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Traningsmatrikel for Svenska Taidoforbundet

Gallande fran 2024-01-24.

Denna traningsmatrikel ar en rekommendation, dar tva nya kyugrader infdrs. Detta for att underlatta for vara klubbar att
halla nybdrjartraningar och 6ka sitt medlemsantal, samt starta nya klubbar.

Tanken med denna traningsmatrikel ar foljande:

1. Att sénka troskeln for forsta graderingarna, sa att nyborjare och taidokas i sin tidiga "karridr” kanner att
de klarar av graderingen och inte slutar pga att de inte kanner sig redo

2. Fdlja Taido Hon'In:s riktlinjer kring taiki, doko och seigyo
3. Att bygga upp koordination, styrka och kroppskontroll pa ett bra sétt

4. Knyta ihop barntaidosystemet med graderingssystemet for ungdomar och vuxna. Om barnet har uppnatt
Tmon bor hen kunna fa 6 kyu direkt. 2 mon bor motsvara 7 kyu och 3 mon motsvara 8 kyu

Denna traningsmatrikel innehaller rekommendationer for att trdna hdga volter (t ex bakatvolt/bakuchu). Detta maste
naturligtvis anpassas efter individen. T ex ar det inte ldmpligt att en &ldre elev eller elever med andra hinder visar denna
typ av tekniker. Daremot ar fordvningar till dessa tekniker ofta mycket bra allman traning. Det &r starkt rekommenderat
att varje enskild klubb s&kerstéller att instruktdrerna har tillrdcklig kunskap om hur teknikerna ska laras ut, samt att de
|ars ut utifrdn klubbens forutsattningar.

Géllande hokei och kobo kan dessa laras ut i en annan ordning &n vad som anges i denna tréaningsmatrikel. Dock behover
de hokei som anges, samt jodan-, chudan och gedan no kobo ha trénats innan 1Dan', i dverensstdmmelse med Taido Hon'Ins
minimikrav.

"Uttalande frdn Mitsuo Kondo sensei, Shuseki Hanshi 9 Dan, tekniskt ansvarig i Taido Hon'ln, sommaren 2023.
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8 kyu - gult balte
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Happo gamae shiho?

Kamae: chudan och gedan gamae

Unsoku: tsuisoku, taisoku, tensoku (ashi kaiten)
Sonoba zuki (staende i kiba/fudo dachi)
Sonoba geri (staende i kokutsu dachi)
Senagashi (kawashi)

Fukiteki (fuse)

Shajo nagashi

Untai no zuki
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Untai eji zuki
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Untai sanbon nukite
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Hentai ebi geri
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Tentai hai zenten

7 kyu - gult balte med marke

1. Unsoku happo
Taisosa gorendo?
Kobo shodan

Kamae: jodan gamae

AN S

Unsoku: kosoku, gensoku (utanfdr unsoku happo),
mawate

Sentai chokujo zuki
Sentai sanbon nukite

Untai shomen geri

© o N o

Hentai hangetsu ate
10. Hentai manji geri
1. Tentai hai koten

12.  Tentai ude sokuten

ktta (chudan) kamae 3t fyra hall

Normal och |ag kampposition
Taidosteg: steg framat, steg bakat, byta sida
Grundslag (seiken zuki)

Grundspark (mae geri)

Hog undanvajning ("Taisosa 1")

Lag duckning ("Taisosa 2°)

Lag sidoduckning ("Taisosa 3", manjifall)
Vagslag

Vagslag med knauppdrag

Vagrérelse med tre spjuthandslag
Fallande bakatspark

Framat kullerbytta

Taidos atta grundsteg
Serie med duckar
Kobo nr 1(se nedan)
Hdg kampposition

Taidosteg: at sidan, snett bakat, vanda hall pa
stéllet

Rotation med slag

Rotation med tre spjuthandslag
Vagrérelse med spark och slag
Fallande halvmanespark
Fallande framatspark
Bakatkullerbytta

Hjulning

Kobo nr 1 Anfallare: Gedan game, kosoku, tensoku, kosoku, untai gji zuki, kiai, gentai. Forsvarare: Gedan gamae, kosoku, tensoku,

Kosoku, kosoku, hental hangetsu ate, kiai, gental.

2 Se sista sidan for forklaring




6 kyu - lila balte

—_

10.

Sentai e/ler senin no hokei
Kobo nidan

Untai tobi zuki

Untai oshi kuzushi

Untai nidan geri

Hentai senjo geri

Hentai suihei geri

Nengi

Tentai hai zenten zuki

Jissen
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Form fér rotation

Kobo nr 2 (se nedan)

Hoppslag

Vagrérelse med dubbelt handlovsslag
Hoppande saxspark framat

Fallande rundspark bakat

Fallande sidospark

Horisontell kroppsrotation
Framatkullerbytta med slag

Fri taidokamp

Kobo nr2 Anfallare: Gedan gamae, gensoku, tensoku, kosoku, ninoashi, ebi geri; kiai, gentai. Forsvarare: Gedan gamae, gensoku,
tensoku, kosoku, taisoku, kosoku med senagashi direkt in i sentai chokujo zuki, kial, gentai.

5 kyu - lila balte med marke
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Sentai ach senin no hokei
Jodan no kobo

Ohen fubi

Sentai shajo geri

Sentai kaijo geri

Untai kake kuzushi

Untai hien geri

Nentai hangetsu ate
Tentai hai koten geri

Jissen

Form for rotation

Kobo for att éva tai no sen

Pardvning for duckningar

Rotation med fallande framatspark
Rotation med rundspark framat
Balansbrytning med dubbelt handlovsslag
Hoppande saxspark med spjuthandsslag
Horisontell rotation med halvmanespark
Bakatkullerbytta med spark

Fri taidokamp
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& kyu - gront balte

1. Untai ochunin no hokei Form for vagrorelse

2. Chudan no kobo Kobo for att éva go no sen

3. Seimei no hokei Andningshokei

4. Sentai harai kuzushi Rotation med bensvep

5. Untai tobi yoko geri Sidohoppspark

6. Hentai kake kuzushi Fallande benkrok

7. Nentai jun ashi garami Horisontell rotation med bensax, med knat
8. Tentai ude sokuten zuki Hjulning med slag

9. Tentai ude zenten Handvolt framat

10. Jissen Fri taidokamp

3 kyu - gront balte med marke

1. Hentai eflerhenin no hokei Form for vagrorelse

2. Gedan no kobo Kobo for att éva sen no sen

3. Unsoku gorendo Fem stegkombinationer

4. Sentai tegatana uchi Rotation med handkantsslag

5. Untai gaijo geri Dubbelhoppspark

6.  Untai ushiro geri Stickande hopprundspark bakat

1. Nentai gyaku ashi garami Horisontell rotation med bensax, mot knét
8. Tentai ude sokuten geri Hjulning med spark

9. Tentai ude koten Flick-flack/Handvolt bakat

10. Jissen Fri taidokamp



2 kyu - brunt balte

1. Hentai achin no hokei
Gedan no kobo

Sentai haimen dori
Untai fujo geri

Hentai gaeshi geri
Nentai gyaku do garami

Tentai chu koten

Jissen

Tkyu - brunt balte med marke

1. Nentai ellerin no hokei
Jissen

Sentai shitto ate
Sentai tecchu ate
Untai zenmen dori
Untai tobi senjo geri

Hentai nage kuzushi

Nentai jun do garami
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Form for vagrorelse

Kobo fdr att éva sen no sen

Rotation med grepp bakifran

Hoppande bakatspark

Fallande kontringsspark

Horisontell rotation med bensax, mot kroppen
Bakatvolt

Fri taidokamp

Form fdr vagrorelse

Fri taidokamp

Rotation med kndstot

Rotation med underarmstét
Vagrérelse med grepp framifran
Hopprundspark bakat

Fallande offerkast

Horisontell rotation med bensax, med kroppen

Happo gamae shiho: Vanster chudan gamae, titta Gver higer axel, mawate (vand hall pa stallet) till héger chudan gamae.
Blick vanster, hdger fot 90° bakat till vanster chudan gamae. Upprepa ytterligare tre ganger till fullt varv. Upprepa pa
andra sidan. Fokus ligger pa att fa en samtidig rorelse mellan hander, héft och fotter.

Taisosa gorendo: Chudan gamae, senagashi, sashikomi fukiteki (stick bakre benet framat), vand upp i chudan gamae
(andra sidan). Shajo nagashi, chudan gamae, sagaru fukiteki (vénd bakat till fuse). Dra in bakre benet och vand till
chudan gamae (frsta sidan, shajo nagashi, chudan gamae. Nar eleverna lart sig rorelserna, lat rorelserna “flyta ihop” till
dess att kamaerna i stort sett férsvinner (forutom férsta och sista). Ova bada sidor.



