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Teknik & Ordlista Shintai Kempo

instruktor

elev

elev som trénat ldngre dn du sjalv

elev som trénat kortare 4n du sjilv
elev som trénat lika ldnge som du sjélv
nybdrjare

assistent

artighetsuttryck efter ndgons namn



Kroppsstillningar — tai gamae

Tai gamae

Hiraki gamae

Migi mae chudan gamae
Hidari mae chudan gamae
Kesshu gamae

Ichiji gamae

Sei tai gamae

Fukko gamae

Fotpositioner — sokui ho

Heisoku dachi
Zenkutsu dachi
Kokutsu dachi

Fotarbete — umpo ho

Sashi komi ashi
Sashi kae ashi
Mae chidori ashi
Ushiro chidori ashi
Juji ashi

stangd stéllning

oppen stéllning

sidostéllning knutna hénder, hoger ben framme
sidostillning knutna hiander, vinster ben framme
grupperingsstéllning (vénster tumme i hdger hand)
sidostéllning frimre handen 6ppen

framsidor mot varandra

knéstdende

hélarna ihop (som i kesshu gamae)
vikten pé framre foten
vikten pd bakre foten

steg rakt fram
skridskoskér fram
snett steg framat
snett steg bakét
korssteg

Kroppsrorelser — tai sabakai

Han ten kan
Zen ten kan
Hiraki sagari
Jun sagari

Rullningar — ukemi

Mae ukemi

Ushiro ukemi
Oten yori oki agari
Dai sharin

halv vdndning 90 grader
hel vindning 180 grader
forflyttning bakét vixelsteg
forflyttning rakt bakét

framét rullning

bakat rullning
upprullning frén liggande
hjulning



Slag — tsuki

Jun zuki
Gyaku zuki
Ren zuki
Dan zuki
Choku zuki
Jodan zuki
Chudan zuki
Gedan zuki
Kagi zuki
Ura ken uchi
Me uchi
Shuto uchi
Shuto giri
Wanto uchi
Furi zuki
Shoken zuki
Hiji uchi
Choji zuki
Urate zuki

Sparkar — keri/geri

Jun geri
Gyaku geri
Keri age
Gedan geri
Kinteki geri
Mawashi geri
Furi geri
Yoko geri
Hiza

Blockeringar — uke

Uwa uke
Shita uke
Uchi uke
Soto uke
Harai uke
Gedan uke
Yoko uke
Ashi uke
Dan uke
Ren uke
Juji uke
Morote uke

slag med frimre handen
slag med bakre handen

flera slag efter varandra med olika hiander

flera slag med samma hand

rakt slag

slag mot Gvre delen péd kroppen

slag mot mellersta delen pd kroppen
slag mot nedre delen av kroppen
krok slag

snértigt slag med ndvens baksida
snértigt slag med fingrarna dver dgat
handkantsslag

skidrande handkantsslag
underarmsslag

sving slag

lillfingersidans néve

armbagsstot

klykslag

handens baksida

spark med frimre benet
spark med bakre benet
spark uppét

spark nedat, l&g spark
skrev spark

rund spark

svingspark (skenbenet)
sido spark

kna stot

blockering uppat

blockering nedét

blockering inat

blockering utat

svep blockering (sidan av kroppen)
lag blockering

sido blockering (hog)

ben blockering

flera blockeringar med samma hand
flera blockeringar med olika hinder
blockering med armar i kors
blockering med tvd armar



