San”
“Hidari men no uchi kata. Ikkyo do, Hidari men o — Ute”

Migi men no uchi kata
”Migi men no uchi kata. Sankyo do — Ichi, Ni, San”
”Migi men no uchi kata. lkkyo do, Migi men o — Ute”

Kote no uchi kata
”Kote no uchi kata. Sankyo do — Ichi, Ni, San”
”Kote no uchi kata. Ikkyo do, Kote o — Ute”

Migi do no uchi kata
Do no uchi kata. Sankyo do — Ichi, Ni, San”
Do no uchi kata. Ikkyo do, Do o — Ute”

Hidari do no uchi kata
Do no uchi kata. Sankyo do — Ichi, Ni, San”

Ibland pa uppvirmningen borjar vi med att
springa for att f upp virmen i kroppen. D3
brukar vi anvinda oss av denna ramsa:

Do no uchi kata. Ikkyo do, Do o — Ute”

Nodo no tsuki kata
”Nodo no tsuki kata. Sankyo do — Ichi, Ni, San”
”Nodo no tsuki kata. Ikkyo do, Nodo o — Tsuke”

Renzoku men
”Renzoku men o — Ute”

Renzoku sayu men
”Renzoku sayu men o — Ute”

Renzoku kote men
”Kote Men o — Ute”

Renzoku kote do
”Kote Do o — Ute”

Renzoku kote men do
”Kote Men Do o — Ute”

Ledare
ichi-ichi-ichi-ni
ichi-ichi-ichi-ni
cho-cho-cho

ichi
ni
san

shi

ichi
ni
san

shi

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

Alla
sore (=kimpa)
sore
sore

SOore
SOore
SOore
SOore

hai (=ja)
hai
hai
hai

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



“I kendo iir ett av de lingsiktiga mélen art uppnd fudoshin.
Det betyder “orubbligt sinne” och sammanfattar formdagan
att hélla sig lugn i och orubblig i pressade situationer.
Fudoshin symboliseras av den shingon buddistiska guden
Fudo myo, som iir en av de fem “kungarna av visdom” och

skyddshelgon for krigare sedan ling tid tillbaka.

Fudoshin skyddar en mot “shikai” eller de fyra svagheterna inom kendo: ilska, tvivel, riidsla
och dverraskning. En kendoka ska aldrig forlora fattningen i pressade situationer eller nir man
blir provocerad. I praktiken betyder det att du inte fir backa under trycket frin en plitslig och
kraftig attack, eller reagera forhastat pa en fint. Det betyder iven att du inte fir tappa behiirs-
kningen ndir ndgon triffa utanfor skydden eller vid fysisk kontakt samt att ha modet och beslur-
sambeten att avsluta en attack néir du vil har piabirjat den.”

Fritt 6versatt frin Geoff Salmon, 7 dan kendo,



