PEDAGOGIK

Denna del ror olika aspekter pa pedagogik som ror ju-jutsu, och ska vara ett stod for

instruktoren innan, under och efter varje traning. D& de andra delarna av parmen kan
l&sas av ala som trénar ju-jutsu sa & denna del inriktad pa instruktorens uppgifter och
ansvar och &r sdledes mest av intresse for denna/denne.
Detta innebér dock inte att man maste vara instruktor (i nagot sammanhang) for att fa ut
ndgot av den med tanke pa att vetenskapen pedagogik behandlar inlarning saval som
utlérning, men denna del & som sagt tillagnad utvecklingen av instruktéren och trénings-
passen.

Det centralai ju-jutsu & for den dvervagande majoriteten det som hander patraningen
i dojon. Den stérsta gruppen med ett annat fokus & sannolikt de som tavlar, vilka till
antalet ar farre &n tva procent av det totala antalet utévare. Med andra ord sa & de som far
mest utav ju-jutsun genom att bara tréna en tdmligen dominerande majoritet. Av dettadrar
atminstone jag slutsatsen att de stora satsningarnafor att forbéttra och spridaju-jutsun bor
inriktas pa denna aktivitet: traningen.

For att forbéattra traningarna (i den man det behdvs) maste vi forst besvara fragan vad
ska en bra traning innehalla?

TRANINGENSANATOMI

Kanske kunde det varaen god ide att konstrueraen " kostcirkel” dver vad en tréning ska
innehalla. Detta bade for att |attare se vad tréningen ska besta av liksom att tydligare se
vad som finns att tillga. Det & ocksa viktigt att gora en klar skillnad mellan vad det en-
skilda traningspasset ska bestd av och vad som ska inga under hela terminen. Att hela
terminen sedan &r ett antal enskilda tréningspass behover inte nddvandigtvis komplicera
saken.

Vad ska da traningen innehalla?

For de flesta som tranar & motion en central anledning. Ar det dessutom roligt salar
nog ingen klaga. Fér manga sa ar sjalvforsvar en av de stora anledningarnatill att de en
gang borjade, medan andra var intresserade av budo. Att traningen sedan leder till 6kad
styrka och smidighet, ger en fungerande falltekniker och en rad andrapraktiska tekni-
ker, for att inte namna nya vanner, ar det heller sillan ndgot man har nagra direkta in-
vandningar mot. Traningen leder for de flesta till en 6kad kroppskontroll och mer be-
stamdhet, fardigheter som kan utvecklas genom bade randori och kata. Ett béttre 5 &l v-
fortroende & nog inte heller ett ovanligt motiv till att borja tréna, och det vore fint om
detta &ven blev ett av resultaten.

Dessa motiv och resultat bor végas in ndr man funderar dver vad terminen och den
enskilda tréningen bor innehdlla.

Lustigt nog sa har jag mer an ibland svart att komma pavad man skatréanajust idag, trots
allamajligheter.

Och jag & formodligen inte den ende som kanner sa



Man inser ganska snart som instruktor att det finns en hel del som ska med under termin-
ens gang, vilket innebér att en viss planering kan varartill hjalp. En planering bade for
terminen, och fér de enskilda traningarna.

Nedan fdljer en kortfattad redogorel se 6ver vad tréningen kan innehdlla.

Tekniktraning

Det mest §alvklaraatt tréna & naturligtvis baltestekniker, de somingar i systemboken.
Hur man skatranafor att |arasig dessatekniker & en mer komplicerad fraga, delsdavarje
manniska har sina individuella forutsdttningar och dels da varje instruktor har sitt egna
sétt att 1&ra ut dem. Under avsnittet traningsmetoder senare i denna del kommer vi att ta
upp olika sétt att lara ut och larain tekniker. Olika sétt att utféra de enskilda teknikerna,
med tips och réd, foljer under del 2, teknik.

Uppvéarmning

Att varma upp kroppen i bdrjan pa varje pass torde vara savklart och ingar i varje
traningspass. Hur varierande, omfattande och val integrerad uppvarmningen & med den
ovrigatraningen kan dock skiljasig markant mellan olikainstruktorer och klubbar. Under
avsnittet uppvarmning senarei denna del sa kommer vi att djupare gain pa hur man kan
integrera, variera och konstruera uppvarmningsovningar. Konkreta forslag till
uppvarmningsovningar foljer i del 2 under avsnittet med samma namn.

Sjalvforsvar

FOr manga, kanske t.o.m. de flesta, s var sjdvforsvaret den aspekt som lockade mest

nér man valde att borjatranaju-jutsu en gang i tiden. Kanske var skélen till att man fort-
satte andra, som att det var roligt, annorlundaeller en brakallatill motion, mentrotsallt sa
bygger vart system pafdorsvar mot angrepp.
Dessutom marknadsfor vi oss som ett gl vforsvar, tillsammans med epiteten motion och
idrott. Detta innebar att vi antingen bor ta denna titel pa alvar eller slopa den helt och
hallet. Hur man kan gatill vagamed att tréna sjalvforsvar behandlas etensivt under avsnit-
tet galvforsvar i del 2.

Téavlingstraning

Tavlingstraningen (av praktiska skal refererar tévlingstraning i dennaparm till kumite,
partavling tas upp under avsnittet kata) har mangafortjanster nar den genomfors paett bra
sétt. Det & dessutom forutséttningen for att fa fler tavliande vilket, om inte annat, styrker
epitetet idrott som vi garna marknadsfér oss med. Tavlingstréning kan vararolig, ger en
utméarkt och mangsidig motion, styrka och smidighet och stéller krav pa en teknikbredd
hos den enskilda utdvaren. Den visar inte minst pa hur svart det &r att utfora teknikernapa
ndgon som inte & foljsam utan tvartom, vilket kan ha en dampande effekt pa det egna
overmodet. Utan insikter om egna begréansningar sa lar man sig aldrig ta sig forbi dem,
vilket &r lika viktigt for utvecklingen som ju-jutsuka som det & som méanniska.
Tavlingstraning (del 2) tar upp hur och vad som kan tranas.



Kata

Partévling och katatar pasétt och vis upp ju-jutsus principer dar tavlingstraning (kumite)
och galvforsvarstraning behandlar ju-jutsus mer praktiska praktiska aspekter.
Partavling &r givetvis en likalegitim tévlingsform som kumitetévling, och det &r inte min
avsikt att pa ndgot satt forringa partéavlingen genom att i denna parm inordna den under
avsnittet kata istéllet for under avsnittet tévlingstraning. Anledningen till dennaindelning
ar helt enkelt att kumite och partavling &r totalt vasensskildatill sin natur och darfor méaste
tranas pa olika sétt, medan partéavling och kata har mycket gemensamt.
| denna parm tar vi upp kata bade som téavlingsgren och solotraning, och ger exempel pa
bade kator och partavlings tekniker.

Styrka

Ett viss métt av styrketraning bor ingd, bade da det gor teknikerna effektivare och da
man kan ha nytta av det i andra sammanhang, utanfor traningen. Den tredje delen av
denna parm, halsa, som tar upp ju-jutsun ur ett ha soperspektiv, behandlar bland annat
styrka och stretching ur ett korrekt ergonomiskt och idrotts medicinskt perspektiv.

Rorlighet och koor dination

For att kunna utfora ju-jutsu pa ett effektivt sétt sa behdver man en god dos rorlighet
och koordinationsférméaga. Aven om rorlighet och koordination blir ett resultat av |angva
rig traning sa finns det all anledning att inféra tréningsformer som gynnar dessa pa ett
tidigt stadium. Mer om detta under avsnittet traningsmetoder .

Motion

Motion &r kanske den vanligaste anledningen till att manniskor tranar ju-jutsu. Aven
om det inte &r det inte alltid & det avgorande skalet till att tréna sa &r det sakert ett tungt
vagande skdl. Vikten av motion kan dérfor knappast poangteras for ofta, och motion i dess
olika aspekter kommer att berdras bade i dennadel och mer ingdendei del 3, halsa.

Roligt

Att traningen skavarafysiskt tillfredsstéllande &r oftagavklart, men att det ocksa kan
vararoligt for alla&r inte alltid likasjalvklart som det borde vara. Var idrott drar till sigen
mangfald av manniskor, kanske bredare dn ndgon annan idrott, de andra budoarternain-
raknade. Detta stéller hoga krav pavarainstruktorer som ska forsoka hallatraningar som
ala blir néjda med. Mmen det skapar ocksa unika mojligheter att ha kul samtidigt som
man trénar. Faktum &r att ju roligare en grupp manniskor har desto tryggare blir detillsam-
mans och ju mer far de ut av tréningen. Har de daremot inte roligt pa tréningarna sa kom-
mer de flesta att hoppa av med alla de trista foljder detta innebar for tranaren, traningen,
klubben och idrotten. Precis som i fallet motion s kan inte heller det hér med att ha kul
Over- podngteras, och ju-jutsutraningens roligare sidor kommer férhoppningsvislysaige-
nom lite har och var i parmen. Béde pa och mellan raderna.



Filosofi

Filosofi & ett begrepp som manga kanske inte tycker hor hemma i var 'friskis och

svettis' version av asiatisk kampsport, men samtidigt safinns det mangasom tycker att ett
rejélt inslag av filosofi inte skulle skada tréningen néamnvart.
Vér ju-jutsu &r ett ganska fruktbart mote mellan asiati sk fil osofi och skandinavisk pedago-
gik. Sett i detta ljus s vore det dumt att bara rikta stralkastaren pa den ena aspekten.
Filosofin bakom ju-jutsu och budo &r helt enkelt central for forstéel sen av vad vi haller pa
med, badei det lillaoch det stora perspektivet. Filosofi kommer att ingai fleraavsnitt, sa
integrerat som mojligt, ochi slutet av parmen kommer éven fleraartiklar och annan doku-
mentation i amnet tillkomma, med |&stips fér den som vill fordjupasig.

Forstéelse

Det forstainstruktoren gor &r att formedlaen rad olikatekniker till eleverna. Det andra
ar, i bastafall, att formedlaen forstaelsetill varfér man gor paett visst sétt. En lararesroll
& altid att i langden gora sig galv overflodig, att fa eleven att st pa egna ben. Detta ar
bara mdjligt om man delar med sig av alla sina kunskaper.

Nu sitter tyvarr ingen enskild instruktor inne med all kunskap, all forstael se och allapeda-
gogiska metoder. Snarare &r det sa att dessai olika former och grader sitter i huvudet pa
instruktorer och utdvare runt omi landet. Det & min forhoppning att allasom har négot att
bidramed, madet varaeninsikt, ett tipseller en teknik, kommer att goradet till framtidens
utgavor av denna parm.

Samlar vi var kollektivakunskap sa har vi allamgjligheter att utvecklavar idrott till enju-
jutsu som stérker utévaren till kropp och a8 och som ger individen mgjlighet till utveck-
ling pafleraplan.

Socialt

Vi som tranar tillsammans & en grupp manniskor som faktiskt umgas (interagerar)
socidt, aven omvi inte ténker padet. Somi alla socialasammanhang stéller dettakrav pa
bade ledaren och gruppmediemmar. Om gruppen inte fungerar socialt sa kommer tré
ningen att bli lidande, ochi véarstafall sddutar folk att tréna helt. Det &r instruktoren som
anger tonen och ansvarar for att det fungerar. Mer om de sociala aspekterna pa och runt
traningen under bland annat avsnittet traningsgruppens psykologi.

Dessa négra aspekter pa vad tréaningen kan innehdlla far tjana som en slags introduktion
till denna parm.



Nu foljer tre fragor:

O Vad ska varje pass innehalla?
O Vad ska terminen i dess helhet innehalla?
O Vad ska de olika terminerna innehalla?

vilkavi skaforsoka besvarai samma ordning.

Vad ska ett passinnehalla?

Ett enkelt och forvisso korrekt svar vore: en pahdsning, uppvarmning, ndgon form av
tekniktraning och en avhasning. Men om detta torftiga svar hade rackt sa skulle du for-
modligen inte vara sysselsatt med att |4sa denna parm just nu. | stallet sa skavi taen tur
genom traningspassets anatomi i kronologisk ordning.

Egentligen borjar traningen inte vid pahalsningen, atminstone inte for instruktoren da ett
visst métt av planering nastan alltid foregar den godatraningen. Det &r fainstruktorer som
kan hallaen inspirerande och lyckad tréning utan att paforhand agnat en tanke pavad som
skatranas just detta pass, och formodligen ingen som klarar detta 6ver en langre tid. Men
eftersom planeringen av traningen till stor utstrackning &r vad hela denna del handlar om
satar vi inte upp det som ett moment i det individuella tréningspassets anatomi.

Aven en viss sikerhetskontroll frén instrktorens sida bor forega varje traning, somi kort-
het bestar av att kollaatt ingaluckor finnsi mattan. Om sanu &r fallet s skadar det inte att
sl&dihop mattornainnan paha sningen sa slipper man onddiga avbrott i tréningen.

1. Pahalsningen

Att varje pass borjar med en paha sning & de flesta 6verens om, men ut6ver detta sarader
oenighet dver hur man ska sitta, vem som ska saga vilka kommandon, hur man ska medi-
teraosv osv. Det &r val egentligen helt upp till instruktdren och till viss del den enskilda
utévaren hur detta ska gatill, s det som féljer & baraolikaforslag pa hur man kan gatill
vagaoch inte lag eller regel.

Vad har pahéalsningen for syfte?

Pahalsningen &r kanske forst en markering att traningen har paborjats, med de speciella
regler som nu géller. Vi ténker inte pa det men vi beter oss olika pa mattani gi. Vi anvan-
der ett annat sprak, bade kroppsligt och verbalt, tar i varandra paett sétt som vi inte skulle
gora annars, och har kanske andra roller an i vanliga fall. Pahasningen fyller darfor en
klar funktion som markering av dvergang.

Det & aven ett tillfélle dar eleverna visar sin respekt for instruktéren, och instruktdren
visar sin respekt for eleverna. Respekten &r viktig eftersom vi haller pamed ganskafarliga
saker, om de missbrukas. Det &r viktigt att respektera det man gor och varandras 6nske-
mdl, precis som instruktorens direktiv for att undvika skador och fa sa stor behdllning av
traningen som mojligt. Denna respekt & ganska naturlig, eftersom ingen skulle l&ra sig
nagot om man ignorerade instruktorens 6nskemal.



Men det handlar inte om en ensidig respekt fran elevernas sida, om nagon nu trodde detta,
vilket vore foga 6dmjukt av instruktoren. Allamanniskor har ndgot att lara ut, det ar for-
magan att |&rain som skiljer sig hos oss.

En grundforutséttning & dock att eleverna respekterar instruktorens 6nskemal, da det &
instruktoren som &r ytterst ansvarig for sakerheten (och allt annat).

Nar ska man ta narvaro?

Detta kan tyckas vara en parentes eftersom detta inte borde spela nagon roll, men samti-
digt sa kan det vara véart att planera in dven detta. Tar man narvaro innan traningen sa
kanske man missar de som kommer senare och tar man efter traningen sa kanske man
glémmer bort det (om dettainte & en rutin) men samtidigt sa far man med alla. Tar man
narvaron under eller precis innan pahal sningen sa kan parmen vara ett stérande moment
(om man hanger upp sig vid detaljer), samtidigt som man visar att man har sett allagenom
att tilltala dem med namn.

Fordelen med att ta narvaron som instruktor &r att man snabbare |&r sig alas namn, vilket
inger fortroende, men man kan &ven |&ta eleverna markerain sig §ava, vilket bade kan
visa fortroende och nonchalans beroende pa hur man gor det, eller 13ta olika elever an-
svara varje gang, vilket sporrar dem till att |&ra sig varandras namn (ett socialt knep).
Fordelen med att 18gga nérvarokoll och andra sidoaktiviteter utanfor gélva traningen &r
att det helt enkelt blir |attare att fokusera patraningen, fysiskt och mentalt. Ju farre avbrott
dess béttre.

Vem sager vad?

Olikaklubbar har olikarutiner for vem som ordar olikakommandon och kanske spelar det
mindre roll vem som sager vad, men det kan ju varaintressant att veta vad man sager:

Seiza motsvarar Sitt korrekt
Mokuso motsvarar Meditation
Mokuso yame motsvarar Uppho6r meditation
Rei motsvarar Halsa, Buga
Kiritsu motsvarar Sta upp / Diciplin

Vad / nér ska man prata under seiza?

Under seiza har man ett bratillféle att berdtta vad man ska gora under dagens traning,
eftersom man har gruppens uppmarksamhet.

Vissa kanske upplever prat som ett ovdlkommet avbrott i hélsnings ceremonin, men om
man ser pahadlsningen i ett stérre sammanhang, som introduktion till dagens traning, sa
kan det mycket val vara pa sin plats att namna nagra ord om den.

Fordelarna med detta &r i vilket fall som helst flera:

@ man visar gruppen att man gnat en del tid &t att planera tréningen (gj slentrian)

@ man fokuserar/forbereder gruppen pa dagens tréning

@ man minskar eventuell oro och skapar forvantningar (vilket kan paverka entusiasmen
positivt)



@ man kan laggain viktiga budskap (om t.ex. sakerhet) som kanske gar béttre om de
upprepas ofta, speciellt under det vélvilliga och respektfullaallvar som skaomge varje
paoch avha sning

@ man ger elevernandgot att tdnka pa under mokuso (om instruktoren eller elevernaér av
den dvertygelsen att man ska ténka under meditationen).

FOr att ndmna nagra.

Hur ska man sitta?

Till att boérja med: hur ska man sédtta sig.

Vissa instruktorer har en forkarlek for rata linjer vilket innebér att allai ledet skall sitta
med knénalikalangt fram som den langst ut till hoger. Eftersom de andrai ledet omajligt
kan vetavar knaskdlarna pa den langst ut kommer att hamna s brukar dettaresulterai ett
skyfflande och justerande i seiza som &r foga budoméssigt, och som fortar effekten av att
sétta sig ned gracilt och unisont. Vill man undvika detta, men anda fa en estetisk linje sa
kan man sétta sig som vanligt med undantaget att man placerar vanster knarakt nedanfor
sig, pa den mattskarv pa vilken man (i de flesta fall) nyss stod, i stéllet for 20 - 40 cm
framfor den som det annars l&tt blir. Och voilal Enrét linje.

Ett annat séit &r att agnaforstahalvan av terminentill att drillagruppeni sittévningar, men
jag misstanker att de flesta hellre trénar ju-jutsu.

Hallningen i seiza & en av balans snarare an avslappning. En god balans och en ” 6ppen”
kropp mojliggér grunden fér en god andning. Andningen &r central i all fysisk aktivitet
(och eftersom all aktivitet & mer eller mindre fysisk sa & andningen alltid central). Lika
central som andningen &r ocksa kroppshallning. Mer om andning och hadllning finnsi del
3 Halsa. Déar finns ocksa mer djupgaende beskrivningar av meditation.

Hur ska man meditera?

M editation bertrs som sagt mer under del 3 men ett par ord om de tva vanligaste syftena/
sétten kan papekas hér.

Det verkar finnas tva skolor i svensk ju-jutsu kring mokuso. Den ena &r klassisk medita-
tion, den andra hanvisar till mental traning.

Foresprakarna for klassisk meditation anser att man ska rensa ut huvudet fran stérande
element sd att man fritt kan tatill sig den kunskap som tréningen/ju-jutsu utévandet inne-
béar. Mokuso blir for dem en férberedelse infér och en skiljelinje mellan tréningen och
resten av dagen.

De som foresprakar mental tréning och malbilder under mokuso anser att tiden i mokuso
ska anvandas till att aktivt motivera sig §élv att géra en bra prestation under tréningen
samt att efter tréningen fokusera pa det som gick bra.

Spontant skulle man tro att det forsta séttet |ampar sig for den som lockades till ju-jutsun
pagrund av ett budointresse och det andrafor dem som drastill tévlingen och prestationen
i ju-jutsu. Formodligen &r det betydligt mer komplicerat n sg, inte minst med tanke pa att
man har fler motiv an ett till att halla pa med ju-jutsu. Fragan & ocksa om man inte beht-
ver tillbringalangre tid i mokuso for att det ska ge nagon riktigt effekt.

Salv brukar jag koncentrera mig pa andning, balans och hallning, vilket & ungefar vad
jag brukar hinna med under mokuso, men s & jag ocksa en novis vad géller meditation.



Hur som helst sa finns det finns manga végar till sammamal. Det basta & kanske att |ata
den enskilda utvaren vélja vilken metod som & lampligast.

Hur ska man buga?

Bugningen & en gammal samurgj sed, och det kan om inte annat vara kul att veta varfor
man bugar som man gor.

Bugningen gar till som sdatt man placerar vanster hand i mattan forst som sedan atféljs av
hoger, tummar och pekfinger toppar ska berdra varandra. Darefter bugar man pa Gver-
kroppen sa att handernahamnar i hojd med ansiktet, dock intei ansiktet, daman helatiden
ska hdlla uppsikt pa det som hander framfor en. Uppresning sker i bakvand ordning sa att
vanster hand |émnar mattan sist.

Att man gor sahér beror pa att svardshanden (hoger) skavara sa nara svardet som majligt
ifall motstandaren forsoker attackera under hdsningen. Detta &r ocksa ar anledningen till
att man bevarar uppsikten framfor sig under sjalva bugningen, da det under alla omstan-
digheter & dumt att lita pa sin fiende.

Vilken hand vansterhanta samurgjer borjade med fortéljer inte historien.

Rutiner for dem som kommer sent?

Det tillhor oftast vardagen att de tranande kommer forsent nan gang da och da, och det &
darfor viktigt att ha vissa rutiner for detta, da det annars kan bli ett stérande moment vid
pahal sningen speciellt.

Att férbjuda de som kommer forsent att tréna & en foga konstruktiv 16sning, och dess-
utom ganskarespektl 6s och ar darfor inte en sdsmart praxis (om man vill behallamediem-
mar), men det kan anda vara skont for eleverna att veta hur de ska bete sig i dessa smatt
besvéarligasituationer. Det & upp till varjeinstruktor vad som ar [ampligt, men det hjé per
om allahar ssmmapolicy. Ett férslag ar att den som kommer under pahal sningen satter sig
vid kanten pa mattan tills pahadsningen & klar, och sedan kliver pa néar uppvarmningen
borjar. Senare ankomster an dessa stor inte traningen pa samma sétt, och det blir | dttare att
anmdalasig till instruktoren .

Rutiner ochritualer har varit med manniskor sedan |ange (dessafunktioner sitter i hjarnstam-
men eller reptilhjarnan) och fyller flera syften, oftast for att undvika osékerhet. Rutiner
(ritualer) & darfor bra for individen salange de fyller ett praktiskt syfte, men blir ham-
mande om de inte fyller nagon funktion alls. Att slippa kdnna sig osaker gor att behall-
ningen av traningen 6kar. Mer om detta under traningsgruppens psykologi.

2. Uppvar mningen

Uppvarmningen ar viktig av fleraskal an ett. Varje traningspass bestar av ett bestamt antal
minuter. Ett visst antal av dessa minuter tillagnas uppvarmning. Ofta har denna uppvarm-
ning inte sd mycket med ju-jutsu att gora, vilket & synd dadet trots allt &r traningstid som
gar bort. Kan man darfor integrera denna uppvarmning med ju-jutsu s har man vunnit
mycket, och inte bara varmt upp kroppen och 6kat hjartfrekvensen.



Uppvarmningen utnyttjas alltsd optimalt nar den leder till

O att 6ka hjartfrekvensen

O att aktivera stora muskel grupper

0O att mjuka upp kroppen for att undvika skador

O att forbereda kroppen och hjarnan sa att inlérning kan ske naturligare
O att skapa en positiv, fortrolig och avslappnad atmosféar i gruppen

O att forbéttra individens forutsattningar och forstaelse for ju-jutsu

Hur detta ska gatill rent praktiskt finns utforligare beskrivet i del 2, under uppvarmning.

3. Tekniktraningen

| borjan pa detta avsnitt stélldes fragan vad ska en traning innehalla? och svaret pa den
fragan & for de flesta ganska naturlig. Ju-jutsu betyder ju trots all mjuka foljsamma och
flexibla tekniker for de flesta av oss. Det &r trots allt dessa som vart system ar uppbyggt
kring, sa aven teknik delen av denna parm.

Problemet &r bara det att vi ala &r individer med individuella preferenser, oavsett om vi
instruerar eller tranar gava. Dessa individuella preferenser behover inte stéllatill det for
den enskilde utdvaren vars ansvar egentligen bara &r att gbra det som instruktoren sager
samt varaforsiktig. For instruktoren som skavisade individuellautbvarna helaju-jutsuns
bredd s& kan det vara ganska svart att inte |ata de egna preferenserna ta 6verhanden, da
man indirekt kommer att undanhalla kunskap frén eleverna som kanske hade passat deras
individuella foérutsdttningar béttre.

Har nedan foljer en kortfattad inventering av vilka typer av tekniker som ingér i ju-jutsu
systemet. Du kan som instruktor fundera 6ver i vilken utstrackning som du tar upp dessa.
Vilka & underrepresenterade respektive overrepresenterade i ditt instruktérsskap, samt
hur brukar du instruera/integrera dem?

De i oftast tranar som fristéende tekniker &r:

K ansetsu waza - teknik mot led (13 st)
Nage waza - kastteknik (19 st)

Tski vazato keri waza - dlag och sparkar (6 + 6 st)
Ne waza - liggande tekniker (10 st)
Ukemi waza - fallteknik (8 st)

De tekniker som oftast trénar integrerat (d.v.s. inte fristdende) &r:

Tachi waza - stéllningsteknik ( 6 st)

Taisabaki waza - forflyttningar (4 st)

Uke waza - blockeringar (9 st)

Atemi waza - distrahering (10 st)

Katame waza - fasthdlIningar och kontrollgrepp (16 st)

Redan padenna” grupperings niva” sdkan vi sominstruktorer hapreferenser. Vissaav oss
har en klar forkérlek for kasttekniker, andra finner det mycket mer tillfredsstéllande att
trana slag och spark, medan vissa tranare lagger en stor tonvikt vid falltekniker.



Som om det inte rackte med preferenser pa denna niva safinns det aven tvanivaer till dar
vara preferenser paverkar vart val av tekniker och tekniktraning. Inom varje grupp sa har
vi preferenser, vi kanske foredrar ude osae framfor iriminage, men inte lika mycket som
vi gillar kote gaeshi. Som om detta inte var nog sa har vi klara preferenser vad betréffar
inriktningen patekniktraningen. Vissaav ossgér in for tavlingstraning, andravill hasnygga
baltestekniker och @n andra vill ha en klar prégel av gavforsvar pa traningen (mer om
dessa olikainriktningar senare).

Utbver dessa preferenser sa har alainstruktorer mer eller mindre individuella forutsatt-
ningar bade fysiska och personlighetsméssiga, och dessutom kan vi ha erfarenheter av
andra idrotter som paverkar vart sétt att instruera liksom val av tekniker (en fore detta
brottare haller formodligen ganska annorlundatraningar an en fore detta agrobicsinstruk-
tor).

Det & med andra ord omgjligt att allainstruktorer skainstruera samma saker, vilket lyck-
ligtvis inte & meningen heller da ju-jutsu &r en idrott med alla magjligheter att rymma
mangfalder. Det & dock mgjligt for allainstruktorer att se Gver sinaegna preferenser, och
kanske &ven nddvandigt for att utvecklas som instruktor och ju-jutsu utévare (och aven
som manniska).

Trots allt sA & det en del av var uppgift som instruktorer att visa pA mangfalden och
m6jligheterna inom ju-jutsun, vilket vi bara kan gora genom att vara dppna med vara
preferenser bade mot oss sdlva och vara elever, och i de fall vi kanner att varan egen
formaga brister sd & det ingenting skamligt i att tain ndgon annan som kan instruera just
detta. Det & en av de anledningar som gor ju-jutsu sa spannande att trana. Man kan alltid
l&ra sig nagot nytt om man & 6ppen for det.

Som instruktor paverkar man gruppen mer an man & medveten om i de flestafall. Detta
gor att om man har tydliga och smala preferenser (vilket forvanansvart mangaav oss har)
saslutar de som inte far s mycket ut av tréningen, medan de som tycker om tréningarna
fortsétter och man far med tiden en kul grupp som tycker om den tréning man hédller, men
som tyvarr gar miste om valdigt manga andra aspekter som de kanske ocksa skulle vilja
trana om de nu visste om att dessafanns. Det sags ibland att ett folk har de ledare som de
fortjanar. | ju-jutsu sammanhang &r situationen tvart om; en instruktor har den grupp han
fortjanar. Om dettaoch annat talar vi mer under avsnittet instruktorsrollen litel&ngre fram.
Syftet med denna parm &r ju ocksa att ge dig som instruktor och utdvare inspiration att
prova nya saker och bredda din kompetens som det heter.

4. Styrketraningen

Att tréna upp sin styrka kan vara bade en integrerad del av traningen liksom ett fristaende
moment. De tva Gvergripande skalen till att trana styrka &r att ett viss métt av styrka (inte
minst koordinerad sadan) ar nédvandig for att utfora teknikerna ratt, och att en stark ba-
lanserad kropp 16per betydligt mindre risk att bli skadad.

Ett visst matt av allman styrketraning kan vara bra att 1agga in i traningen av allménna
halsoskal. Vad, hur och néar man skatrénastyrkastar att finnai del 3 som tar upp styrketré-
ning bade ur ett ju-jutsutraningsperspektiv som ur ett mer allméant halso- och
skadef6rebyggande perspektiv.



5. Stretchingen

Stretching &r viktigt da det okar eller &minstone bibehaller rorligheten. Det & dock négot
som kan gorasindividuellt, vilket innebér att det inte alltid behdver ta en del av den ordi-
narie traningstiden. Detta innebér inte att man kan lampa 6ver ansvaret pa eleverna hur
som helst.

Ett bra sétt att hantera detta &r att introducera systematiska stretchingrutiner som man gor
gemensamt i borjan pa varje termin. Nar man sedan kanner att gruppen gor detta pa ett
korrekt och rutinerat sétt, sdkan man |agga detta paden individuellautévarens ansvar, och
kan anvandadessaminuter till annan tréning. Vid detillfallen daman anvant vissamuskel -
grupper exceptionellt mycket sa kan man dven ldgga in en gemensam stretching, da det
motverkar stelhet dagen efter.

6. Avslutning

Avslutningar &r viktiga, vare sig det ror sig om traningen i dojon eller ndgot annat av de
manga saker vi & tvungna att avsluta under varaliv.

Avslutningen skai den man det & majligt refereratill vad som tréanats under det gangna
passet, dels for att de trénande ska upprepa det som de lart sig under passet for att det ska
"fastna’ béttre, delsfor att de skakunnakannapaom de verkligen har lart sig nagot (vilket
man ju far hoppas att de har da detta &r ett av de viktigare syftenatill att tréna). En avslut-
ning kan &ven besta av en avsl appningsivning om passet har varit fysiskt krévande och de
ovanstaende malen redan uppnadda.

Framfor allt sa ska avdlutningen lamna eleverna med kanslan att traningen var kul och
givande pafleraplan, och fa dem sugna pa nésta pass.

Mer om avslutningar féljer under att planera traningen.

7. Avhalsningen

Avhéal sningen &r tamligen identisk med pahal sningen med undantaget att de ord som &g-
nas traningen riktar sig mot vad man har tranat (vilket da helst ska dverensstamma med
vad man saunder pahélsningen) for att ytterligare befasta detta. Man kan dven siganagra
ord om nésta tréning for att skapa forvantningar.

Eftersom de trénande formodligen &r ganska svettiga, trétta och andfadda sa kan det vara
lampligt med en langre mokuso an vid pahal sningen for att de ska héamta andan och aterfa
kontroll av kroppen. Det kan &ven vara l&ttare att meditera efterdt @n innan.



Vad ska terminen innehélla

Terminen skainnehallaallt som ndmnts under det féregdende momentet, med den skillna-
den att man faktiskt hinner med mer pa hela terminen &n pa det individuella trénings-
passen. Under terminen bér eleverna ha:

@ provat paeller lart sig de tekniker som ingar till nésta baltesniva

@ forbéttrat sin kondition, koordination och styrka

@ tranat med en variation av olikainriktningar (d.v.s. provat patavlingar, kata, savfor-
svar 0sv.)

@ varaforberedda pavad som kommer nasta termin bade fysiskt och tekniskt (for att inte
skada sig samt for att steget inte ska bli for stort om de skain i en ny grupp)

@ haen forstaelse for varfor man utfor teknikerna pa ett viss sett (inte bara hur).

Det finns givetvis olika sétt att hantera terminens traning, men man gor gott i att planera
panégot sétt, annars riskerar man att [amnade delar av tréaningen som man sjév tycker ar
trakigast till slutet av terminen. De blir dessutom inte roligare att instruerai komprimerad
form. Tycker man att t.ex. att fallteknik och |asningar &r trist att instruera sa finns det tva
bra lGsningar: @) hitta ett roligare sétt att instruera/trana dem eller b) égna en kortare tid
varje pass &t att tréna dem.

Det & synnerligen obetanksamt som instruktor att tala om for sina elever att de & ddiga
pandgot (t.ex. fallteknik) eftersom det & instruktoren sjalv som bar skulden, da man inte
instruerat/tranat detta tillrackligt ofta och val. Det &r ett obeténksamt uttalande och dub-
belt obetanksamt blir det da man med onskvérd tydlighet visar att man inte riktigt har
forstatt sin egen funktion som instruktor.

Vi blir brapadet vi trénar, och vi blir inte brapadet vi inte tranar, sd enkelt &r det faktiskt.
Till detta &terkommer vi senare.

Vad ska deolika terminernainnehalla

Olika terminer har olika forutsattningar, vilket &en innebér olika krav pa instruktors-
rollen. Det & en storre skillnad pa den som tranar forsta terminen, tredje terminen och
tionde terminen an vi ofta tror. Samtidigt ar vissa skillnader inte sa stora som vi inbillar
oss. Behovet att haroligt, fa en allsidig motion och kdnna en gemenskap i gruppen &r lika
stor oavsett hur lange man trénat (och oavsett hur gammal man &r), men végarnamot detta
skiljer sig.

1. Att instruera nybdrjare/ forsta terminen
Som nyborjare vet man i de flestafall mycket lite hur det gér till att tréna ju-jutsu, varfor
man anvander japanska ord, varfor man gor tekniker pa ett visst satt. FOr vissa kanns det
mer méarkligt &n for andra, och gruppen &r dessutom ny.

Allt dettanya stéller speciellakrav painstruktoren:

[ att klart ange vad som &r till &tet respektive inte tilltet (och varfor)
@ att skapa en glad och trygg stamning i gruppen



@ att forklaravarfor vi anvander oss av japanska ord och ritual er

@ att ga igenom grundteknikerna samt att sétta dem i ett stérre perspektiv (vad hander
nasta termin, utifran nédvarnsagen m.m.)

@ att halla ett bratempo (bara for att teknikerna & mindre fysiskt krdvande behdver inte
traningen vara det)

@ att forbereda fysiskt och mentalt infor néasta termin

Under gruppsykologi-momentet behandlas mycket av trygghet och god stdmning i grup-
pen savi behdver inte ta upp det s extensivt har, annat an att papeka att varje ny grupp
behover speciella anstrangningar till att uppna detta.

Det &r viktigt att forklara varfor man har de regler och ritualer man har eftersom de efter-
levs béttre om manniskor forstar anledningen till att de finns, och de skapar mindre osa-
kerhet och oro, vilket paverkar klimatet i gruppen.

Att trana de tekniker som ingar till gult balte & ganska sjévklart, men det & kanske inte
lika galvklart att [agga ned tid pa fallteknik och styrketréning, da detta inte verkar vara
omedelbart nodvandigt (inga kast eller styrkekrévande 6vningar ingar ju till gult balte).
Men den forsta terminen & ocksa en forberedel se infor nastatermin vilket stéller krav pa
att man lar sig falltekniken grundligt, samt att man bygger upp en god styrkai ben, rygg
och mage samt i fot- och handleder (6vningar for dettafinnsi del 3, hdlsa). Det innebar
aven att man trénar konditionen ordentligt, &en om denna automatiskt okar och avtar
beroende pa traningsintensitet (det gar betydligt snabbare att kompensera for en dalig
kondition &n en ddlig styrka eller fallteknik).

2. Att instruera mellangruppen / termin tvartill fyra eller sex

Dennagrupp &r oftast heterogen da vissa utévare kan varavaldigt rutinerade (hatranat tre
ar eller mer) medan andrakommer direkt fran nyborjargruppen. Det man har (eller bor ha)
gemensamt &r en forstael se och en respekt for de rutiner som géller, samt borde hakommit
Over sinaaversioner for behovet av " pyjamas’ eller annat som man kanske upplevde som
kontroversiellt till att borjamed, det man inte har gemensamt & en teknisk niva. Vissaska
ta blatt balte och vissa ska ta orange, vilket skapar ett problem for instruktoren, som nu
maste koncentrerasig pafler batesgrader samtidigt. Andra problem som kan uppsta &r att
desomtranat litelangre skavisaatt de & " béattre” &n de som trénat kortare, eller att denya
kanner sig osakra nér de ska trdna med nagon de tror & mycket béattre. Ett sétt att datva
flugor med en small & att 1ata orange-gronbétena instruera gulbaltena i vissa tekniker.
Gulbaltenakanner sig forhoppningsvisvakomnai gruppen och far lite personlig handled-
ning, orange-gronbaltena far visa vad de kan pa ett konstruktivt sétt (dvs slipper ”spela
Allan™) och l&r sig nagot pa kuppen.

Olikasétt att genomfora béltestraning med flerabaltesgrader star i stycket mot bélte under
avsnittet inriktning pa traningen.

| denna grupp kan man ocksa ta reda pa om det finns andra instruktorer med kunskaper
som kan vara givande for gruppen. Det behdver inte nddvandigtvis vara ndgon budoka
utan kan vara en aerobicsinstruktor, en baskettranare eller ndgon annan som kan ledat.ex.
uppvarmningen eller ett stretching moment. Ju-jutsu & en mangsidig idrott som maste ge
utrymme for individen och individualiteten, &ven om vi klér osstémligen uniformt. Det &
en fordel om vi kdnner igen varandra " civilkladda’ och har en god relation éven utanfoér
mattan.



| en grupp med mycket olika trénande ur erfarenhetsperspektiv & det viktigt att byta
traningspartner ofta, da for stora skillnader l&tt blir trakigt for bada parter.

Som forberedel se till den avancerade gruppen kan det vara bra att 1ata de hdgre graderade
(dvs de som snart skaingai namnda grupp) fa instruera lite oftare, vilket kan underlatta
overgangen till att tranamed bl.a. den egnainstrukttren, som det ju ofta handlar om. Bra
& ocksd att papeka att baltesgrader star for vilken bredd av tekniker man kan utféra accep-
tabelt vid en gradering, inte ndgot annat.

Man ska med andra ord inte ha mer respekt for hogre graderade traningskamrater an an-
dra, men garnaforsokadrafordel av deras kunskaper. Systemet med balten bygger tyvarr
upp en hierarki men &r i bastafall ett matt pahur langt individen kommit i sin egen utveck-
ling inom det svenska ju-jutsusystemet.

3. Att instruera den avancer ade gruppen

Den avancerade gruppen har den fordelen att de flesta ligger pa en hog niva, att manga
instruktorer ingar i gruppen, att den inte krdver samma 6versyn som detidigare grupperna
samt att man kan om man vill dela pa tréningen pa ett helt annat sitt. Den ska vara en
mogen grupp bestéende av mogna individer, &minstonei ett ju-jutsu perspektiv.
Dettainnebér att de som ingdr ska kannatill sina begransningar samt respektera andras.

Med avancerade utévare (vilket &en géller de mer rutinerade utbvarnai mellangruppen)
bor man dock iakttaga tendensen att ” utfora tekniken &t den andra’. Eftersom kroppen ar
fullt medveten om vad som kommer att hdnda nér ndgon borjar vrida i en handled sa
brukar kroppen tasig friheten att féljamed i rorelsen lite pafoérhand. Dar ett vitbalte gor
stoiskt motstand sa |&gger sig ett svartbélte snallt ned, vilket inte riktigt & vad vi menar
med att undvika konflikter. Man 1&r sig det man trénar, som sagt. Na man instruerar
ruti nerade j u-jutsukas bor man stundom paminnadem (oss) att bete sig som nyborjare och
inte som mycket positivt installda kastdockor.

Att géra”lagom motstand” innebér att man 6kar motstandet ju béttre den som ska utféra
tekniken &r. FOr hur ska man annars bli béttre?

Oavsett hur "avancerad” man blir i var idrott sa har man alltid mycket kvar att |ara, och
nytt balte & inget galvandamal. Traningen i den avancerade gruppen kan darfor vara
speciellt variationsrik och garnagautanfor ramen av " vanlig” budo. Desom tranar i denna
grupp bor vara sa avancerade att de kan ta ett storre eget ansvar, och instruktérens roll i
denna grupp kan gott vara mer stédjande och inspirerande (fér den individuella utveck-
lingen) an direkt ledande.

Din prestation &r skillnaden mellan det du astadkom igar jamfért med idag.
Vem &r val en vardigare motstandare an du sjalv, och svarare att beméastra?



