| NSTRUKTORSROLLEN

Man lar sa lange man har elever.
Ordsprak

@ Vad ar egentligen en instruktor?

@ Vilka uppgifter har en instruktor?

@ Vad skiljer en bra instruktor fran en dalig instruktor?
@ Hur blir man en béttre instruktor?

Dessa ar fragor som vi staller oss sjalva kanske alltfor sallan, vilket i sin tur kan bero pa
att de ar sa svara att besvara. Det féljande ar inte menat att beskriva hur en bra instruktor
ska vara, men det beskriver en del aspekter pa instruktorsskap som varje instruktor bor
kéanna till. Om det hjalper dig att bli en battre instruktér ar, i detta fall som i alla andra, upp
till dig.

InstruktOrens ansvar

Innan vi borjar diskutera hur en instruktor ska hantera sina uppgifter s& maste vi forst ta
stéllning till vilka dessa uppgifter &ad ansvarar egentligen instruktoéren for?

Instruktoren ska:

@ lara ut tekniker (naturligtvis)
@ undvika skador (genom att betona sakerheten)
@ hantera skador (om olyckan/oaktsamheten ar framme)
@ skapa trygghet i gruppen
@ se till att det aroligt for alla (dvs passar alla)
@ ge enkorrekt information (om t.ex. nddvéarn och sjalvférsvar)
@ motivera och inspirera den individuella utdvarentill att utvecklas
@ demonstrera bade bredden och djupet ju-jutsu
till att borja med.

Lara ut tekniker

Detta ar den mest uppenbara av instruktérens uppgifter, vilket inte gér den mindre
komplicerad. En stor del av den har parmen behandlar just tekniker, deras egenheter och
de olika satten att instruera dem.

Det faller sig ganska naturligt att teknikerna blir de centrala i traningen eftersom ju-jutsun

i Sverige ar uppbyggd runt just dessa tekniker. Det innebar dock inte att ju-jutsu bara ar en
samling tekniker med sjalvférsvars inriktning, vilket i sin tur innebar att man som instruk-
tor inte bara kan lara ut tekniker, vilket torde framga av den har parmens omfattning om
inte annat.



Undvika skador

Undvika skador kan man goéra pa flera satt, vilket kommer att behandlas i del 3, halsa,
bl.a. genom att:
@ halla en bra och kontinuerlig uppvarmning anpassad till det gruppen for tillfallet ar
sysselsatt med
@ se till att inga farliga luckor bildas mellan mattorna
@ se till att alla kastar/nedlagger i samma riktning (minskar risken for kollision)
@ inte ha fler tranande pa mattan an utrymmet tillater (gér man stora, utrymmeskravande
rorelser som t.ex. kastrandori sa kanske man bor dvervaga att bara ha halva gruppen uppe
at gangen)
@ trana eleverna att "se sig omkring” nar de utfor tekniken (d.v.s. vara raka i ryggen och
halla uppsikt under teknikens utforande)
@ inte be eleverna utfora tekniker som man ej ar riktigt saker pa sjalv
@ betona sdkerheten ofta

Hantera skador

Lika viktigt att undvika skador &r att hantera skador nar de uppkommer, vilket ocksa
behandlas i del 3jalsa Nagra hallpunkter:

@ Finns kylpasar, forbandsmaterial, plaster och liknande tillgangligt?

@ Vet du hur man hanterar olika skador, eller har du anteckningar / kompendier (denna
parm) tillgangligt?

@ Var finns narmaste telefon?

@ Kan du adressen och vagbeskrivningen om du maste tillkalla ambulans?

@ Ar nagon i gruppen sjukvards kunnig och kan ta éver?

@ Ar nagon i gruppen instruktor och kan ta dver?

Skapa en grupptrygghet

Det &r mycket enklare och roligare att trdna med méanniskor som man ké&nner och trivs
med an att trdna med manniskor som ar obekanta och som man kénner sig osaker med.
Som tranande i en grupp med en tillsatt ledare (instruktoren) ar det svart att direkt paverka
situationen. Det faller darfor pa instruktorens lott att skapa forutsattningar for en trygghet
och fortrogenhet i gruppen.

Pa satt och vis ar denna uppgift viktigare an att lara ut tekniker eftersom inlarningen
paverkas starkt av miljon. Ju roligare man har desto mer lar man sig, enligt forskningen i
miljopedagogik, och vise/versa. Att skapa en bra miljo (trygg och rolig) bér darfér vara
hogt upp pa den ambitidsa instruktdrens prioriteringslista.

Se till att det ar roligt for alla

Det ar viktigt att inte glomma bort att alla grupper bestar av individer, att se individen
i gruppen. Det ar alltsa viktigt att ge bade individuellt som kollektivt berém (liksom kon-
struktiv kritik). Aven om de flesta tycker att en viss 6vning ar rolig s& kan det alltid finnas
ett par som inte ar sa roade, men om de flesta verkar ha kul sa tror man garna som instruk-



tor att alla har det (folk som har smatt trakigt syns inte alltid lika bra som deras upprymda
vanner). Det ar viktigt att variera dvningarna sa att majoriteten inte alltid ar den samma,
att det inte alltid & samma individer som har mindre roligt.

Att byta traningskompis ofta ar dessutom ett bra satt for gruppen att lara kanna varandra
som individer.

Ge en korrekt information

Som instruktér maste man givetvis se till att det man sager stammer, vare sig det galler
nodvarnsfragor eller datum for olika lager. Ar man osaker pa nadgot s& maste man tala om
detta. Det finns ingen skam i att sdga "jag tror att det ar sa har ...” om man inte vet att "det
ar sa har... ". Tvartom sa ar detta det enda respektfulla sattet att bete sig mot sina elever,
och tillika det basta séttet att fortjana deras respekt. Atminstone i rena faktasammanhang.

Motivera och inspirera den individuella utévaren till att utvecklas

Aterigen en fraga om att se individen och inte bara gruppen, och i detta fall se till att
bade gruppen och individen utvecklas. Ett bra satt ar att kolla upp med varje individuell
utGvare vad de far ut av traningen och vad de skulle vilja fa ut av traningen (battre motion,
nytt balte, bra sjalvforsvarstekniker osv...) och inte bara vad gruppen vill géra rent gene-
rellt. Det &r aven bra att forséka ha nagon personlig kontakt med varje individ (och det
racker med ett "bra” och en klapp pa axeln) under varje traning, sa att alla kanner att de ar
med och syns. Ju-jutsu ar in idrott som innehaller stora mojligheter till lardomar om livet
och personlig utveckling. Vi bor alla forsoka ta tillvara pa detta.

Demonstrera bade bredden och djupet i ju-jutsu

Ju-jutsu ar fyllt av variationer och avvikelser liksom mdjligheter och verkligheter. Denna
parm syftar till att ta tillvara pa denna bredd och detta djup, sa att du som instruktor eller
utdvare ska kunna demonstrera och/eller préva pa dessa.

Summering

Dessa var nagra av de uppgifter som en (bra) instruktor behdver fylla, och denna upp-
gift ar inte enkel. Det enda verktyget att na dessa mal ar dessutom instruktéren sjalv. Aven
om denna parm, instruktorskurser, lager o. dyl. kan vara ett stod s& ar det anda hos
instruktoren allting boérjar och slutar. Har nedan foljer ett antal sidor som en instruktor
kan/bor ha. Viktigt att komma ihag ar att alla instruktdrer precis som alla elever ar indivi-
der med individuella férutsattningar, inriktningar och intressen, sa nagot ratt eller fel ar
det inte tal om. Det ar upp till dig att inventera dina egna sidor, fundera pa styrkor och
svagheter och om du vill andra pa nagot.



Kriterier for en bra instruktor

Har foljer ett antal kriterier som en instruktér bor ta hansyn till, samt olika satt att hantera
dem. Till detta avsnitt finns &ven en enkat "Utvardera instruktorsrollen” som du kan an-
vanda om du vill. Som ett diskussionsunderlag eller ett satt att utvecklas.

Tempo

Det finns flera anledningar att halla ett lagom tempo under traningen. Ett for hogt
tempo kan oka riskerna for skador p.g.a. trétthet och slarv. Det kan aven "sla ut” de elever
som har samre kondition, da de kanner att de inte kan hanga med och vara fullvardiga
medlemmar i gruppen. Ett for lagt tempo kan ocksa orsaka skador da kroppen inte ar
tillrackligt varm eller mjuk for att utféra alla tekniker, och dessutom vill de flesta kanna att
de tréanar nar de tranar.

Det vilar pa instruktoren att halla ett lagom tempo i gruppen, ett tempo som dessutom
gradvis bor 6ka under terminens gang, i och med att de tranandes kondition blir battre.
Eftersom ju-jutsutraningen forutsatter tempovaxlingar (detta beroende pa att man maste
halla sig nagorlunda stillastdende nar instruktéren demonstrerar en teknik och dessutom
maste vara forsiktig nar man utfor den sjalv innan man kan den) sa ar det latt hant att man
den ena sekunden star och blir kall for att nasta sekund trana kast, vilket forutsatter att men
ar ganska varm och mjuk i kroppen. Som instruktdér maste man vara medveten om detta
och vara beredd att géra kortare uppvarmningar under traningens gang nar detta behovs.
Man maste aven skilja pa styrkedvningar och uppvarmningsovingar, da det tidigare foljer
efter det senare. Armboj med kalla armar kan géra mer skada an nytta och innehaller inte
den allsidighet som en bra uppvarmningsovning ska besta av.

Ett bra tempo kan man halla genom att:

@ gora en grundlig och allsidig ju-jutsuinriktad uppvarmning
@ halla ett lagom hogt tempo pa tekniktraningen
(ju battre man kan teknikerna desto hogre tempo bér man trana och tvartom)
@ lagga in korta moment av uppvarmning nar man marker att det behévs
(fraga garna gruppen eller nagra individer i gruppen hur de kanner)
@ infor konditionsmoment i tekniktraningen utanfor sjélva tekniken
(t.ex. att man ska ta sig upp pa fotter sa snabbt som mojligt efter varje nedlaggning,
oavsett hur sakta tekniken utfors)
@ avsluta med en ordentlig fysisk traning sa att alla blir n6jda och glada och kanner sig
duktiga och genomtranade

Det finns en optimal niva for alla som tranar, vad galler hjartfrekvens och syreupptag-
ning, men denna niva ar olika for alla. Och aven om alla lag pa samma niva sa vore det
nastan omojligt att halla denna kontinuerligt p.g.a. ju-jutsutraningens natur. Vad man far
gora som instruktor ar darfor att héja tempot varje gang det dalar for lagt, forutsatt att det
dalar for 1agt p.g.a. traningsformen och inte p.g.a. utmattning.



Tydlighet

En instruktor maste vara tydlig for att formedla kunskap och undvika missférstand. Pa
det ena planet s& maste man tala tydligt, inte for fort eller for sakta, samt anvanda sig av ett
praktiskt och enkelt sprak. Orden ar som rérelserna i ju-jutsun, ord som inte har ett syfte ar
bara sloseri med tid och resurser. Med ord och tonfall kan man poangtera det viktiga
framfor det mindre viktiga.

Tydlighet innebar ocksa att instruktren maste visa tydligt vad han eller hon menar,
dels genom att visa tydliga rorelser och dels genom att forvissa sig om att gruppen kan
uppfatta dessa rorelser.

Tydlighet handlar om att:

@ anvanda ett enkelt sprakbruk

@ tala tydligt

@ variera rostlaget

@ visa tydliga, ibland éverdrivna rorelser

@ se till att alla ser vad man gor

@ dra uppmarksamheten till det viktigaste

@ visa varfor man gor pa ett visst sétt (och inte pa nagot annat satt)

@ halla kontakt med gruppen (frdga om man ska visa en gang till e.t.c)

Tydlighet handlar ocksd om att undvika dubbla budskap, att inte saga att man ska gora
pa ett visst satt, men visa ett annat. Uppmaning@nsom jag menar inte som jag visar
kan vara kul de forsta gangerna, men med tiden (och med ratta) leder detta till att eleverna
blir skeptiska. Mer om detta undextt leva som man Iar

Tydlighet handlar inte bara om teknikerna utan aven om sékerhetsfragor och allt annat
i informationsvag som instruktéren maste formedla.

Socialt klimat

Instruktbren ar som sagt ytterst ansvarig for det sociala klimatet under tréaningen.
Socialt klimat férandras inte till det battre eller sdmre utan anledning, och det kan darfor
vara pa sin plats att fundera ut vilka faktorer som paverkar det sociala klimatet.

Detta gor vi dock ganska grundligt under avsnittet gruppsykologi langre fram, men tal att
upprepas gor: det ar instruktéren som ar ytterst ansvarig, och en bra instruktér lagger ned
moda pa att skapa ett bra socialt klimat.

Variationsrikedom

Variationsrikedom innebar baltestekniker, randori, tavling, slag/spark, kast, ne-vaza,
fallteknik, fastlasningar, sjalvforsvar, avslappning, stretching, varierad uppvarmning, medi-
tation, affirmativt tankande och kata, for att namna lite av vad som ingdr i ju-jutsu. Och
detta bara den variatiorvad man tranar, intehur man tranar.

En bra instruktor maste variera sig, bade for att utveckla de som tranar men inte minst for
att utveckla sig sjalv.

Om néagot sa handlar denna parm om variationer.



Lyssna pa gruppen

Traning ar en tvavagars kommunikation. Instruktoren lar ut via ord och handlingar
samt tar in information via sina 6gon och 6ron, oavsett om denna information var direkt
avsedd for instruktoren eller inte. Den instruktér som ger direktiv och sedan agnar merpar-
ten av sin tid till att fundera ut vad som ska handa harnast i stéllet for att se efter hur det
faktiskt gar, kan missa vardefull information.

Nagra hallpunkter runt det har med att lyssna pa gruppen:
Var uppmarksam pa orosmoment

| varje grupp och hos varje individ finns det saker som kan kédnnas mindre behagliga att
trana, eller personer som &r mindre roliga att trdna med. Det kan vara kast traning, fall-
tekniker eller randori med en speciell person, eller nagot helt annat, som &r orosmomentet
i friga. Problemet med orosmoment ar att det ar nastan omgjligt att vara medveten om
dem hela tiden nar man har sd mycket annat att tinka pa. De kan dessutom vara extremt
svara att upptacka som instruktor. Detta beror pa att man sjalv kanner sig trygg i de kun-
skaper man har och har svart att forestalla sig att nAgon som tranat en kortare tid ska tycka
sa "enkla” saker ar en kalla till oro. Det ar svart att komma ihag hur det kdndes pa den
tiden man hade sina elevers kunskaper, erfarenheter och problem (om man nu nagonsin
hade dem). Ar en eller flera individer i gruppen ett problem, vilket kan bero pa att de ar for
langsamma, for okontrollerade, for hardhanta eller en rad andra orsaker, sa ar detta latt att
missa d& man sjalv inte tranar med dessa individer.
Dels s& bor man som instruktor forsoka vara extra uppmarksam pa orosmoment och dels
sa bor man informera om att dessa kan finnas, samt att man finns tillganglig efter tra-
ningen om nagon vill utvaxla ett par ord enskilt med en.

Lyssna pa individen

Man glommer som sagt latt bort att en grupp bestar av individer, speciellt nar alla klar
sig likadant och gor samma rorelser. Aven nar man instruerar en individ sa ar det latt att
bara titta pa tekniken och glomma bort manniskan som utfor den. Forsok att féra en dialog
med individen, och lyssna inte bara pa orden utan dven pa tonfall, rostlage och kropps-
sprak. Kanske behover just denna individ inte en massa tekniska tips utan bara en god dos
uppmuntran. Lyssna speciellt noga pa individen vid enskilda samtal, t.ex. samtal som ror
orosmoment, dd samma forutsattningar galler aven har. Det nagon sager och det nagon
menar ar inte alltid samma sak.

Lat gruppen bestamma

Ett satt att visa lyhordhet rent praktiskt ar att 1ata gruppen avgora vad man ska trana,
antingen genom att ge dem ett antal alternativ, eller 1ata ordet vara fritt. Foreslas nagon-
ting man inte kanner att man vill / kan gora just da s& kan man planera in det inom en snar
framtid, samt garna ange varfor man inte vill géra den 6évningen vid det speciella tillfallet.
Alla forslag bor tas pa allvar, ignorerar man nagra sa har man forlorat lika mycket som
man vunnit.



Var 6ppen for forslag

Var 6ppen for forslag aven om du inte har efterfragat dem. Det ar ganska trakigt att
forsiktigt foresla sin instruktor att man skulle kunna gora den ena eller andra 6vningen
eftersom det var ett tag sen sist och det ar ratt sa kul, vilket instruktéren nickar instam-
mande till, men glommer helt bort samtalet nar traningen val borjat. Det ar trist dels for att
man inte fick gora det man ville, men framfér allt kanner man sig ignorerad (man fick ju
inte ens en forklaring till varfor) och besviken pa sin instruktor.

Det @ mindre sannolikt att man vander sig till instruktdren i framtiden om man finner
nagot obehagligt eller &r orolig for nagonting.

Man kan aldrig bli en riktigt bra instruktér om man inte ar fortroendeingivande. Sa
lange ens elever inte hllt fortroende for en, sa kommer man alltid att vara delvis ett
orosmoment sjalv. Det enda sattet att fortjana detta fortroende ar att vara arlig, visa att
man forsdker och att man bryr sig, samt att man ger ens elever samma fértroende som man
vantar sig fran dem.

Genomtankt

Den ambitidsa instruktdren tanker igenom varje traning och varje teknik som ska tra-
nas.
Efter nagra ar som instruktor glommer man latt bort detta och forsoker instruera pa ren
rutin. Ibland blir resultatet ganska bra, ibland mindre bra, men det blir séllan (om nagon-
sin) lika bra som nar man verkligen planerat traningen. Nar man planerar gér man namli-
gen mer an att bara bestamma vad, hur och varfér, man motiverar aven sig sjalv och
kéanner sig tryggare. Man blir mé&ndanspandsom idrottspsykologerna garna talar om,
men framfor allt sd undviker man att vara omotiverad och trétt. En tranare som inte har
nagon speciell lust att instruera smittar av sig pa gruppen, precis som en entusiastisk och
motiverad tranare gor.

Vi har alla varit i bada situationerna, bade som tranande och som tréanare, och ser vardet
i genomténkta traningar. Att omsatta denna kunskap i praktik kraver en prestation, men
det ar val vart besvaret.

Inspirerande/entusiasmerande

Ett satt att vara inspirerande och entusiasmerande ar alltsa att planera traningarna or-
dentligt, da detta ofta blir en spin-off effekt. Om man dessutom sjalv kanner att det man
gor ar inspirerande sa blir man ofta entusiastisk i sitt instruerande vilket givetvis ocksa
smittar av sig.

Inspiration &r en lustig energi. Om man verkligen forsoker inspirera nagon och detta
lyckas sa& kanner man sig oftast annu mer fylld av energi, men de gadnger man inte lyckas
overfora ens entusiasm sa forsvinner den liksom ur en. | de flesta fall s& brukar dock
inspiration och entusiasm mottagas med tacksamhet.

Vi lever i ett land och i en tid da man mest talar om for manniskor vad de gor for fel nar
det gar daligt, medan man inte berommer sa mycket nar det gar bra. Hur ofta talar t.ex. du
om for manniskor (utanfor traningen) att de gér nagot bra eller att du tycker om dem (aven



om det &r nagot du kanner ofta)?

Vi manniskor behdver uppmuntran och kan leva ganska lange pa ett par snélla och
uppriktiga ord. Dessa &r ord som vi gott kan évertsa vara elever under traningarna, om vi
menar dem arligt, eftersom de kommer att f& battre sjalvfortroende och sjalvkansla genom
dem.

Om man inte tror pa ordens kraft s kan man ju prova pa att ropa elakheter och ned-
varderande saker under nagra traningar for att sedan se hur manga elever man behaller
(och hur bra de man behaller presterar).

| dojon ar vi alla lika pa ett sétt vi inte kan vara annars (tack vare att vi just klar oss lika
och haller pd med lika saker), vilket ocksa innebar ett tillfalle for oss att utvecklas inte
bara som ju-jutsukas utan aven som manniskor. Det basta vi kan f& ar en instruktor som
tror pa oss och visar detta, for oss och for alla.

Kanske ar detta den viktigaste uppgiften vi instruktorer kan ha, inte att ge vara elever
battre kondition eller tekniker utan batsjélvfortroende, ndgot de kan ha med sig resten
av livet.

Leva som man lar

Det ar ganska passande att ha denna titel efter att ha skrivit det forra stycket.
Det ar namligen den enklaste sak i varlden att veta hur allt ska vara, men det svaraste
att efterleva/uppna. Men livet ar till for att lara sig av, eller?

Att leva som man lar som instruktor innebér att man visar vad man menangtord
handling. Sager man at elevernarate: boja pa ryggen och att halla upp uke i faflétfar
man se till att géra detta sjalv. Ar man dalig pa att géra detta ska man fortsatta att saga till
om det, men vara sa pass 6dmjuk sa att man erkanner att man ar ganska dalig pa det sjalv.
Arlighet gor sallan att man sjunker i manniskors fortroende (skulle nagon tycka det sa
borde kanske han eller hon fraga sig sjalva vad man baserar sina relationer pa), och lara
sig ar nadgot man kan gora tillsammans.

Man maste utga fran vad man kan och vem man ar for att kunna leva som man lér.
Ingen instruktor kan allting alltid, och arlighet &r en dygd i dessa sammanhang som i alla
andra.

Passar alla eller bara dig (egocentrisk traning)

Vi glémmer latt bort att vi &r ganska unika, d.v.s. inte som alla andra. Detta leder till att
vi héller traningar som skulle passa oss alldeles utmarkt, och blir 6verraskade om vara
elever inte ar lika entusiastiska som vi ar. Vi kan vara enormt fortjusta i slag/spark randori,
eller tycka om att analysera en handledsteknik in i minsta detalj, vi kan féredra ett lugnare
tempo eller vilja ha &ngan i topp hela tiden o.s.v. Vi glommer bort att vara elever kan ha
helt andra intressen och forutsattningar. Vi haller egocentriska traningar, valmenande men
for centrerade vid oss sjalva (till skillnad fran egoistiska traningar dar man skiter helt i
gruppen).

Ar man liten s ska man ta hansyn till de stora i gruppen, ar man kille s& ska man ta
hansyn till tjejerna i gruppen, ar man snabb sa ska man ta hansyn till de som behdéver mer
tid, ar man stark ska man ta hansyn till de svagare o.s.v. Som vanligt mycket lattare att
saga an att faktiskt genomfora.



Om du fyllt i utvarderingen av dig sjalv samt stallt denna mot elevernas utvéardering av
traningen sa har du férhoppningsvis goda majligheter att halla traningar som passar alla
(om de nu inte redan gjorde det).

Berommer du alla/ofta nog

En annan fallgrop som vi snubblar i med jamna mellanrum har i livet &r att vi favorise-
rar dem vi tycker om. Detta gor inte s& mycket bland vanner, men nar man ar instruktor sa
maste man forsoka sta 6ver detta. Det innebar inte att man ska undvika vanner, tvartom,
men det innebar att man inte bara ska dgna sig at de man tycker bast om. en grupp bestar
som sagt av ett antal individer, alla med behov av att ses (om inte synas). Som instruktor
maste man forsoka se alla, aven om alla har samma klader och goér samma saker, som
papekats forut.

Ett satt att hantera detta ar att tanka igenom traningen efter varje tillfalle och fundera
over vilka som fick mest uppmarksamhet och vilka som fick mindre eller kanske ingen
alls. Till nasta gang kan man forsoka se till att just dessa far extra uppmarksamhet.

Ibland vet man med sig att man inte ger nagra den uppmarksamhet de fortjanar redan
under traningen, men ocksa att man inte kommer att hinna ge dem det under denna traning
(som nar man instruerar baltestekniker till ett gang gul- och orangebalten samt tva grona
som for skoéta sig sjalva eftersom de ar de mest avancerade och man inte klarar av att
splittra sig for mycket). Nar sant intraffar kan man kosta pa sig att vara uppmarksam pa att
man inte ar uppmarksam, d.v.s. papeka for de man inte hinner med att man ar medveten
om detta faktum och att man ska forsoka kompensera for detta i framtiden, men att de
redan nu kan fraga om det ar nagot speciellt de undrar éver.

Manniskan ségs vara det enda djur som kan snubbla 6ver samma sten tva ganger. Om
detta ar sant sa gor det kanske inte sa mycket om vi faller i gamla fallgropar av och till, da
detta bara ar méanskligt. Atminstone s& lange vi inser att vi befinner oss i en fallgrop och
forsoker ta oss ur den.

Ar du med sjalv s& mycket som mojligt

De basta instruktorer jag har haft har varit sddana som varit med och tranat sjalva.
Kanske beror de pa att de blir en del av gruppen, kanske far man mer respekt for dem
eftersom de inte kanns distanserade, kanske haller de ett battre tempo nar de ar med eller
kanske ar det sa att de helt enkelt blir mer manskliga. Jag vet inte vad det beror p4, men sa
ar det i alla fall.

Det finns naturligtvis undantag, t.ex. instruktérer som ar med bara for att visa att de ar
battre &n eleverna, vilket kan bli forédande. Skulle man visa sig klara av instruktdren i den
"duell” som latt uppstar sa leder detta nastan alltid till problem. Problem som bottnar i
instruktorens taskiga sjalvkansla, men som gar ut 6ver eleven. De instruktorer som tranar
tillsammans med gruppen for att de tycker det ar roligt, for att hjalpa eleverna pa ett prestige-
|6st satt, som visar klart och tydligt att de vet att de inte ar férmer an sina elever, de ar de
basta man kan fa, och ett féredome for oss alla som vill bli battre instruktorer.



Visar du pa alla/bara hjalpinstruktor

Ibland kan det vara svart att trana med gruppen, eftersom en sa stor del av ens tid gar at
till undervisning. Man kanske kan vara med i uppvarmning och i lekar, men ju-jutsu tek-
nikerna hinner man inte tréna tillsammans med ens elever.

Om sa ar fallet sa kan man uppna en del av effekten beskriven i stycket ovan genom att
atminstone visa teknikerna pa olika manniskor i gruppen.

Nagra av férdelarna:

@ Hjalpinstruktoren blir inte bara en kastdocka som man kan visa tekniker pa eftersom
han/hon faller s& bra att man verkar battre &n man ar.

@ Alla i gruppen far uppmarksamhet (men da far man ocksa se till att visa pa alla).

@ Man visar att teknikerna fungerar pa alla och inte bara hjalpinstruktéren som ar med péa
noterna (och skulle inte teknikerna fungera pa alla, sa far man tillfalle att visa alternativa
tekniker, da den formidabla ju-jutsu utévaren aldrig star handlingsférlamad).

@ Man kan illustrera olikheter hos angriparen ("om det ar en stor person kan det vara
lampligare att anvanda denna teknik...”).

@ Alla i gruppen far uppleva hur det ska kdnnas nar nagon som kan tekniken utfér den
(vilket givetvis innebar att man maste instruera pa alla).

Varfor instruerar du?

Vi stéller oss alltfor sallan fragan varfor vi gor det vi gor, vilka motiv som ligger bakom
vart handlande. Som instruktor ar det sarskilt viktigt att stalla sig denna fraga sa ofta som
mojligt d& man har ett ansvar for andra manniskor, inte bara for sig sjalv.

Om vi forstar vart eget handlande sa blir det helt enkelt lattare att hitta I6sningar pa de
delar vi inte ar ndjda med, att utvecklas till de individer vi vill bli. Det handlar alltsd om att
na personliga malsattningar genom att férsta och forandra vart beteende.

Det finns en mangd olika anledningar till att vara instruktor:

@ folk gbr som man sager

@ man far en position i centrum
@ man lar sig mer om ju-jutsu
@ man far en trygghet infor grupper
@ man utvecklas som méanniska
@ man far en speciell status

@ folk lyssnar pa en

@ man far ett stort inflytande

@ man kan paverka manniskor
@ man kan inspirera manniskor
@ man trivs i rollen

@ man tjanar lite pengar

for att namna nagra.



Det finns givetvis manga fler skél att bli instruktor, bade battre och samre, men vilka de
an ar sa kan de vara bra att kanna till. Ta dig garna en funderare éver varfor du instruerar
och vad du far ut av det. Nar du anda tanker pa detta sa kan du fundera pa vad du vill fa ut
av det, var du vill att det ska leda dig. pi@rsonliga malsattning

Ibland ar det helt enkelt tungt att ka in till dojon och instruera. Vid de tillfallena kan
det vara skont att ha klart for sig varfér man gor det.

Orsakerna kan vara att man kanner sig allmant oinspirerad, kanske lite krasslig eller att
man helt enkelt instruerar for ofta och &r lite utbrand. Det ar OK att kdnna sa ibland. Men
det slutar vara OK om man inte tar ansvar for hur man kanner och gor nagot at det hela.

Nu ar det lyckligtvis sa att losningar forutsatter problem, och att problem &r mojlighe-
ter. Varje problem vi stoter pa i vara liv ger oss en mojlighet att utvecklas, vare sig det ar
ett problem med en ju-jutsu teknik eller med instruerandet eller p& jobbet eller i karleken.
Skillnaden &r bara att olika problem ger olika utvecklingsmaijligheter. Det ar upp till oss
att valja vilkka mojligheter vi tar.

Hade vi inga begransningar sa skulle vi aldrig lara oss att ta oss forbi dem, och skulle
aldrig utvecklas. Kanske ar denna enkla sanning den grundlaggande meningen med livet?

Om ledarskap

Att vara en bra ledare ar forknippat med att vara en bra manniska, brukar de flesta vara
dverens om. Har foljer ett antal kriterier pa bada "rollerna” som jag samlat in Gver aren,
fran litteratur, forelasningar och manniskor. Jag har forsokt begransa mig till de mest rele-
vanta for instruktorsrollen.

En bra manniska/ledare (kommentarer i parentesen):

@ lyssnar (inte bara hor / verkar lyssna)

@ ar medmansklig, forstaende och hansynstagande

@ ar inbjudande och latt att prata med (inte avvisande eller svar att prata med)
@ loser problem (eller hjalper andra att I6sa sina problem, men inte at dem)

@ ar 6djuk men ocksa bestamdkan driva det hon tror pA men ockséa erkanna fel)
@ tar fram manniskors basta sidor(inte deras samre sidor)

Qinspirerar manniskor att gora sitt basta (hammar inte deras prestationer)

@ inger manniskor sjalvknsla (uppmuntrar till sjalvkdnnedom)

@ ar arlig (sager det hon menar och menar det hon sager)

@ ar trygg (i sig sjalv och i sin roll som instruktor)

@ ar prestigelos(kan erkanna sina misstag och skratta at sig sjalv)

@ har de kunskaper som behdvs eller tips om var dessa kunskaper kan finnas
@ kan se saker pa ett nytt sat{och soker anvanda detta i praktiken)

@ har fantasi och ar mangsidig(forsoker alltid utvecklas i nya riktningar)

@ ar i standig utveckling (ser nya mal och stannar inte vid det redan uppnadda)
@ har sinne for humor (och anvander denna humor fér att hjalpa, inte stjalpa)

@ ar i god kontakt med bade sitt barn och sin vuxna sidgkan vara lekfull saval som
allvarlig)

@ ser det goda framfor det daliga i alla manniskoi(ser det som gar bra i tekniken)
@ visar respekt for alla &ven de méanniskor som vill géra annorlunda

@ forsoker alltid gora sitt basta (ar aldrig slentrianmassig eller nonchalant)

(kanske en beskrivning pa ett helgon snarare an en vanlig manniska)



Det & med andra ord inte bara en fraga om tekniska kunskaper det har med ledarskap,
utan mer en fraga om attityder till t.ex. dessa kunskaper och mycket annat.

Det finns valdigt lite forskning som stéder iden att man fods till en ledare och valdigt
mycket forskning som stoder idén att dessa attityder utvecklas genom tréning och erfaren-
heter.

Det ar med andra ord upp till var och en av oss att bli goda ledare, vart ansvar och ingen
annans. Men lyckas vi sa lar vi nog atnjuta en valfortjant respekt fran vara medmanniskor.

| sin bok "Som tigrar andas” beskriver Magnus Cederblad skillnaden mellan en chef
och en ledare, en beskrivning som &r val vard att aterge:

Ledare utnamns nerifran medan chefer utses ovanifran. Det ar tursamt nar en
chef ocksa blir en bra ledare, dock hander det inte alltfor ofta. Stjarnorna pa
slaget eller baltet runt midjan kan inte I6sa problem utan det ar individen.

Vi instruktorer tillsatts i de allra flesta fall ovanifran och ar per definition chefer. Det ar
dock véara kvalitéer som ledare vilka avgér om gruppmedlemmarna ger oss sitt fortroende.
Om gruppen inte anser att vi har de ledarkvalitéer som den har ratt att forvanta sig sa
forsvinner gruppen. Det ar inte mer komplicerat an sa, eftersom individerna i gruppen
bara ar beroende av vara prestationer sa lange de tranar for oss. Vi har inga andra hallhakar
pa varandra. Lyckas vi som ledare sa kommer gruppen att 6ka i storlek, och traningen blir
mer stimulerande for alla parter.

Det ar en av anledningarna till att instruerandet kan vara sa utvecklande, dels far vi se
vara elever bli battre, och dels marker vi om folk fortsatter trana eller inte.

Hur manga chefer far en saddan arlig méjlighet att fa sin egen prestation utvarderad?

Bilaga 2,Utvéardera dig sjalv som instruktgbehandlar instruktorsrollen. Den kan du
anvanda som underlag for att bedéma nulaget samt uppratta en personlig malsattning. Du
kan givetvis be andra hjalpa dig fylla i den, for att se om deras uppfattning stammer med
din, men det &r som sagt helt upp till dig. Allting i denna parm ar menat som ett stéd och
hjalp till sjalvhjalp, vilket aven galler enkaterna.



