Shorinjikempo Stockholm Norra Shibu

Träningsstöd Minarai

Träningsstöd minarai (nybörjare)

Tanken är inte att det skall vara en lathund utan snarare ett hjälpmedel och ett stöd i din

fortsatta utveckling. Studera den noggrant och utveckla den med dina egna formuleringar och ”insikter” och du kommer snabbare att utveckla din förståelse och ditt kunnande inom ShorinjiKempo.

Umpoho - Fotarbete

Mae chidori ashi – Steg snett framåt

Ushiro chidori ashi – Steg snett bakåt

Sashi komi ashi – Steg rakt framåt

Jun sagari – Steg rakt bakåt

Sashi kae ashi – Skridskoskär framåt

Hiraki sagari ashi – Skridskoskär bakåt

Juji ashi sagari – Steg då benen korsas (primärt sidledes/bakåt)

Ukkemi - Rullningar

Mae ukemi – Framåt rullning

Ushiro ukemi – Bakåt rullning

Dai sharin – ”Hjulning”

Oten yori oki agari – Upprullning från liggande

Tanen - Ensamform

Tenchi ken dai ikkei – ”Tenchi ken” nummer ett (första ensamformen)
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BBogi – Defensiva tekniker
Ryusui uke (mae/ushiro) – kroppsvridning (framåt/bakåt) för att undvika attack mot

 jodan (ansiktet).Vattenfall…

Uchi uke – Försvar mot primärt rak attack mot jodan (ansiktet) mha insidan av

underarmen (inåt). 
Soto uke - Försvar mot primärt rak attack mot jodan (ansiktet) mha utsidan av

underarmen (utåt).

Uwa uke – Försvar mot rak attack alt. attack ovanifrån mot jodan (ansiktet) genom             att skära förbi ansiktet och uppåt med underarmen.

Shita uke – Försvar mot attack mot chudan (kroppen).

Kogi – Offensiva tekniker

Zuki - Slag

Tummen hålls vid sidan om knytnäven (grund). De raka slagen utförs med armbågen lägre än handen med tummen pekandes uppåt alt. aningen vinklad inåt. Alla slag utförs med snärt och ”studsar” tillbaka. Rörelsen framåt är identisk med tillbaka rörelsen – endast omvänd. 50% av tekniken är fram till träff och 50% är tillbakarörelsen.

Jun zuki – Slag med främre handen

Gyaku zuki – Slag med bakre handen

Jo-chu ni ren zuki – Första slaget mot jodan (huvudet) andra slaget mot chudan

(kroppen)

Me uchi – Snärtslag mot ögonen med baksidan av fingrarna

Choku zuki - Rakt slag

Furiko zuki – Rakt slag (pendel slag – samma teknik som Choku zuki. Benämningen används oftast när man tränar grundslaget i ensamform med fötterna parallellt, Kaisoku chudan gamae)

Furi zuki – Svingslag (kattslaget)

Kagi zuki – Krokslag (finns olika typer age-uppåt, yoko–från sidan, etc)

Kumade zuki – Slag med nederdelen av handflatan (björnslag)

Keri - Sparkar

Alla sparkar utförs med snärt och ”studsar” tillbaka. Lyft knät högt längs kroppens

centrumlinje och drag hälen upp mot rumpan. Rörelsen framåt är identisk med tillbaka

rörelsen – endast omvänd. 50% av tekniken är fram till träff och 50% är tillbakarörelsen. ”Tappa” inte benet på tillbakavägen. Undvik att blotta grenen såväl vid inledning som avslutning av tekniken.

Jun geri – Spark med främre benet

Gyaku geri – Spark med bakre benet

Kinteki geri – Spark med ovansidan av foten mot grenen

Keri age – Spark med kraften riktad 45 grader uppåt (vik upp tårna och träffa med

främre delen av trampdynan.)

Mawashi geri – rundspark (INTE snurrspark)

Sokuto geri – Sidspark med fotkanten alt. hälen

Attack under rörelse

Samtliga tekniker skall givetvis bemästras under rörelse. Nedan är två exempel på

kombinationer.

Sashikomi ashi yori keri age - Steg rakt in + rak spark (keri age) mot chudan

Sashikae ashi yori keri age – Skridskoskär in + rak spark (keri age) mot chudan

Gijitsu - Teknik

Nedanstående beskriver ETT sätt att utföra de olika teknikerna. Givetvis finns det fler

alternativa möjligheter. Studera dem alla och lär dig bemästra dem med tiden.

(G = Gamae/Position, A = Attackerare, F = Försvarare)

Goho – Hårda tekniker

Uchi uke zuki
G: Tai gamae (sluten ställning)

A: Gyaku zuki jodan (Steg rakt in + slag med bakre handen mot jodan)

F: Uchi uke (jun) + chudan gyaku zuki (Uchi uke + slag mot chudan (kroppen) med bakre handen.)

Ryusui geri (ushiro - bakåt)

G: Hiraki gamae (öppen ställning)

A: Gyaku zuki jodan (Rakt slag med bakre handen mot jodan)

F: Ryusui + keri age mot chudan (kroppen) – Kroppsvridning bakåt + samtidig

viktförflyttning till bakbenet + vrid fram främre axeln och undvik attacken + kontra med jun keri age mot chudan. Efter genomförd attack använd tex Jujiashi sagari för att gå ur

situationen.

Uwa uke geri
G: Hiraki gamae (öppen ställning)

A: Gyaku zuki jodan (Slag ovanifrån med bakre handen mot jodan)

F: Uwa uke + keri age mot chudan (kroppen) - (flytta över vikten på bakre benet + skär

uppåt/utåt mha av underarmen + kontra med jun keri age chudan). Efter genomförd attack använd tex Jujiashi sagari för att gå ur situationen.

Juho – Mjuka tekniker

Katate yori nuki
G: Hiraki gamae (öppen ställning)

A: Greppa med främre handen på utsidan av F’s främre handled och drag.

F:  Kliv fram med bakre benet, slå shuto giri mot halsen.  Ta kagite shuho.( Höj handen , armbågen mot kroppen) Gör losstagning yori nuki, slå kumade zuki, backa.
Kote nuki

G: Tai gamae (sluten ställning)

A: Greppa med främre handen på insidan av F’s främre handled, drag 
F: Öppna handen, vrid ner handleden. Gå fram med det bakre benet, vrid ur handen (som att skruva av locket på en burk) samtidigt som du kliver fram med det bakre benet (fötterna är nu parallella). Slå uraken zuki, slå gyaku zuki mot chudan, kliv sedan bak.
Gyaku gote – mae yubi gatame

G: Tai gamae (sluten ställning)
A: Greppa med främre handen på insidan av F’s främre handled, drag 
F:  Öppna handen, vrid ner handleden. Gå fram med det bakre benet, slå me uchi. Greppa A:s hand med tre fingrar och tumme. Rulla över med andra handen, kliv fram med bakre benet. Flytta undan bakre benet, lägg ner. Gör mae yubi gatame, låsning.
Ude juji gatame - tate gassho gatame

G: Tai gamae (sluten ställning)

A: Greppa med främre handen på insidan av F’s främre handled, drag åt sidan/ bakåt så att motståndaren tappar balansen. Slå me uchi, kliv fram med bakre benet. Korsa M:s arm och ”lyft” under densamma, strax ovanför tricepsfästet. Vrid handleden, ”gasa” med andra handen. Lägg ner M:s axel bakåt , avsluta med tate gassho gatame samt gedan geri, spark neråt.
Chinkon
SEIKU

Jag är min egen källa till styrka och måste lita på mig själv, och inte till andra.

Med disciplin och självkontroll finner jag källan till sann styrka.

Genom att handla orätt befläckar jag mitt jag.

Genom att handla rätt renar jag mitt jag.

Renhet och orenhet kommer inifrån och ingen annan kan rena mig.

SEIGAN

Under utövandet av denna konst,

lovar vi att ära vår grundare och inte svika våra lärare,

att respektera de äldre och inte åsidosätta de yngre.

Vi lovar att samarbeta och hjälpa varandra,

för att tillägna oss denna konstart.

Vi lovar att lämna vårt förflutna åt sidan,

och hänge oss i behärskandet av Shorinji Kempo,

enkelt och naivt som barn.

Vi lovar att inte utföra Shorinji Kempo av själviska intressen,

utan i syfte att hjälpa andra, och stödja rättvisan.

SHINJO

Vi ska vara medvetna om och göra vårt yttersta

då vi förlänats vår själ av Dharma och kropp av våra föräldrar.

Vi älskar vårt land, och är beslutna att förbättra dess villkor.

Vi är beslutna att uppträda som modiga människor, som älskar rättvisa,

respekterar medmänsklighet och hövlighet, samt strävar efter att bevara fred.

Vi utövar denna konst, kontrollerar kropp och själ, älskar våra kamrater,

hjälper varandra, och är ödmjuka mot varandra,

allt i syfte att uppnå vårt gemensamma mål.

Dojo etikett

• Försök att alltid komma i god tid före träningen så att den kan starta i tid.

• Gör gassho rei mot shomen (huvudväggen) när du går in respektive lämnar dojon.

• Om chinkon pågår i dojon, väntar man utanför tills den är avslutad.

• När sensei (eller någon annan) undervisar står man i kesshu och lyssnar uppmärksamt.

• Gör alltid gassho rei mot din partner före respektive efter all träning.

• Respektera din partner, var uppmärksam och koncentrerad under träningen så att olyckor undviks.

• Före, under och efter träning, samt för åskådare gäller att all konversation skall vara lågmäld för att de som tränar ej skall bli störda.

• I dojon tillåts inga kraftuttryck (svordomar). Använd ett vårdat språk och uppträd ordentligt.

Man står alltså inte och hänger eller halvligger på golvet eller bänkar.

• I dojon skall man alltid vara korrekt klädd, dvs. dogi (se nästa sida).

• Håll dogi och dig själv ren.

• I dojon tillåts inte tuggummituggning, tobak, alkohol etc.

• Tag av halsband, smycken, klockor mm. före träningen, för att undvika skador. Klipp finger och tånaglar regelbundet.

• Respektera dojon genom att hjälpa till att hålla rent och snyggt.

• I dojon ska man vara positivt inställd och försöka bidra till att skapa en inspirerande och stimulerande atmosfär.

• Lär inte ut eller demonstrera Shorinji Kempos tekniker utanför dojon. Anledningen till detta är att vi vill undvika missbruk och dåligt rykte (oskyldiga människor kan skadas och föreningen kan få skulden om Shorinji Kempos tekniker används av obehöriga). Detta kan vålla stor skada för alla seriösa budoutövare.
Träningen

Shorinji Kempo tränas i en dojo, träningslokal, man tränar barfota och har på sig en vit

träningsdräkt och bälte.

Det här är saker som man kan stöta på, under en Shorinji Kempo träning;

Chinkon: Träningen inleds alltid med chinkon eller meditation som det heter på svenska.

Uppvärmning: Den fysiska träningen inleds alltid med diverse gymnastiska övningar för att få igång pulsen och värma upp kroppen för att minska risken för skador.

Kihon: Kihon betyder grundträning. Då tränar man grundtekniker såsom slag, sparkar,

blockeringar, förflyttningar, rullningar etc. Den här typen av träning sker vanligtvis enskilt, men kan även utföras i par. Dessutom tränar man formträning, hokei, som är ett förutbestämt mönster av förflyttningar, slag, sparkar och blockeringar. Formträning utförs både enskilt och i par.

Jitsugi: Jitsugi betyder teknikträning. Man tränar två och två med förutbestämda tekniker där en agerar attackerare och en försvarare. Man tränar både hårda och mjuka tekniker. Hårda tekniker, goho waza, är tekniker där man försvarar sig mot ett eller flera slag och sparkar. Försvararen blockerar attacken och kontrar med ett slag eller en spark, därefter följer en fri uppföljning, ren han ko, på två-tre slag/sparkar. 

När man tränar använder man ofta ett kraftigt överkroppsskydd, do, liknande de som används i Kendo, men något mjukare. Mjuka tekniker, juho waza är tekniker där man lär sig försvar mot olika grepp och kast. Det finns tre typer av mjuka tekniker; fritagningsteknik, nuki waza, nedbrytnings teknik, gyaku waza, och kast teknik,

nage waza. Efter en nedbrytnings teknik avslutar man oftast med en fasthållningsteknik, katame waza.
Embu: Embu är en speciell tränings- och tävlingsform för Shorinji Kempo. Embu går till så att två personer sätter ihop ett program på 1½-2 min., med tekniker upp till personernas graderingsnivå. Embu är en mycket viktig del av Shorinji Kempo och har som grundtanke att man genom samarbetet med sin partner utvecklar sig tillsammans, såväl tekniskt som mentalt.

Randori: Randori är vår sparring. Man kan träna med både hårda tekniker och mjuka tekniker. Genom sparringträning lär man sig att använda teknikerna på rätt sätt för att inte behöva tänka efter vilken teknik man ska använda i olika situationer. Vid sparring med hårda tekniker tränar man ibland med skydd; do, handskar, benskydd etc.

Styrketräning: I slutet av ett träningspass avslutar man ofta med styrketräning. Det sker ofta i form av styrkegymnastik t.ex. armhävningar, situps, benböj etc.

Seiho: Seiho är Shorinji Kempos tredje tekniska del och består av fyra typer. Två av typerna är akupressurmassage som används för att öka cirkulationen i kroppen. Den tredje är en enklare form av chiropraktik för att justera ben i kroppen till sin naturliga position, i huvudsak i ryggraden. Den fjärde, som lärs ut endast till högt graderade, används till att återuppväcka personer som förlorat medvetandet.

Gakka: Gakka betyder ungefär teorilektion och innebär att man pratar om teorin i träningen eller om Shorinji Kempos filosofi, Kongo Zen

Hur man ska uppträda i en Shorinji Kempo dojo.

_
 Kyakka shoko, börja med att granska dig själv.

Det första steget i att träna Shorinji Kempo är att granska sig själv. Om du känner dig

själv, kan du urskilja dina egna goda och dåliga sidor. Sedan är det viktigt att rätta till dina dåliga sidor en i taget. Det spelar ingen roll om du börjar med det fel som är lättast eller svårast att avhjälpa, men det är viktigt att sträva efter att göra framsteg.

I zenshu-vokabulär kallas detta kyakka shoko (bokstavligt, ”undersök området runt dina

fötter”), och det är en viktig del i den dagliga träningen. I Asien, där människor tar av sina skor innan de går in i ett hem eller en träningshall, tas det bokstavligt och på många ställen börjar träningen av nybörjare med att lära ut hur man ordnar sina skor utanför träningshallen. Skor ger ett tillfälle att peka på betydelsen av att börja träningen med saker närmast dig, oavsett hur anspråkslösa de tycks vara. Kyakka shoko frågar dig - hur kan du förväntas att åstadkomma något stort om du inte kan klara av något litet och ordinärt?

_ Gassho rei; bemöt andra med respekt.

Samverkan mellan människor börjar och slutar med hälsningar och avsked, kineserna

brukar säga att en korrekt hälsning kan förhindra konflikter och erhålla beundran av fiender. Sådana hälsningar och avsked måste göras med respekt och hänsyn för den andra, och vi kan uppnå denna stämning endast när sinnet och kroppen är förenade i intention och handling.

Buddha lärde ut att ingen person står över någon annan. Denna attityd är nödvändig för det sätt som en kenshi förväntas att behandla andra på. Gassho rei uttrycker denna stämning av ömsesidig respekt och vi anser att det är det bästa fysiska uttryck i samband med varje hälsning och avsked. Shorinji Kempo kenshi visar respekt för varandra genom att utbyta gassho rei.

_ Samu; håll platsen där du tränar ren.

Alla kenshi, oavsett grad, förväntas att hålla platsen där man tränar ren. En ren

träningsmiljö ger bättre träningsförutsättningar. Samu tränar kenshi i att ta med sig inlärning och filosofi bortom teori och in i alla delar av livet (jfr. kyakka shoko).

_
 Korrekt klädsel.

Kenshi skall alltid hålla sin dogi ren. Fingernaglar och tånaglar skall klippas korta.

Håret, om det är långt, skall knytas bak eller hållas ihop med hårband så att det inte är i vägen.

_
 Träna alltid med förnyat sinne.

Träna alltid med en positiv attityd. Du skall uttrycka detta i ditt sätt att prata och handla.

Hur goda dina syften än är, om du inte backar upp dem med dina ord och din attityd, kommer andra människor inte att känna till dina avsikter och de kommer inte att få någon verkan. Shorinji Kempo tillåter olika ställningar under träning. Däremot, att lägga armarna i kors, låta dem hänga efter sidan, eller hålla dina händer på höften antyder en slapp inställning till träningen. Undvik detta.

Fördelarna med en positiv attityd ger inte enbart ett bättre intryck på andra. Det är också

en grund för kvalitén och hastigheten i ditt framåtskridande i träningen. Oavsett hur duktig din lärare än är, kan endast du själv få dig att lära dig något.

_
 "Ställ in dig" på din lärares våglängd.

De läror som visas framför dig varje dag kan anses vara som radiovågorna från en

radiosändare och du själv som en radio. Oavsett hur tydliga signalerna är eller hur bra innehållet än är, hör man bara brus om man inte är inställd på rätt våglängd. Ta med en positiv attityd till träningen, och du kommer att finna dig mer kapabel att "ställa in dig" på din lärares sändningsvågläng

Klädsel vid Shorinji Kempo träning.

1. Under träning skall dogi användas.

2. Tänk på följande punkter när du använder dogi:

1) Färgen på dogi skall vara vit.

2) Bär ett korrekt bröstmärke (kan variera beroende på titel och grad).

3) Kenshis namn skall finnas på nedre delen på framsidan av dogi, på baksidan av dogis

krage och nära den övre kanten på dogibyxorna.

(Endast kenshis namn får finnas på dogi, manji eller andra märken får inte broderas.)

4) Ärmarna på dogi får inte rullas upp och ärmarnas längd skall vara mellan armbåge och handled.

5) Nedre delen på dogibyxorna skall vara mellan fotknöl och knä.

6) Vid användande av underkläder under dogi skall dessa inte synas.

7) Använd ett korrekt obi (varierar beroende på grad), använd inte ett obi som är

missfärgat eller onödigt slitet.

8) Fötterna skall vara bara om inte speciella förutsättningar kräver annorlunda.

Information angående gradering till 4 kyu

I Bedömning av graderingstest.

• Bedömningen är i grunden början, inte slutet i en process. Resultatet av bedömningen

måste reflekteras i framtida utlärning och vägledning.

• Det finns två typer av bedömning, relativ bedömning och absolut bedömning. Som alla bör känna till är det det sistnämnda som tillämpas i Shorinji Kempo. Vi måste komma ihåg Kaisos undervisning: ”Att underkänna kenshi är inte syftet med test i Shorinji Kempo. Alla godkänds om alla får hög poäng och alla underkänds om alla får låg poäng.”

• Det måste noteras att testen i Shorinji Kempo baseras på olika stadier av träning för den individuella kenshin. Därför måste kenshi som vill ta testet vara kvalificerad / behörig för testet i avseende på förberedelser och förmåga. Att ge fördelar till kenshi i testet leder enbart till att kenshi förlorar sitt självförtroende. På grund av detta måste de kenshi som inte når upp till den erforderliga nivån av nedlagt arbete bestämt underkännas.

II Kriterier för att gradera till 4 kyu.

Normalt bör man träna en termin innan man kan gradera. Det viktigaste är inte hur lång tid det har gått sedan man började träna utan hur mycket man har tränat. Innan gradering till 4 kyu skall man ha tränat minst 30 gånger.

III Gradering består av både teoretiskt (gakka) och tekniskt test.

Gakka gradering.

För gradering till 4 kyu består den teoretiska delen av ett skriftligt hemarbete om två olika ämnen som finns specificerade i 4 kyu kamokuhyo.

På första sidan av hemarbetet skall anges;

namn

datum

förening

vilken grad som graderingen avser

Dessutom är det viktigt att varje ämne inleds med frågan som rubrik. (Det räcker alltså inte med att endast sätta ut numret på frågan utan den skall skrivas ut i sin helhet.)

Vid bedömning av gakka test görs dels en bedömning av examinandens kunskap om ämnet i sig (70%), samt en rent språklig bedömning (30%), som komposition, rättstavning etc.

Teknisk gradering.

Den tekniska graderingen består av fyra delar; grundtekniker (kihon), slumpvis utvalda

tekniker, kumi embu och tillämpningstekniker (randori). Vid gradering till 4 kyu ingår ej kumi embu och randori utan dessa delar ingår först till graderingar till 3 kyu och högre. Test av kihon innebär i princip att examinanden kan testas på allt som finns under/i kolumnen grundträning i kamokuhyo upp till den graden. Slumpvis utvalda tekniker innebär att examinatorn väljer ut (minst) 5 goho respektive 5 juho tekniker utav alla tekniker upp till den graden. Vid gradering till 4 kyu blir examinanden testad på alla tekniker, då det ej ingår så många tekniker som 5 goho och 5 juho.

IV En liten vägledning för gradering till 4 kyu.

Gakka gradering.

Fråga 1. Berätta varför du började träna Shorinji Kempo och vad du tror att syftet med Shorinji Kempo är. (50)

Skriv om hur du fick kännedom om Shorinji Kempo och varför du ville börja träna. Nästan alla som börjar träna har sina egna speciella skäl för att börja träna t.ex.; lära sig självförsvar, komma i fysisk form, bli mentalt starkare etc. Skriv uppriktigt om dina skäl till varför du började.

Den andra delen i frågan; ”vad du tror att syftet med Shorinji Kempo är”, innebär att du

skall skriva vad du tror, baserat på dina erfarenheter under den tid du tränat. I det här lilla informationskompendiet finns det inte konkret beskrivet, men vissa delar kan ge dig hjälp. Det viktiga är att du funderar över syftet med Shorinji Kempo och skriver om vad du tror att det är.

Fråga 2. Hur man skall uppträda i en Shorinji Kempo dojo. (50)

I det här informationskompendiet (sid. 7 - 8) finns det beskrivet hur man skall uppträda som en kenshi. Utöver det som finns förklarat där gäller givetvis vanligt sunt förnuft och att alltid uppträda hövligt och med respekt gentemot andra människor, såväl i som utanför träningslokalen. Det finns även vissa speciella saker och små regler som gäller för Shorinji kenshi, ta hjälp av dina sempai för att lära dig dessa.

Skriv inte av reglerna rakt upp och ner utan fundera på dem och skriv med egna ord en

sammanställning om vad som förväntas av en Shorinji kenshi.

Teknisk gradering.

När det gäller den tekniska graderingen finns det några enkla men mycket viktiga saker

man skall tänka på: Var koncentrerad och gör kiai, det är svårt om inte omöjligt att göra för mycket kiai, men det ger ett dåligt intryck om man gör för lite kiai. Tveka inte, det är bättre att göra lite fel än att tveka i allt man gör.
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