Leksjon Nr
1

Emne

Grepet pa shinaien og kamae,
kroppsfering (fotarbeid)

Leksjonsmal

e Lere navn pa shinaideler, kunne handtere shinai fritt, ha avslappet kamae (stilling), trene inn stgdig, jevn kroppsfering

(fotarbeid)

© Shinaien og grepet

@ Shinai Saki-gawa Nakayui

Tsuru Tsuba Tsuka-gawa

=i f.lil e

Kensen

Mono-uchi / Datotsubu

Korrekt
grep

@A Kamae

@® Kamae, og
plassering av

Tsuka-
gashira

Viktige punkter

e Gripe slik at forlengelsen av tsuru kommer midt
mellom tommel og pekefinger pa begge hender

e Handflaten, spesielt pa hgyre hand (”styrehand”)

skal vaere som & holde et egg

Legg mest styrke i lillefinger, og minst styrke i

tommel pa venstre hand ("hovedhand”)

Ha et mykt grep for 4 kunne bevege shinaien fritt

(3] Kroppsfgring (fotarbeid)
Korrekt

tyngdepunkt .

Te-no-uchi

Skritthen/fot

Lederben/Tot

Likesidet irekant

Viktige Punkter

e Haken lett tilbake, pass pa at hodet ikke
dingler frem/tilbake eller side til side

e Trekk styrken ut av skuldrene, la
skuldrene falle naturlig ned

e Ha lett spenning i hoftene uten & bgye
fremover eller skyve dem frem

Styrehind (heyre)

Lederhiind (venstre)

Feil

Taballer

Viktige Punkter

Fordi venstre hofte gjerne blir | ® Ha alltid terne rettet mot

trukket tilbake, motvirke ved & motstanderen. Parallelle fgtter

skyve litt frem ¢ FEr man uttilbens eller inntilbens

Bgy kneet lett pa venstre ben, vil venstrefoten vri seg, kroppen

dann en rett linje med venstre blir skjev og hugget blir ikke

skulder — venstre hofte - bestemt.

venstre kne .

Plasser tyngden pa taballene
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@ Fotbevegelser

e OKuri ashi
Frem/tilbake

Sidelengs

e Tsugiashi e Hirakiashi
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Ayumi ashi
Frem/tilbake
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Ovelser

[A] Grepet pa shinaien
1. Tren pa grepet pa egenhand

2. G& sammen i par og sjekk
hverandres grep
Kontrollspgrsmal

1. Ikke for mye styrke i skuldrene?
Griper ovenfra?

Hgyre hand griper ved tsuba?
Venstre hand griper helt nederst ved
tsukagashira?

2.
3.
4

[C] kroppsforing/fotarbeid

1. Gé sammen i par. Behold avstanden
til  motstander nar han  gar
hgyre/venstre og frem og tilbake
Pass pa jevne, stgdige bevegelser

Kontrollspgrsmal

1. Er kroppen stabil
beveger seg?

Er kamae i behold nar bevegelsen
stopper?

3. Er fgttene alltid korrekt plassert nar
man stopper?

Er tyngdepunkt alltid pa taballene?

mens man

2.

4.

e Eksempel pa feil grep

Bruker tommel ‘%:g = |
og pekefinger s * ‘ MM/J!
shinaien peker |
rett opp o
.)/.

Albuen peker
rett ut til siden

b Gir bakover med okuri ashi
9,

068 Kommer frem,
@@ --girbakover

[B] Kamae-trening

1. Ga sammen i par og tren kamae
mot hverandre

2. Bruk et speil og kontroller pa
egenhand

Kontrollspgrsmal

1. Peker shinai rett frem mot halsen til

motstander?

Tar man kamae med avslappede

skuldre og knar?

3. Tar man kamae slik at armene

danner en femkant? (ref s.16)

Er armhulen ”tom”?

(——— Gar fremover med okuri ashi

Evaluering

1. Far til 4 holde shinaien korrekt?
2. Far til korrekt kamae?

3. Far til stgdig, jevn kroppsfering (fotarbeid)?
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