Gasshuku ved Shihan Chris Thompson 7. DAN K SI 1999-05-21/23 Stockholm:
KIHON
Generelle prinsipper

Tenk at du henger etter en kleshenger med tyndolesiwt vertikalt og 100% avslappet. Spesielt mdeho
og nakke veere rett. Press deretter ut de to samterste ryggmusklene. Dette fagrer til at magemuskle
spennes: kroppen blir til en kompakt enhet. Bruknde"setten” i alle teknikker. Tips for & styrkegaaog
ryggmuskler (statisk): sta i stupstaende pa albuer.

Kontroller masseforflytningen, ha balansekontrofichkroppsvekten i alle teknikker, og len deg ikke
framover i angrep. Dersom du lener deg framovedmatillegg til den vertikale vekta overvinne et
framoverrettet rotasjonsmoment pga. forflytningyavwgdepunkt som gir en ekstra momentarm. Det blir
tyngre & trekke deg tilbake. Du mister kontrollaagtand til motstander - som i stendenfor vil acwvert
kontrollen over deg.

Kontroller teknikkene med din sentrale datamadhjernen. Alle teknikker og bevegelser skal veere en
automatisk refleks. Alt over hofteleddet skal vawen en enhet i alle teknikker og bevegelser. Veaspeamt
ved utfarelse av alle teknikker og tenk at energiaal flyte framover. Utfar teknikkene som om derade
var utfart. A spenne eller binde kroppen reduskraiten i alle teknikker.

Bruk grunnregelen om a balansere kraft og motKekfsjon og reaksjon), dvs. la resultanten av de to
kreftene peke mest mulig framover mot malet (tersftkangel). For & f& det til ma derfor reaksjoragten
flyte tilbake gjennom kroppen og forsvinne ut agpgpen mest mulig framover mot malet Vi ma drive med
kontinuerlig erfaringsoverfgring og utvikling mog anest effektive teknikker og pa den maten skape et
dynamisk miljg i klubben.

Spark

Du kan sparke mawasha geri med framre fot pgaet@evstand til malet og for bedre kontroll ved
motangrep. Du kan ogsa sleide med bakre fot undevasha geri med framre fot for & korte ned
avstanden.

Ved mawasha geri med bakre fot trekk den heltkibag sett den ned til eller bak framre stattedots ha
kontroll med og unnga et motangrep.

Ha kontroll (vha. kraftrianglet) med overkropp, klter, armer og hode i alle spark. Bruk ogsa dgthrek
hele kroppen - i sparket. Den kan du i alle fallker nar du begynner & bli trett.

KATA

Bruk setten (som beskrevet ovenfor) under alle irgyed og i tillegg kraftriangelprinsippet pa alle
teknikker, for & fa mest mulig effekt ut av all&nékker ved alle vendinger og under alle hastighéette
gir ogsa full kontroll med alle detaljbevegelsermgd hva som kan skije til enhver tid.

Veer oppmerksom pa og ha kontroll med hva som skjderveis (spesielt etter vendinger). Fokuser ogsa
pa mellomstillinger underveis. Ha 100% kime bareffayeblikket, dvs. avspent far og etter tre{fe
ovenfor om avspenning). Ha full kontroll etter etriikkene er utfart.



Prav alltid & forbedre teknikkene, og still sparkora teknikkene er realistiske.

KUMITE

Innfar ikke-lineser kumite i grovt sett fglgende kefalge:

Timing: kontroller motstanderens bevegelser.
Angrep.
Trekk tilbake etter angrepet.

Vik unna mot blindsiden.
Falg opp med nytt motangrep far motstanderekdatroll.

S

Under kumite fest motstanderens blikk og mottarimfasjon ved & lese motstanderens hensikt. Veer
avslappet, dvs. utfgr teknikkene i avspent tilstand

Treningstips: Sta pa kne og blokker spark/fintelspar



