TRANINGSMETODER

En grundldggande tes inom idrottspedagogik liksom all annan pedagogik &r att
Man lar sig det man tranar

av vilket foljer
man l&r sig inte det man inte trénar.

Dessa tva pastaenden kan verka ganska uppenbara, men ofta glémmer vi bort vidden
av deras betydelse. Det & inte bara en fragaom vad vi |&r oss utan &ven hur vi 1&r oss och
nér vi |&r oss. Avsnittet tréningsmetoder kommer framst att ta upp hur vi 18r oss, men &ven
paett djupare plan vad vi |&r oss.

Vad lar vi oss egentligen nér vi tranar ju-jutsu?
Vi l&r oss naturligtvis olika sétt att ta oss loss fran ett antal olika angrepp. Utover detta sa
l&r vi oss en del om slag och spark, samt om kast och i samband med detta aven hur man
skafallautan att skadasig. Ar dadettaju-jutsu? Ar dettaen réttvis och fullstéandig beskriv-
ning av vad vi |&r oss nér vi tranar ju-jutsu?
Knappast.

Snarare & det s att vi |&r ossta oss olika sétt att ta oss loss fran ett antal olika angrepp
nar vi kénner angriparen och vet att det inte &r allvar, nér vi bada har pa oss en gi, nér vi
bada ar barfota pa ett bekant underlag i en véa belyst dojo, nér vi bada paférhand vet vad
som ska handa, déar uke formodligen kommer att vara snéll och foljsam. Déar det finns
utrymme att géra misstag, dar vi klappar av safort det gor lite ont och dér vi oftast ar va
forberedda bade fysiskt och psykiskt. Dar stéamningen sannolikt & ganska god. Vi l&r oss
slag och spark, kast och falltekniker under ungeféar samma omsténdigheter. Och bra&r val
det, annars sa skulle vi kanske inte vara sd manga som utévade ju-jutsu.

Tranar vi infor en tévling kanske vi l&r oss andra saker: vilka tekniker och vilket upp-
tradande som mest imponerar paen domare, att man inte far slaraka slag mot ansiktet, att
tavlingen foljer vissaregler och/eller vanjer oss vid publikens nérvaro o.s.v.
Oberoendeav hur vi tranar sa blir vi brapade saker vi trénar, samtidigt som vi inteblir bra
pade saker vi inte tranar. Trénar vi aldrig téavlingstraning sa blir vi 1&tt hand fallna nér vi
pl6tsligt méter en motstandare i stéllet for en medtranande, trénar vi bara tévlingstraning
sakéanner vi kanske av brister i andra traningssammanhang.

Oftast 1&r vi oss mer &@n bara en tekniks genomforande. Vi lar kdnnavéara medtranande,
vi 1&r oss mer om hur var kropp fungerar, var vi har vara styrkor och svagheter, ibland
leder traningen till en béttre galvkanda, ibland till andrainsikter.

Vi l& oss det vi tranar och vi |ar oss inte det vi inte tranar.

For att |arasig samycket som majligt och paett sa bra sitt som méjligt ingar denna del
i parmen. Den syftar till att vacka pedagogiska funderingar men aven till att ge konkreta
forslag om olika sétt att tréna. De teman som tas upp hér figurerar givetvisi andra sam-
manhang eftersom det &r sa svart att isolera och stycka upp ju-jutsu utan att &ven stycka
upp dess gdl.



Det som tas upp hér skiljer sig genom dess pedagogiska ansats, dar kommentarernai de
kommande delarna & av en mer teknisk eller had soinriktning.

Om brister och styrkor i ju-jutsu systemet
Det finns tva potentiella brister i det svenska ju-jutsu systemet, namligen:

@ att vi till den storsta delen utgar fran fullbordade angrepp samt
@ att dessa angrepp till den storsta delen ar statiska.

Dessa brister, som framst paverkar ju-jutsu som galvforsvar, behdver nu nodvandigt-
visinte vara dar, men for att bildernai systemboken ska bli meningsfulla och inte alltfor
suddiga sa behtver man utga fran en nagorlunda stillastdende (och stilistisk) uke samt en
tori som forst forsvarar sig nar angreppet manifesterats (forsvar mot grepp i tva handleder
framifran forutsétter just grepp i tva handleder framifran).

Resultatet av dennatréning blir &t att man vantar tills man sitter fast innan man for-
svarar sig, samt att man &r oforberedd pa att angriparen ror sig efter greppet fullbordats.
Som forklaring till detta kan man givetvis pdpeka att man anda inte hinner forsvara sig
innan motstandaren angriper om man &r oférberedd, men detta forklarar bara halva pro-
blemet da motstandaren kommer att fortséttardrasigi deflestafall. Det & med andraord
dumt att vanta paatt bli strypt barafor att man har goda chanser att oskadliggtra motstan-
daren i dettalage, nér man kan nd samma resultat innan ukes hander natt ens egen hals.

Dessa sma men potentiellt stora problem gér naturligtvis att avhjépa. Genom att tréna
med rorligare angrepp €ller tidigare férsvar |6per vi mindre risk att fallai den fallan.

Genom att trana manga olika saker sa lar vi oss ocksa manga olika saker, och spektret
for det vi inte tranar (och foljaktligen inte lér 0ss) blir mindre.

Ju-jutsu gor ansprék pa att vara ett effektivt galvforsvar, vilket forvisso stammer om

det utfors pa ett korrekt sétt, men det ar ingalunda ett riskfritt avforsvar och inte heller
ett realistiskt galvforsvar i den form vi tranar det.
Salange vi befinner ossi dojon, med gi och plastrér som symboliska vapen ar detta sjalv-
forsvar fortfarande ganska teoretiskt. Detta medfor inte nddvandigtvis att man maste ge
sig ut pa stan bland alkohol och droger for att fa ett grepp om dess praktiska varde. Man
kan trana ju-jutsu pa andra platser an dojon, i andra kl&der &n gi och med andra vapen &n
plast attrapper. Det blir inte mindre ju-jutsu for det, bara mindre likt systembokens eller
tavlingensform. Dennaaspekt paju-jutsu, bade vad galler tekniker och traningssatt, kom-
mer att behandlas under avdel ningen galvforsvar.

En aspekt sominteallsingédr i systemboken, &minstoneinte uttryckligen, &r situationer
dar vi géavautgor en tredje part. Dar vi ser en eller fleraangripare och har majligheten att
ingripa.

Denna situation & pa manga sitt mer sannolik att hamnai eftersom vi som salvatranar
seriosakampsporter & val medvetnaom hur farligt det &r att slass. Vi gor darfor vart basta
att undvika att hamnai dessa situationer éva.

D& svensk ju-jutsu & baserad pa nddvarnsiagen, och denna dven tacker var réttighet att
forvara ndgon annan, sa finns det ingen anledning att inte &ven trana detta. Aven detta &r
inordnat under avdelningen galvforsvar i denna parm.



Det svenskaju-jutsu systemet har givetvisett antal styrkor inbyggda, som tal att uppre-
pas, forutom att teknikernai sig ar effektiva.

@ Ju-jutsu & en bred kampsport som técker in stora delar av vara syster sporter judo,
karate och aikido, tekniskt om nu inte till anden. Denna mangsidighet innebar stora moj-
ligheter for individen att utvecklasinom ju-jutsu, utan att behéva sbkasig till nyaidrotter.

@ Den starkainriktningen mot att tasig lossgor att vi blir valdigt brapadetta. Det faktum
att ju-jutsu rymmer gradskillnader gor dven att vi kan anpassa graden av vad till vad
situationen kraver.

@ Mangsidigheten och gradskilInaderna gor att ju-jutsu kan trénas och anvéndas av snart
sagt ala, vilket satter ossi relativt en unik position, inte bara som kampsport utan bland
idrotterna som helhet.

@ Ju-jutsu &r till sin natur problemldsande och banar vagen for insikter inte barai hur vi
fungerar fysiskt men &ven psykiskt, eller kdnsloméssigt och mentalt.

Dessafordelar behover trénastill fullo for att vi skakunnal&ra ossav dem, precis som
de potentiella bristerna behtver tas hansyn till for att deinte ska bli ett problem. Tréning-
smetodiken ar formedlingen av tréningen, séttet vi trénar teknikernapd, och ar darfor lika
viktig som teknikernai sig.

Det & viktigt att komma ihdg att systemboken & en inventering 6ver vilka tekniker
som ingar till vilket balte, samt en végledning till hur dessa tekniker kan genomforas.
Systemboken &r inte en absolut sanning eller en heltackande redogorelse av svensk ju-
jutsu i alla dess olika aspekter. Ingen méanniska eller publikation kan gora ansprak pa
detta. Systemboken & dock en heltackande redogorel se 6ver vilkatekniker som ingar till
de olika baltena, vilket ju inte & sa dumt att utgdifran.

Olikatraningsmetoder och pedagogiskatips

Ju-jutsu ar alltsd, ur systembokens perspektiv, en samling tekniker. Dessa tekniker kan
utforas paen rad olika satt. Skillnaderna kan vararenanyanser till markanta foérandringar,
beroende pasyftet med dem eller pa den enskilda pedagogen / instrukttren. Dessaskillna-
der och likheter inom teknikerna skavi taupp under nastadel, Teknik. Vad vi kommer att
tala om har & de skillnader i inldrning och utléarning som omger teknikerna, namligen
pedagogik. Verkar det oklart? Baralugn, resten av dennadel illustrerar den poéngen, med
lite tur.

Ett viktigt begrepp att ta upp i samband med den har parmen ar begreppet integrerad
traning. Integrerad traning innebdr att man trénas flera aspekter samtidigt, att man forenar
flera sidor av ju jutsu vid ett och samma traningstillfalle. Vinsterna (framfér motsatsen
isolerad traning) &r att man lar sig flera saker samtidigt, och sdledes sparar tid och kan
avancera snabbare. Integrerad traning kan vara att man tranar tekniker i samband med
lekar och uppvéarmning, att man tranar styrkai samband med slag och spark, att man trénar
slag och spark i samband med angrepp, att man forenar konditionstraningen med kast-
tekniker, intervalltraning med tekniker, tekniker med hél sotdnkande o.s.v. Helt enkelt att
man slar tva (eller flera) flugor i en small.



Merparten av de pedagogiska grepp som anges har nedan & av denna karaktér. Kom-
mentarer samt vilka sidor de forenar anges kursivt, for att du léttare ska kunna se vilka
som passar dig for tillféllet.

Tasigloss

Tasig loss tréning gér ut pa att de tranande stéller sig parvis langst dojons ena vagg.
Den ena (uke) tar ett fast grepp i den andre (vilket grepp man anvander kan bestammas av
instruktoren eller individuellt) och borjar, pakommando, slépaden andramot dojons mot-
svarande véagg. Tori forsoker tasig lossinnan de kommer fram och springer tillbakatill sin
sida. Om uke skatill&tas byta grepp om eller nar det forstalossnar &r upp till instruktoren.
Ar gruppen avancerad kan man garnagoradet helalite svérare, ror det sig om nybérjare s
kanske det kan racka med bara ett grepp. Aven atemi kan till&tas, om det inte gar utan.
Det gar aven braatt uke trycker tori mot den andrasidan, genom t.ex. stryptag, hartag eller
grepp i kladerna. Det gar &ven med flera angripare.

| denna traningsformfar man prova pa att ta sig loss under lite mer realistiska omstandig-
heter och sitta sina formagor pa prov. Man lar sig dessutomatt utnyttja ukesrorelser, och
att " tajma” sina egna mot ukes.

Tasigifran

Denna 6vning liknar den tidigare bortsett fran att uke star still. Malet &r for tori att pa
kommando tasig loss och springasafort som mgjligt till den andrasidan. Va frammevid
andra sidan sl& man med handen i mattan for att markera att man nétt fram, springer
tillbaka och byter plats. Speciellt [amplig for nyborjare, da malet &r att lara sig inte sta
kvar.

Denna traningsform kombinerar realistisk tekniktraning med konditionstraning samt har
aven den bonus att man satter omedelbar distans mellan sig och sin angripare.

Intervall jutsu

Detta &r ett bra sétt att kombinera motion och tekniktréning pa, da ren tekniktréning
annars |&tt kan bli statisk och forlorai tempo. Gar ut pa att man parvis star mitt emot
varandra pa varsin sida av mattan. Tori eller uke (beroende pa teknik) springer 6ver till
den andra sidan och utfor tekniken eller |ater tekniken utforas pa sig, och springer sedan
tillbaka, varpa traningspartnern springer over till andra sidan o.s.v. Tekniken bestammer
instruktoren antingen paforhand , eller sd kan man ropa ut nyatekniker under 6vningens
gang. Intervalltréning &r rétt jobbig, s dennadvning bor inte paga fér mangaminuter utan
en paus.

Det &r dock ett utmérkt satt att faigang en grupp som haller pa att sléatill.

Denna 6vning Okar hjartfrekvensen, andningsfrekvensen och kroppsvéar men samtidigt som
teknikerna sannolikt blir mer fartfyllda. Mycket bra 6vning att lagga in men bor, somsagt,
inte paga for lange. Passar sa gott som alla tekniker.



Randori

Inneb&r mer eller mindre fri tréning av tekniker. Mer eller mindre innebér i sin tur att
instruktoren drar grénserna och anger formen. Nagra forslag till olika former av randori
foljer hér:

Varannan gang Den enklaste formen av randori, sker parvis dar bada turas om att attack-
eraoch forsvara sig varannan gang. Bra traningsform men ibland tappar man tempo mel-
lan bytena p.g.a. férvirring omvems tur det var att attackera.

En attackerar Precis som tidigare, bara det att den ene agerar uke under ett langre tids
intervall. Byte av roller styrsav instruktdren. Brukar leda till ett hdgre tempo och mindre
forvirring &n den tidigare formen.

Fler attackerar Som ovan, men med fleraangripare som attackerar varannan gang. Vik-
tigt att instruktoren delar inintervallen nagorlundarattvist. Skaledatill ett betydligt hogre
tempo da nasta attack borjar precis nar det tidigare avslutats. Ett mindre moment av
dverraskning ingar naturligt, och tori dvar sigi att halla uppsikt.

Enteknik Tori forsvarar sig med sammateknik oavsett attack. Dettastéller andrakrav pa
forstaelse av rorelse (teknik) och manipulation av uke. Ett bra sétt att trana specifika
tekniker pa liksom ett bra sétt att lara sig att anvanda sin favoritteknik i alla situationer.

L agom motstand Var vanatrogen brukar vi rutinerade Ju-jutsukas gérnalégga oss sndllt
ned i randori om vi kénner igen vilken teknik det ror sig om. Ett beteende som verklighe-
tens uke inte uppvisar eftersom denne inte kanner igen tekniken. Detta gor denna folj-
samma traningsform till stor del kontraproduktiv, aminstone om det inte ror kata eller
partavlings traning, vilket ju sdllan &r syftet med randori.

Genom att vara en lagom motstravig uke tvingar man tori att utféra battre tekniker.
Detta motstand kan man praktisera pafleraolikasétt, beroende pavad man lagger tonvik-
ten vid. Man kan sa vara extramotstravig vid nedlaggningarna eller under den avslutande
fastlasningen, man kan draarmar och ben till sigi stéllet for att snallt foljamed, man kan
forsoka bevara balansen sa lange som méjligt eller bara forsoka bete sig som nagon som
aldrig tranat ju-jutsu forut. Det sista en riktig utmaning for den blivande Zen-mastaren.

Motstand plus atemi Foreslar man en grupp att gora mer motstand an vanligt sa brukar
det oftaresulterai mycket mer motstand. Om detta beror pa pedagogisk iver eller godmo-
digt missgynnandefar var och en salvaforsokasvarapa Men faktum kvarstar: ibland gor
uke |6jligt mycket motstand.

Dessa tillfallen blir dock utmérkta for att trana atemi pa ett naturligt sétt. Det blir da ukes
uppgift att agera sa naturligt som mdjligt pa atemin, sa att tori lar sig vilka atemi passar
bast var.

N&r man trénar atemi-randori sa évergar ibland randorin helt i en massaatemi och valdigt
liteandratekniker. FOr att undvikadettarekommenderas att tori forst forsoker férsvarasig
utan atemi, och sedan |8gger in atemi nar detta behdvs.

Greppa ben Slarviga nedlaggningar och daliga l&sningar tillhor inte ovanligheten inom
svensk ju-jutsu, tyvarr. Men dven detta gar att réda bot pa réatt enkelt, da uke kan gorasig
pamind genom att forsoka greppa efter toris ben. Star tori for néra eller har dalig balans



under nedlaggningen sa forsoker uke greppa tag om toris ben for att valta. Det samma
gdller under den avslutande |asningen samt om tori tar for lang tid pa sig att [amna uke
efter [&sningen.

Tori 1&r sig snabbt battre teknik och béttre uppsikt.

Nedlaggning ne waza En utveckling av féregdende & randori som 6vergar i ne waza
efter att uke lyckats valtatori, eller bada tappar balansen. Dennarandori form har manga
goda sidor, men ne waza momentet bor inte paga altfor lange (15 -30 sekunder &r att
rekommendera) eftersom malet med detta inslag ar att tori inte ska tappa balansen, inte
forst och framst att forbéttra el evernas ne waza kunskaper.

Markera svagheter Generellt si utsétter vi oss for risker utan att tdnka pa det nar vi
tranar ju-jutsu (i randori som i renateknikstudier). Vi stér for néra, for synligt, i for dalig
balans, for 1angt bort 0.s.v. Men uke &r rétt snall och pavisar inte detta genom att skalla
oss, falla oss, bita oss eller pa annat sétt peka ut vara svagheter. Béttre & det med en uke
som markerar just detta, som ger oss en klapp pa kinden for att pdminna oss om att ena
armen &r fri och inom rackhal, som sparkar oss | &t pa benet, sitter krokben for 0ss 0.s.v.
beroende pa vart riskbeteende. Genom dessa markeringar paminds vi hela tiden om att
halla en bra distans och en god balans och alla de andra principerna som den goda
tekniken bygger pa. Och vi |&r oss att uke inte & passiv utan aktiv.

Overraskningstraning

Hur reagerar man i en verklig situation? Hur snabbt kan man utféra en teknik nér man
blir 6verraskad? Dessa fragor gar kanske inte att svara pai samband med vanlig traning,
men genom att forsokafain ett moment av verraskning sakanske man kan kommasvaret
narmare.

Ett st att tréna & genom att alla blundar och ndgon/négra (t.ex. instruktoren) gar runt
och genomfor angrepp slumpmassigt. Ett annat séit & att den som forsvarade sig tar 6ver
rollen som angripare. Pa sa sétt vet man varken vilket angrepp det blir, nér det kommer
och vem som genomfor det. Att det kommer vet man daremot, vilket & svért att komma
ifran nér man tranar.

Man kan &ven stélla upp eleverna pa tva rader mitt emot varandra. den ena raden far
blunda samtidigt som man visar den andra raden vilket angrepp som ska utféras. Forsva-
rarna far dppna 6gonen forst nér angreppet " ar klart”.

Sinnen

Det sinne vi anvander mest till vardags &r synen, och kanske &nnu mer i samband med
ju-jutsu tréning. Vi anvander aven synenindirekt, nér vi tanker i malbilder och deras mot-
satser. Oftadr vi dessutom manaom att inte se for "tontiga” ut i andras 6gon, vilket paver-
kar vart beteende pa ett hammande sett. Synen kan dessutom vara ganska missvisande, da
manniskor (och ju-jutsukas i synnerhet) inte altid & vad de ser ut att vara, vilket ytterli-
gare paverkar vart beteende. Till sist sitenderar vara 6gon att tala om vad vi ténker gora.
Hur oftaser vi inte tva personer som stirrar pavarandras fotter i kastrandori i hopp om att
kunnafain ett bensvep, trots att man kan kanna och férutsaga hur ens motstandares fotter
rér sig, for att inte tala om hur man kan manipulera med balansbrytningar.



Ar det d& majligt att trana utan att anvanda synen, och vilka & vinsterna d&?
Genom att tréna utan att anvanda 6gonen sa |&r vi oss hur vara andra sinnen kan utnytt-
jas, liksom vad vi kan géra utan att anvanda syn. Sarskilt sa lar vi oss att ” se med krop-
pen”, det vill siga lar oss kénna var egen kropp och anvanda den for att manipulera
andras.

Tski Waza to Keri Waza (slag och spark).

Det ar givetvis inte tillradligt att tréna slag och sparkar utan att anvanda 6gonen, at-
minstone inte nér man forsoker tréffandgot. Det kan dock varanyttigt nar man inte forso-
ker tréffa ndgot utan lara sig rorelsen, som nar man stér pa stéllet och slar/sparkar.
Anledningen till att man |&ttare kdnner vad som &r bést for kroppen nér man blundar &r att
man befrias fran alla synintryck och de tankar som dessa ger upphov till.

Slag och spark kraver lika mycket koordination som all annan ju-jutsu, &ven om vi lurar
oss sjdlvaatt tro att dessa & enklare rorel ser. Men ett slag kraver langt mer an en hand och
en arm. Rorelsen kommer fran kroppen, fran hofterna med fotterna som avstamp, fort-
plantar sig genom rygg och axel och blir férhoppningsvis en murbrackai armen déar han-
den tar upp stoten i ena @ndan, och resten av kroppen tar emot motkraften. Det kraver en
ordentligt knuten hand i bra vinkel, en stark arm och stabilitet i kroppen for att fungera.
N&r man trénar med 6ppna dgon ténker man ofta pa ett slag som en knuten nave som ska
traffa nagot, lagger ned en massa energi i denna som gor att hand och arm spannes for
tidigt i rorelsen och kroppen forblir passiv. Nar man blundar &r det |&ttare att kdnna hela
kroppen, man fokuserar inte langre pa endast det man ser (hand och arm). Det blir &ven
mindre " pinsamt” att sla och sparka, dd man inte behdver oroa sig for att nagon tittar pa
en, nagot som kan hamma de flesta, speciellt de som inte tranat sa lange.

Finns utrymme kan man &ven tréna slag och spark i kombination med forflyttningar, eller
trana kata blundande.

K ansetsu waza (teknik mot led)

Héar géller ungefar samma sak som vid slag och spark, med det bonus att man kan trana

tillsammans med nagon. Har kan man blundande tréna pa de egna rorelserna, men aven
larakannahur sin medtréanande reagerar. Den medtrénande rekommenderas dock att halla
dgonen Oppna, sa att man inte krockar med andra par.
Né&r det borjar fungera kan man aven prova lite forsiktig randori, dér den ena attackerar
hela tiden och forsvararen blundar hela tiden. For att f& mer plats s kan man ha halva
gruppen uppe pa mattan och den andra halvan vid sidan sysselsatta med styrketraning
eller liknande, och varva. Det kan &ven vara bra med flera angripare.

Nage waza (Kast)

En av detillféllen nér tr&ning utan syn kommer bast till sin rétt & ndr man tranar kast,
speciellt i rorelse. Har 1ér man sig verkligen kdnna med kroppen.
Precis som ovan sa bor endast tori blunda, da uke férutom att halla uppsikt maste kunna
orienterasig i rummet for att fallaréatt.
Det gér braatt trénafalIningar, balansbrytningar, ingangar, hela kast samt enklare randori
pa detta sétt, och ar ett bra botemedel mot ju-jutsukas som har fér vana att stirra pa varan-
dras fotter under kastrandori.
Det blir ocksa ett bra tillfélle att tréana hallning (rak rygg, béjda ben, 1&g tyngdpunkt,
konstant rorelse m.m. beskrivsi del 2 under grundtekniker).



Ukemi waza (fallteknik)

Omvant sa kan man lara sig att kastas blundande, samt att falla bakat, framét och i
sidled utan att se. Det & dock nddvandigt att vara férsiktig om man tranar kast dar uke
blundar, att inte ha for bréttom och att tréna kast dér tori har kontrollen och kan halla upp
i fallet.

Fallteknik pa egen hand & kanske det nyttigare av de tva att tréna utan att se.

Ne waza (liggande tekniker)

Lika nyttigt som kast om inte mer, &r att tréna liggande tekniker utan att se. | ne waza
anvander man ofta hela kroppen och har betydligt storre nytta av kénsel én syn.
| ne waza kan dessutom bada parter blunda om man savill.
Det gdr att trana specifika tekniker eller randori blundande, och det &r en berikande erfa-
renhet. Rekommenderas varmt som ett regel bundet alternativ till vanlig, seende ne waza.

Spontanitetstraning

Spontanitetstraning gar ut pa att utnyttja den spontana reaktionen infoér ndgot (vanligt-
vis ett angrepp av nagot slag). Var spontana reaktion &r séttet vi sannolikt kommer att
reagerapaunder den forstasekunden eller mer vid ett riktigt angrepp, och & darfér mycket
vardefullt att utgdifran nar vi utvecklar trovardiga tekniker ur alvforsvarets synpunkt.
Spontanitetstraning har tva moment. Forst maste man avgora vilken den instinktiva (=
spontana) reaktionen ar, sedan forsoker man utnyttja dennatill sin fordel.
Dadennatraningsform har en klar koppling till s vforsvar finnsforslag och exempel pa
tekniker som & anvandbarai sammanhanget att finna under galviorsvar i del 2.

Syftesangrepp

Angrepp utfors alltsom oftast utan baktanke eller annat syfte an att halla (lagom) fast
nagons handleder eller liknande nar man tranar ju-jutsu. N&r uke val greppat tag i tori sa
brukar uke bli passiv i vantan pa att tori skatasigloss.

Ett syftesangrepp gar ut pa att den som angriper gor detta med ett syfte (annat &n att bara
hallafast). Angriparen koncentrerar sig pasitt syfte, och forsoker fullfélja detta.

Syftet kan vara att forflytta tori, dra ned tori pa marken, manipulerain tori i en [&sning
0.s.v. Genom att tréna pa detta sétt kommer bada parter att agera lite mer realistiskt, och
traningen blir mer varierad. Aven denna traningsform finns omnamnd i sjalvforsvar, del
2.

Teknik till newaza

Gar helt enkelt ur pa att uke forsoker fortsatta "braka’ efter det att tori utfort tekniken
salangt att uke hamnat pa golvet. Tori 1&r sig lagga ned uke med storre forsiktighet och
hitta battre |sningar.

Ne waza momentet bor inte paga sa lange da syftet med tréningen inte & ne waza utan
snarare hur man ska léra sig att undvika det, genom att bevara kontrollen pa uke genom
hela tekniken och under |asningen. Givetvis sa géller har att uke gor lagom motstand.

En variant pa denna typ av tréning &r tavlingsinriktad kastrandori, dar man efter ge-



nomfort kast forsoker automatiskt hamnai en I&sning dar motstandaren klappar av, eller i
en sa gynnsam position som majligt for den ne waza som géarna foljer ett kast.

Det ar &ven majligt for den som kastas att |1ata sig kastas for att hamnai en brane waza
utgangspunkt, det vill sagautnyttjakastet till sin egenfordel. Ett bonus hér &r att kastrandorin
blir roligare da bada parter forsoker foljamed i kastet (till sin egen fordel) i stéllet for att
gora motstand.

Wor kshop

"Workshop” tréning gar ut pa att ténka ju-jutsu, att komma pa egna losningar till nya
eller ovanliga angrepp (sddana som inte férekommer i systemboken).
Traningen genomfors genom att instruktoren demonstrerar ett angrepp, en fasthallning
eller liknande och later sedan eleverna parvis eller i sma grupper "kndpa” en stund med
problemet. Nar de flestatyckt sig finnaen 16sning, eller fler, 1&ter man dem redovisadessa
infor gruppen. De som fungerar bést provar man sedan gemensamt, som avslutning.
Forslag pa angrepp och l6sningar finnsi del 2.

Balanstraning

Kannetecknas av koncentration pa de balansbrytande momentet, oavsett teknik. Vare
sig man trénar kast, svep, handledstekniker eller vad det nu ror sig om, salagger man extra
tonvikt vid balansbrytningen, garnasatill den grad att balansbrytningen i sig uppnar syftet
med tekniken (i de flestafall att fa ned uke pa mattan och 13sa).

Balansbrytning ar ett moment som ofta behandlas symboliskt eller separat, genom att
man forst genomfor en mindre balansbrytning och fortsétter med resten av tekniken nér
uke fétt tillbakabalansen (eller den lilladel som gick forlorad). Dettatrots att allatekniker
genomgaende & avsevart |attare att utfora pa en uke i obalans.

Syftet med balanstraning blir saledes att integrera balansbrytningen med tekniken.

Man kan &ven tranasig pa att hdllauke i obalans medan man funderar ut vilken teknik
man ska utfora.

Mer om balanstraning under del 2, integrerad traning.

Kojutsu

Ko betyder i dettafall liten, och ko jutsu blir sdledes tréning av sma tekniker.
Vitsen med att tréna sma tekniker &r att hitta de enklaste minst krévande teknikerna som
man kan uppna sitt syfte med. Det kan handla om allt fran sma distraherande tekniker
(atemi) till nedl&ggningar dar man anvander sd smarorelser och saliten kraft som majligt.
Tjusningen med dessa ar givetvis att smamanniskor kan anvandasig av dem mot stora
manniskor (och tvértom) samt att de inte kraver att man har utvecklad fysik eller & upp-
varmd.
Tekniker och situationer finnsi del 2, integrerad traning.



Musik

Det brakas ibland om det & "budo” eller inte att tranatill musik, eller om det & [amp-
ligt att tréna ju-jutsu till musik. Huruvida det & budo eller inte, eller behdver vara budo,
[&mnar vi déarhén och tar i stéllet upp for- respektive nackdelar med att tranatill musik.

Den storsta fordelen med musik & kanske hur den paverkar oss och vért beteende. Vi
gor trots allt en massa saker under musikens inflytande som vi inte skulle gora annars.
Musiken tenderar att inspirera oss, avleda uppmarksamheten fran vara kroppar och deras
rorelser, far oss att prestera béttre eller &minstone annorlunda. Manga av oss &r alldeles
for medvetna om vara egna kroppar och alldeles for hammade i vararorelser, och kan ha
gléadje av den frigorelse det &r att tranatill musik.

Delampligaste traningsformernatill musik & olikatyper av randori, och garnafoljsam
sadan. Under uppvarmning, styrketréning och stretching kan musik ocksa vara ganska
trevligt, om man anpassar musiken till 6vningarna (och tvéartom). Lite lugnaretill stretch-
ingen, lite eldigare till styrketraningen och s Musik till avslappning pa slutet av ett or-
dentligt pass & ofta populért, men férutstter att musiken ar lugn.

Nackdelen med musik &r att den inte kan paga samtidigt som man instruerar, ett mo-
ment av ju-jutsu traningen som inte & att forringa. Det & med andra ord béttre att ha med
musik nér man trdnar gamla rorelser med inriktning mot kondition &n nar man forsoker
larasig nya.

Viktigt né&r man anvander musik &r att kvalitén pa ljudet &r tillrackligt hog. En liten,
skranig banspelare & mer irriterande an inspirerande. Det &r dven viktigt att kunnareglera
volymen enkelt (och kommaihdg att gora detta) som instruktor, s att man slipper forsoka
Overrosta musiken.

Byta teknik

Ju betyder bland annat "flexibel” vilket antyder att en ju-jutsuka ska vara flexibel i
handling och tanke. Ett sétt att tréna upp dennaflexibilitet &r att 6va sig pa att bytateknik
mitt i, sd att sdga. Detta gar att gora pa flera sétt.

Till att borja med kan man arbeta med tva forutbestamda tekniker och véxla fram och
tillbaka mellan dessa. Efter ett tag kan man ga over till att uke " bestdmmer” nar man ska
bytateknik genom att géra motstand, vilket tvingar tori att prova ndgot annat.

Man kan &ven trana detta helt fritt, dar tori forsvarar sig med en teknik, uke gor mot-
stand, tori gar over till en ny teknik o.s.v. Varken attacker eller forsvar & har forutbe-
stamda, vilket gor det till en utmarkt traning bade fysiskt och mentalt.

Det visar ocksa paen av grundtankarnainom ju-jutsu, namligen den att gar inte det enasa
gar det andra.



Tematraning

Som instruktor sa kan man, for att tvinga sig salv att tanka i nya banor, bestéamma
speciellateman pade olikatraningspassen. Temat kan varasmatekniker, cirklar, sjavfor-
svar, balans, tavling, utan syn m.m. Detta brukar vackaen del nyfikenhet hos elevernaom
vad man ska hitta pa harnast. Men den storsta vinsten & kanske att man verkligen maste
anstranga sig for att komma pa négot och planerar tréningen ordentligt, vilket for det
mesta gor att man lyckas béttre som instruktor.

Och det kénns aldrig fel.

Mer specifika sétt att trana tekniker finner du under i del 2, under grundtekniker.

Nagr a pedagogiska tips och knep
Har foljer nagra kortfattade rad och forslag som kan varatill hjéap nar man instruerar.

@ Slutaaldrig med en dalig teknik

@ Avsluta passet med alla svettiga och glada (ta minst fem minuter till en
rolig och givande avslutning)

@ Inspireravarandra (du kan inte uppmuntra alla, uppmuntra elevernatill att
uppmuntra varandra)

@ Ge mest uppmuntran till de som behtver det mest, men glém inte bort de
som tycks klara sig utan.

@ Anvand rosten som redskap (om du later Sl6 parosten kommer dinaelever
formodligen att bete sig darefter)

@ Prova positiva leken (gar ut pa att du foreslar nagot och alla jublar "ja”,
vilket forutsétter att man forst informerar eleverna om att de ska jubla just
"ja’)



