PLANERA TRANINGEN

Vid planering av traningen &r det inte nddvandigt att géra saker i samma ordning som
man sedan kommer att trana dem i. En béttre ide kan vara att arbeta sig inifran och ut,
snarare an fran borjan till slut. Fokuseraforst padet centralai traningen, d.v.s. de tekniker
som man ska 6va, och anpassa uppvarmningsovningarnaoch det andratill dem. Detta kan
tyckas onddigt att kommentera, men vi lever och fungerar tdmligen linjart, vilket gor att
var planering l&tt paverkas av detta.

Det som fdljer ar ett av manga tillvagagangssatt och inte nddvandigtvis det rétta for dig.
Men dven om du foredrar att planera annorlunda sa kan de fragestallningar som kommer
fram hér nedan varatill nytta.

1. Bestam det centralai traningen
@ Vad ska just denna traning handla om?

Detta innebdr att bestdmma dels vad (vilka tekniker) man ska trana och dels vilken
inriktning tréningen har. Det &r viktigt att gora en atskillnad mellan vad och varfor efter-
som dessatva ar helt olika aspekter, &ven om man inte altid tanker pa det.

Ett exempel:

Antag att du vill &gna helatraningen & handledstekniker, och véljer ut ett par som du
vill koncentrera dig pa. Snart inser du att dessa tekniker kan utforas pa manga olika satt
beroende pasyftet, trotsatt det rér sigom sammateknik. En handledsteknik som utforstill
en gradering &r inte helt lik sasmmateknik som utforsi ett gavforsvar sammanhang, eller
i en avancerad form under en partévling eller ens i randori, dar motparten gor ett viss
motstand.

Det & altsd dven nédvandigt att bestamma inriktningen pa tréaningen som instruktor,
da detta kommer att paverka teknikernas utférande. Mer om detta under inriktning pa
tekniker na och inriktning pa traningarna langre fram. Kom éven ihag att man kan haflera
syften med samma traning da detta kan ge just fler aspekter pa samma teknik.

N4, nar du nu har valt tekniker och inriktning patraningen ar det dags att synadessai
sommarna:

@ Vad ar viktigast med dessa tekniker?
(hur val kan du egentligen teknikernagéav / hur vél kan du séttadig i elevernas situation)

@ Vad ska du lagga speciéllt stor vikt vid nar du instruerar?
(det & mycket som ska stdmmai en brateknik)

@ Finnsdet speciella risker med dessa tekniker?
(kan knan eller handleder kommatill speciell skada, riskerar man att falla snett osv)

Utforliga beskrivningar kring tekniker och utférande finnsi del 2. Konsultera géarna dem
och skicka in dina synpunkter till framtida upplagor.



Tank pa att de du instruerar sannolikt kan mindre &n du sjév och har andra forutsatt-
ningar an du har, bade fysiskt och psykiskt. Saker som ar savklarafor dig kan varalangt
ifran klarafor dinaelever. Var uppméarksam padetta. Har fleraelever sammaproblem sata
garna upp dessa gemensamt, sa spar du tid.

2. Val av pedagogik

Nar du har bestamt vad du vill instruera och varfor det ska trénas sa kommer vi till
fragan om hur det skainstrueras. Detta kanske ger sig automati skt beroende pa syftet med
traningen (graderingstraning med jéamna par veckan innan graderingstillfallet kraver inte
att man lagger pannani alltfor djupa pedagogiskaveck som exempel) men allt som oftast
sabehover man fundera6ver just hur. Eftersom storadelar av denna péarm handlar om hur
sabehover vi dock inte gain padettajust nu, salange alainser att hur &r en naturlig foljd
av vad och varfér som behover lika mycket planering den.

3. Behovs speciell uppmjukning/stretching

Skani tranamycket sparkar salar nog benen behdva téjas, blir det mycket kast sa kan
hela kroppen ma bra av att mjukas upp, & det handledstekniker s& behéver handlederna
extra uppmjukning o.s.v.

4. Filosofi / paralleller / rod trad

Denna punkt kanske behdver komma tidigare, da den ska vara en del av tréningen
hellre &n en eftertanke. Syftet med denna punkt &r att binda samman tréningen sa att det
inte blir en massal6srycktatekniker. Deflestaav oss har léttare att kommaihdg samman-
hangen mer en de enskilda detaljernaav vilket foljer att en tréning bestaende av samman-
hang ger mer &n en tréning bestdende av olikatekniker till synes utan sammanhang. B&jer
man benen pasammasétt i ett kast somi en handledsteknik sa papekadetta, och allaandra
likheter som &r relevanta. Allra bast blir tréningen om alla tekniker har paraleller med
varandra som en slags rod trad, speciellt om denna roda tréd kan kopplas till en filosofi
(t.ex. "minsta motstandets lag”). Kan du visa pa tankar bakom ju-jutsun sa har du skapat
en bragrund for insikt och forstael se hos dina elever.

Mer om ju-jutsuns principer under avsnittet med samma namn.

5. Val av uppvarmning

Né&r du nu har klart for dig vad, varfor och hur, samt &ven sett en helhet i det du ténker
agnatraningspasset t sdar det hog tid att planerauppvarmningen. Uppvarmningen skaju,
som papekats tidigare, bland annat vara en fysisk och mental forberedelse pa vad som
komma skall och &r i viss man sloseri med tid om den bara gor kroppen varm och okar
pulsen. Uppvarmningen &r en del av helheten och ska behandlas dérefter.



6. Val av avslutning

Precis som uppvarmningen sd ar avslutningen en del av helheten. Jag har hittillstréffat
mangasom tycker om att vararejalt svettigamot slutet av traningen men ingen som tycker
om att vara smakall och utan behov av att duscha. Av detta drar jag slutsatsen att avslut-
ningen ska vara en rétt sa fysiskt kravande del av tréningen, men det ska dven vara en
integrerad del av traningen. Det har hant mer &n en gang att instruktoren i fraga (oftajag
salv, ar jag radd) sneglat paklockan och upptéckt att det bara ar ett par minuter kvar samt
att tempot varit |8gt ett tag. Det &r i dessa fall 1&tt att kommendera armbdj, benb6j och
sittupps i hopp om att alla ska bli svettiga och glada och stappla ut till duschen efter
avhalsningen med ett lyckligt leende pa l&pparna, vilket &r foga sannolikt.

En braavslutning kréver precis som allt annat planering. Avslutningen ska hanvisatill
vad man trénat under passet, och det basta & om eleverna under avslutningen marker att
de utfor teknikernabéttre &n de gjordei borjan av passet, att delart sig nagonting. | avslut-
ningen ska bade teknikerna och syftet inga naturligt, med den roda trden néstan synlig.
Har traningspasset handlat om tavlingar sa bor avslutningen vara nagon slags tavling, har
savforsvar varit temat sa & det gavklart att detta tema ska dominera avslutningen pa
nagot sétt. Nagon form av randori & nastan alltid bra som avslutning, da den tenderar att
vara allsidig och att man automatiskt (om tréningen varit bra) anvander de tekniker man
tranat under passet.

Vill man géra en avsl appnings/avspanningsovning innan avha sningen sa bor man tamed
dettai planeringen, da detta definitivt inte kan stressas igenom.

Det &r ocksa speciellt viktigt att vara uppméarksam pa hur trétt gruppen ar under avslut-
ningen. Har man trénat ovanligt intensivt sa kan det handa att de flesta inte riktigt orkar
med en hard avslutning. Det ar dessutom speciellt stor risk att man skadar sig sav eller
n&gon annan vid dessa tillféllen p.g.a. det slarv som ofta foljer av Gvertrotthet, vilket ar
den trékigaste avslutningen jag kan tanka mig. Var dainte radd for att Gverge planerna,
eller géradem nagot mindre kréavande/ riskfylldaeller gor en avslappningsovning foljt av
ett langre Mokuso.

Det kan varasvart att avgora hur trott gruppen & om man inte varit med sjalv saforsok
bade tyda signaler och stall direkta fragor (orkar ni eller ska vi lugna ned oss med en
avslappningsovning...?). Vid ett tillfalle sa forstkte jag gora en extra inspirerande och
kravande avslutning med en grupp da de borjade bli segai rorelserna och inte uppvisade
samycket entusiasm (vilket jag tolkade som att min traning inte var sakul i allafall). Det
visade sig senare att detta beteende berodde pa utmattning snarare an utrakning, sa visst
kan skenet bedra.

7 Pahalsning och Avhélsningen

Den sistadelen av planeringen & summeringen av traningen. Dels genom vad som ska
sagas om kommande traning under pahal sningen for att rikta gruppens férvantningar, och
dels vad som ska ségas under avhasningen, vilka tankar, bilder och kénslor man vill att
eleverna skatamed sig till nasta gang. Oavsett om man tycker om att prata eller inte, sa
bor man inte bli for langrandig. Enkla, tydliga budskap gar altid béttre hem an langa,
abstrakta resonemang.



| NRIKTNING PA TEKNIKERNA

Att en teknik altid skiljer sig nagot fran utévare till utdvare &r ingenting nytt. Att en
teknik daremot kan skilja sig beroende pa vilket syfte vi har med att trana den & daremot
nagot vi inte alltid tar med i berdkningen. Detta & nu nagot som vi behGver gora nar vi
planerar traningen, for att traningen ska ge det optimala resultatet.

Nedan beskrivs ett antal olika inriktningar som paverkar teknikernas form, och darfor
&ven sétttet vi bor trana dem pa

Mot balte

N&r man trénar baltestekniker sa gor man det oftast med ndgon med samma grad som
& lika man som man & galv pa att det ska ga bra. Traningen som sddan kan l&tt bli
osammanhangande da det ofta &r ratt shmangatekniker som man ska hinna med. Det kan
vara svart att se en rod tréd i det man gor (&ven om ett gult, gront eller brunt balte &r ett
surrogat sa har de inte samma funktion). Ett st att skapa storre sammanhang &r att tréna
jigo waza efter liknande tekniker i stéllet for i nummerordning (d.v.s. utga fran forsvaret i
stéllet for attacken). Under baltestraning tenderar det dessutom att bli en hel del prat vilket
i och for sig inte & nagot fel men det paverkar 14t tempot i gruppen vilket gor kroppen
kallare och stelare vilket i sin tur paverkar teknikernas genomforande pa ett negativt satt.
Detta kan man undvika genom att géra upprepade avbrott fér uppvarmningsovningar. Det
kan dessutom vara en god ide att byta partner under dessa dvningar (&ven om man ater-
vander till graderingspartnern senare) s hinner man inte tréttna pa varandra nar man star
och filar pasinatekniker.

Nu vill det sigintealltid savéa att man har jamna par av samma baltesgrad och baraen
béaltesgrad att instruera samtidigt. Det hander férmodligen ganska ofta att en instruktor
helt plotsligt maste trana baltestekniker med tre olika balten samtidigt, vilket inte & sa
enkelt. Det bastaradet i dessafall ar kanske att tain fler hja pinstruktorer, men om detta
inte & majligt sa kan man forsoka kombinera traningarna (pluralis, som det blir) paolika
sétt.

Da flera av grundteknikernaingar till flera olika balten men som forsvar pa olika an-
grepp i jigo waza sa kan man trana grundtekniken gemensamt for att sedan tréna den mot
olika angrepp beroende pa balte. (bilaga 1)

Eftersom fleraav angreppen & gemensammatill de olika batena, men forsvaren olika,
sa kan man aven utga fran dem. Da far man forst ange angreppet och de olika férsvaren
och sen instruera varje béaltesgrupp i turordning. Detta kréver en del koordination, men
man har atminstone angreppet som gemensam namnare att fokusera pa. (bilaga 2)

| baltestraning lagger man dessutom storre vikt vid [&sningar och gardstallningar @n
andratyper av traningar.



Mot g alvforsvar

N&r man tranar i §avforsvarssyfte hamnar mani en situation med mer en ett dilemma.
Den man trénar tillsammans med ska bete sig som en riktig angripare, vilket & omagjligt
att trénafullt ut. Man trénar teknikernabarfotai gi och i dojo (oftast) medan man egentli-
gen borde vara kladd i vardags klader utanfor dojon. De tekniker man utfor maste man
halla igen, precis som inslaget av atemi. | baltestraningen s sker angreppet utan syfte
(annat an att barahdllai tillstori visar hur mantar sigloss) meni savforsvarstraningen sa
har angriparen syfte att fullfolja angreppet, folja upp angreppet med nagot annat eller
laggatill ndgot annat om de forsta tva misslyckas. Angriparen star inte snallt och tittar pa
nér forsvararen tar sig lossfor att de bada senare skakunnafallaut i gardstallning tillsam-
mans.

Ju-jutsu som géalvforsvar har sitt eget avsnitt och & med héar for att belysa skillnaden
mellan denna och andrainriktningar.

Mot tavling

Att trénamed inriktning mot tavlingar har ocksa sin speciellatappning patekniker och
tekniktraning, vare sig det handlar om par-tévling eller som i dettafall kumite.
N&r man tavlar s gor man det mot en motstandare med ungefar samma kunskaper och
forutséttningar som en alv. Inte heller har 1&ter den ena parten den andra gora vad den
vill hur den vill, &ven om en hel del regler omger téavlingen som inte omger galvforsvaret
mot riktigaangrepp. Det ségsibland att tavlingen &r det nérmaste en ju-jutsukakan komma
en faktisk angreppssituation i verkligheten. Detta & dock en sanning med modifikation,
som det heter, och en ganska rejd modifikation dessutom. | tavling tillats ingen héard
kontakt, inga slag under baltet, ingaraka slag mot ansiktet, ingaslag eller sparkar om den
andrahdlleri en ochingatillhyggen far anvandas. Badatévlande har knogskydd och andra
skydd om sa dnskas, tavlingen sker pAmattai gi och Gversesav tre domare samt en publik.
Visserligen kan publiken aven finnas dar om braket sker pa gatan men utover detta sa har
tavlingen alltfor lite gemensamt med enriktig " situation” . Tack och lov, far man nog anda

Saga.

Detta innebdr dock inte att tavlingen och tavlingstraningen inte har sina fortjanster,
men de & lite olikaifran galvforsvarstraningen.
Till att borjamed sautgar inte tavlingstraningen fran att man blir angripeni traditionell ju-
jutsu betydelse. Vore det sa skulle sakert fler baltestekniker forekommaunder tévlingarna.
For det andra sa forstker man utfora sina tekniker pa en inte bara ovillig men motvillig
traningskamrat, som hela tiden forsoker kontra. Det ror sig om tva aktiva parter, inte en
aktiv och en passiv som byter varannan gang. Tavlingstraningen staller sdledes helt andra
krav pateknikerna an sjavforsvars- och baltesinriktningen.

Dessutom syftar tavlingstréaningen mot att man skatavlainfor publik, ndgot som kanns
betydligt mer frammande for en ju-jutsuka &@n en fotbollsspelare.
Mer om tavlingstréning och tavlingstekniker foljer i del 2.



Mot randori

Tekniker i randori &r oftast nagon slags blandning av deinriktningar som namnts ovan.
Man kanske lagger in en atemi fran galvforsvarssidan, men utgér fran att bada har gi pa
sig. Angreppen blir spontanare an vid baltestraningen, aven om det for det mestaér samma
angrepp, men dven forsvaren blir spontanare och mer individuella, vilket pdminner om
tavlingstraningen. | randori &r det upp till uke hur mycket motsténd som ska anvandas,
och upptill instruktdren om angrepp skaske varannan gang, av fleraangripare 0.s.v. Randori
har dock for det mesta ett hogre tempo an bade sjalvforsvar- och baltestraning, &ven om
tavlingstraning ofta kan vara ndgot mer kravande.

Men under randori fa&r man en chans att prova de egna kunskaperna (teknikerna) pa ett
spontant sitt som kan vara mycket |&rorikt, samt ett bra métt pa ens egna utveckling.

Mot kata

Katainriktad tréning & kanske den lugnaste, &tminstonetill en borjan, men nar man v
lart sig rorelsernaoch borjar lagga energi i vad man gor sakan dven dennatraning branna
kalorier. Katateknikerna ér ofta vertydliga och estetiska och ibland fantasifulla snarare
an effektivaoch realistiska. Men lugnaoch éverdrivnatekniker ger gott om tid for hjérnan
att hinnamed, vilket kan ge nyainsikter i vad man gor. K atatekniker kan vara bade ensam-
tekniker och gemensammatekniker med betoningen pa gemensamma, da uke g gor nagot
som helst motstand utan snarare tvartom.

Partavlingstekniker &r oftast mycket fantasifulla (och ibland totalt orealistiska) men
kraver mycket av de som véljer att tranadem, da man maste upprepa samma oftast mycket
komplicerade tekniker gang pa gang for att fa dem nara nog perfekta. Det & inte sa kon-
stigt att sa fatranar partavling, men g heller sd konstigt att de som gor det &r sa tekniskt
skickliga.

Mot forstaelse

Syftar inte al tréning mot forstaelse, kan man fraga sig?

Svaret & tyvarr ngj, &minstone inte primart. Tavlingstraning &r inriktat mot tavlingar,
béltestraning &r inriktat mot nasta balte osv. Forstael se & nagot man som instruktor maste
forsokalaggain vid varjelampligt tillfalle. Det kanske innebér att man maste prataom en
teknik 30 sekunder langre, att elevernafar 6vai ultrarapid eller experimenterasjadva, eller
undervisa varandra. Lararens roll & som tidigare namnts att géra sig galv overflodig ,
d.v.s. att goraelevernafullandade. Dettagor man nog klokt i att paminnasig om fran stund
till stund.



Mot halsa

Att trénaju-jutsu som motion, for att bli starkare eller smidigare, for att fa béttre kon-
dition eller kombinationer dérav &r allamal som ligger inom ramen for halsoinriktad tra-
ning. Har man denna inriktning sa & teknikernas praktiska lamplighet mer eller mindre
ointressant. Tranar man for att bli starkare & det mer intressant att anvanda maximalt med
egen styrka i teknikerna i stéllet for att hushalla med energi. Tranar man for en béttre
kondition sa tar man ut svangarna pa ett helt annat sétt.

Att trdnaju-jutsutekniker med inriktning mot halsastéller likaunikakrav pateknikernas
utférande som alaandrainriktningar. Viktigt & att kommaihag hur ingenting &r rétt eller
fel. Det &r snarare en fraga om mer eller mindre lampligt utifran syftet med traningen.
Det & aven majligt, for att inte sdga vanligt, att kombinera flera olika inriktningar samti-
digt.

Summering

Traningar kan alltsa ha ett antal olikainriktningar, alla med sina speciella sarskiljande
drag. De ovanstéende exemplenaar barandgraav devanligareinriktningarnapatraningen,
men skillnaderna & inte mindre tydliga for den skull. Nar man planerar och haller ett
individuellt tréningspass bor man ta hansyn till dessa sérskiljande drag, samt vara beredd
att forklara for sina elever varfor man gor pa ett viss sétt denna gang.



