MUAY THAI KURSUS

Grundlaeggende teknikker
Art of the eight limbs

MUAY THAI

1. Kampposition, bevaegelse, fodstilling og vejrtraekning

2. Slagteknikker (jab, straight, hook og uppercut)

3. Bevaegelse, slagteknikker og kombinationer pa pads
4. Sparketeknikker (front-, roundhouse- og side kick)
5. Forsvar, feints og fodarbejde (fx at skifte fodstilling)

6. Repetition + pads/let sparring



Kampposition, fodstilling og bevaegelse: Hajrehandede keempere har hgjre

hand/fod bagerst. For southpaws/venstrehandede gelder det omvendte (ogsa for alle slag,

spark osv.) Du skal lidt ned i knae/have “blade
kna” og have din skulderbredde + 10-20%
afstand mellem fadderne. Venstre fod peger
lige frem mens hgjre fod er let vinklet mod
hgjre. Du star en smule sidelaens ift.
modstanderen, mens din venstre arm, skulder
og fod peger direkte mod vedkommende, sa din
krop ikke udger et stort mal, der er for nemt at
ramme. Sorg for at have en behagelig
positionering, men let spandt, altid klar til
eksplosive bevaegelser fremad, sidelans og
baglaens.

Bevaeg forreste/venstre ben farst, nar du gar
fremad og lad hgjre ben folge lige efter, som
var der en elastik i skulderbredde imellem
fedderne. Tag aldrig hele skridt, hvor benene
krydser hinanden, da det gdelagger din
balance. Gar du baglans, starter du altsa med
bagerste/hgjre fod, hvorefter din venstre falger
med efter samme “elastikprincip”. Paraderne
op, skuldrene sa langt op om grerne som muligt
og hold hagen lavt - altid, hele tiden.

Tilt your head forward

by tucking your chin into
your neck and leading
shoulder.

chin or jaw

Back glove is
pressed against
your chin or jaw

Back elbow is pressed
against your chest and
stomach
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Fighting Stance

= looking forward, head slightly down
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shoulder width apart / A

Shoulder is pressed against

Thumb points back
at you. Leading fist
is ready to attack
or defend.

Elbow protects your ribs
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Slagteknikker: Vi aver seks grundlasggende slagteknikker - der findes naturligvis et hav
af andre teknikker samt varianter af de hér navnte, men vi arbejder altsa kun med de
basale. Husk altid at have paraden oppe med den anden hand og hold hagen lavt, nar du
udferer et slag. Ethvert slag er forst at betragte som afsluttet, nar slaghanden er tilbage i
forsvarsposition ved din kind. Et slags styrke bestemmes af, hvor meget vaegt og momentum,
du kan skabe i en bevagelse fra din ankel til din hofte, videre til din skulder og ud i din arm
- og om du husker at udande netop i dét sekund, du slar. Uden teknik, timing, og hurtighed

er styrke dog ligegyldig.



1. Jab: Den hurtigste, men ogsa den mindst kraftfulde JAB
slagteknik. Du udferer et lille svirp med hoften fra venstre ‘\
mod hgjre, og trader et lille skridt frem med venstre fod - )) '

samtidigt med, at du sender din venstre arm frem i et lige - ,4._.‘
stod. Mellem-lang raeekkevidde. :
RIGHT CROSS 3 /
" ~ 2.Lige hgjre/hgjre kryds: Et hurtigt, lige A
< UI) sted fra din bagerste/styrkehand. Du |
udferer et lille svirp med hoften fra hgjre
: mod venstre, og svinger samtidig rundt mod
venstre pa din hgjre fod, med halen loftet
h fra jorden, saledes at al kraft/momentum fra dit svirp sendes afsted i
et lige stad fra din bagerste/styrkehand. Mellem-lang raekkevidde.
LEFT HOOK
3.Venstre hook: Et kraftfuldt slag, hvor k, o

du “traekker” kroppen op ved hoften i en bevaegelse fra hgjre

mod venstre, gar ned i kna og eksploderer i ankler, hofte og |
skulder tilbage mod hgjre, imens du bgjer armen let til en ,‘ /
“krog” rettet mod din modstander. Kort raekkevidde. ="

RIGHT HOOK 4
()

Hojre hook: Et kraftfuldt slag, som

X ovenstaende, men udfert med din

QJ g bagerste/styrkehand. Du udferer et svirp med hoften fra hﬂJre mod
u ; venstre, og svinger samtidig rundt mod venstre pa din hgjre fod, imens
.‘:,,,, “ du bgjer armen let til en “krog” rettet mod modstanderen. Kort

i ¢ raekkevidde.
| L LEFT UPPERCUT
|l 5. Venstre uppercut: Et kraftfuldt slag, der @ 9
minder om et venstre hook, men sendt afsted S

nedefra med retning mod modstanderens hage. For at udfere /
slaget, er du ngdt til at ga lidt ned kna og i hofte, og “skubbe” i
dit hofteparti lidt mod hgjre, inden du laver et svirp med 1/ X
hoften fra venstre til hajre i en halvcirkel. Samtidig bajer du A
armen let til en krog, som du sender nedefra og op mod / “
modstanderens ansigt. Kort raekkevidde.

RIGHT UPPERCUT

» _ 6. Hajre uppercut: Et kraftfuldt slag, som ovenstaende, men udfert
N\ med din bagerste/styrkearm. For at udfere slaget, er du nedt til at ga

lidt ned knae og “skubbe” dit hofteparti lidt mod venstre, inden du

laver et svirp med hoften fra hgjre til venstre i en halvcirkel. Samtidig

b bgjer du armen let til en krog, som du sender nedefra og op mod

J modstanderens ansigt. Kort raekkevidde.
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Sparketeknikker: Vi aver tre grundlaeggende knae- og sparketeknikker - der findes
naturligvis et hav af andre teknikker samt varianter af de hér navnte, men vi arbejder altsa
kun med de basale. Forsag altid sa vidt muligt at holde hagen lavt og paraderne oppe, nar du
udferer sparketeknikker. Serg altid for at have et fornuftigt balancepunkt, nar teknikken
udferes og sorg altid for at lofte knaeet op i rette hgjde inden du sparker. Husk altid at
udande i dét sekund, dit spark lander.

1.Front kick/teep: Et spark, der oftest anvendes defensivt eller
for at “skubbe” modstanderen/stoppe modstanderens fremdrift.
Kan udferes med begge ben. Knaet loftes op til hoftehgjde,
hoftepartiet traekkes lidt tilbage og benet sendes sa i en lige linje
frem mod modstanderen alt imens hoftepartiet skubbes fremad.
Pa slaafstand og i clinch kan teknikken benyttes til at lande et
knae i stedet for at straekke benet og sparke. Bruges som
sparkende jab. Lang raekkevidde.

2.Cirkelspark/roundhouse kick: Et
kraftfuldt spark, der oftest anvendes
offensivt. Du lgfter knaeet hgjt og
svirper med hoften i den retning,
som sparket udferes, samtidig folger
du med og lefter haelen pa dét ben, /
som ikke sparker. Kan udferes bade y .

lavt mod benene, mod mave/brystregion og hgjt mod ansigtet.
Knaeet loftes, laret svinges rundt i hofteskalen pa vej mod malet
og hele bevaegelsens momentum centreres i et kraftigt spark. Skal
helst landes med anklen/skinnebenet, ikke med foden, da faren
er, at man som angriber brakker sin fod. Kan udfgres med begge
ben. Kraever dog et “switch” - en hurtig andret fodstilling - hvis
du vil udfere teknikken kraftfuldt med forreste ben. Mellem-lang
raeekkevidde.

3.Sidekick: Et kraftfuldt spark, der kan
benyttes bade defensivt og offensivt. Kan
udferes med begge ben. Teknikken
minder om et frontspark, dog med den
variant, at udferes sparket med forreste
ben, skal dette traekkes tilbage mod det
bagerste, inden sparket sendes afsted.
Uanset ben, sa skal du lige inden sparket
lander dreje kroppen/hoften cirka 30
grader mere i sparkretningen end ved et
frontspark, hvorved raekkevidden gges,
imens sparket bliver lidt langsommere. Meget lang raekkevidde.




