PRINCIPER

Ju-jutsu bestar av ett antal tekniker. Dessa tekniker grundar sig i sin tur pa ett antal
principer, eller grundtankar. For att forsta dessa tekniker och utféra dem praktiskt sa ar det
till stor hjalp att vara medveten om dessa principer pa ett intimt och praktiskt satt. De ska
liksom teknikerna sitta i ryggmargen for att bli fullt anvandbara.

Alla tekniker som tas upp i denna d&knik bygger pa en eller flera av de nedansta-
ende principerna, och alla évningar som baserar sig pa dessa principer leder till en effek-
tivare och mer harmonisk ju-jutsu.

Det kan ibland vara svart att saga vad som &r en princip (en byggsten) och vad som &r
en aspekt (ett lampligt satt att hantera byggstenen) men detta ar ett forsokt till en sa rattvis
uppdelning som majligt. Den ar kanske inte fullt sa tdckande som det kunde vara, eller
fullt s& utvecklad som den kommer att bli, men det ar en hjalp pa vagen till att férsta och
utveckla den egna ju-jutsun.

Principer (byggstenar):

@ Balans

@ Styrka

@ Rorelse

@ Rorlighet

@ Flexibilitet
@ Odmjukhet
@ Bestamdhet
@ Distans

@ Kraft

@ Uppsikt

Dessa utgor grunden nar man arbetar med att lara sig, utveckla och anpassa ju-
jutsutekniker till olika individer och situationer.

Balans

Principen om balans har tva aspekter, den egna och motstandarens.
Fran teknikens borjan till dess slut ska man efterstrava en sa god egen balans som mgijligt.
Motsatt galler att motstandaren ska ha en sa dalig balans som mdjligt genom hela tekni-
ken.
En tredje aspekt pa balans ar den harmoniska. En god balans ar tecknet pa en kropp i
jamnvikt, i harmoni med sig sjalv och sin omvarld. Nar omvarlden férandras sker en na-
turlig férandring hos kroppen. Denna harmoni géller aven balansen mellan tankarna (kun-
skapen), kanslorna (viljan) och kroppen (medlet), eller var inre harmoni mellan kropp och
sjal.
Balansen sett ur detta perspektiv ar vad som reglerar de andra principerna, som ser till att
det inte blir for lite rorelse eller fér mycket styrka, utan lagom av varje.



Balans ar den harmoniska och dynamiska jamnvikt som Tao (Do) symboliserar. Alltings
naturliga tillstand.
Styrka

Aven styrkeprincipen har tva praktiska aspekter, den egna och motstandarens. Det hand-
lar dock inte s& mycket om styrka och muskler styrkor och svagheter
Styrkan kan saledes ligga i teknisk skicklighet, i snabbhet, i ett Gverraskningsmoment
eller i en god balans, alltsa inte bara i muskel styrka. Pa samma satt kan en svaghet ligga i
att 6verraskas, i att inte hinna med, att tappa balansen eller fa ndgot annat viktigt sinne
stort.

Att arbeta med ens basta styrka innebar alltsa att utnyttja ens mest lampliga formagor
for stunden, vilka féormagor dessa an ma vara.

Att arbeta med motstandarens samsta styrka innebar att utnyttja motstandarens sva-
gaste sidor for att uppna sitt eget syfte. Lagg marke till "att arhetbmotstandarens
samsta...” snarare @mot Vi férsoker arbeta med motstandarens kropp (och sjal) mot ett
mal, alltsd att undvika en kollision av krafter. Aven i tekniker dar man bara tar sig loss s&
arbetar vi mot 6ppningen, snarare an mot uke.

Syftet ar alltsd atinanipulerainte attkollidera (demolera)

Medlet ar att kanna sig sjalv och sina formagor.

Rorelse

Rorelse ar viktig eftersom den &r grunden for allt liv. Liv forutsatter rorelse.

Sa kretsar aven elektroner runt atomkarnor, planeter runt solar och galaxer runt sitt eget
centrum, konstant. Ingenting i universum star egentligen stilla (atminstone ur det enda
perspektiv vi kan mata rorelse, namligen i relation till omgivning) och detta galler i allra
hdgsta grad inom ju-jutsu.

En teknik ar en rorelse fran borjan till slut. En rorelse som kan andra riktning och
hastighet, som kan bdrja hos en person och fortplanta sig i en annan, men som aldrig star
stilla.
| ju-jutsu arbetar vi med foljsamma rérelser, valjer att félja rorelsens riktning nar detta ar
majligt, och nar en konfrontation av rorelser kravs, sa ar dess syfte att dppna nya vagar for
rorelse. En flexibel ansats, om man sa vill. Den konfronterande kraften moéter inte mot
centrum av kroppen, utan mot periferin, for att skapa en ny rorelse.

Denna rorelsefilosofi har tre praktiska aspekter, nar rérelsen utgar fran oss, nar rérelsen
utgar fran uke och nar dessa kombineras.
Nar uke ar passiv, t.ex. haller oss i ett grepp utan att rora sig namnvart, maste den frigo-
rande rorelsen utga fran oss. Vi ror oss i relation till uke.
Nar uke ar aktiv, t.ex. springer fram for att greppa, kan vi vara betydligt passivare och
glida undan eller ge uke lite extra fart (genom att inte inga i dennes rorelse pa det satt som
var planerat. Uke ror sig i relation till oss, tekniken utgar fran ukes rorelse.
| de flesta fall sa sker dock en kombination av bada, dar rorelsen a gemensam (sker
samtidigt och likadant genom att temporart sammanfoga bada kroppar) men tjanar vart
syfte i lika hog grad som den motverkar ukes syfte.

Alla rorelser i ju-jutsu ar i ndgon man cirkulara eller eliptiska, fran handleds vridningar
till hoftkast. Ar rorelsen inte direkt cirkular sé syftar den till att skapa cirkelrérelser som
slag och spark med syfte att rotera uke i olika riktningar, for att na basta resultat.



Cirklar saknar bérjan och saknar slut, cirklar ar oandliga.
Sa ar aven ju-jutsu oandlig.

Rorlighet

Ju betyder mjuk, men detta &r inte en mjukhet i konsistens utan i attityd. En attityd som
inbegriper foljsamhet, flexibilitet och anpassning, av vilket inget vore majligt utan roérlig-
het. Rorelsen finns i tekniken, rorligheten maste finnas i individen.

Grasstraet som bojer sig for vinden kan motsta en orkan. Mjukheten bojer sig foljsamt
och rétterna haller den fast i marken.

Sa kan &aven ju-jutsu utdvaren strava, att vara rorlig men tryggt forankrad med bada fot-
terna p& marken.

Flexibilitet

Utan flexibilitet ingen majlighet till forandring. detta galler rorelser s& val som mannis-
kor. Kanske ar flexibilitet bara en aspekt pa rorlighet, men den &r en sa pass viktig aspekt
att den fortjanar att vara en egen princip. Kanske ar det till och med s att alla principer &ar
aspekter pa varandra.

Flexibilitet star for nagot grundlaggande i ju-jutsu, det star for det ovantade, anpass-
ningen till situationen, variationen, valfriheten och mangfalden.

Alla som utévar ju-jutsu ar olika precis som alla de ju-jutsu utévas pa. Detta forutsatter en
formaga att variera. Man kan variera sig inom tekniken, utféra den péa olika satt, eller
mellan teknikerna, byta fran den ena till den andra for att uppna sitt mal.

Den flexibla manniskan gar att 6veraska men ar svar att dverrumpla.

Den flexibla manniskan ar 6ppen och kan anpassa sig.

Odmjukhet

For att lara sig ju-jutsu maste man vara ddmjuk, ha en 6dmjuk attityd. Har man inte en
ddmijuk attityd, om man tror att bara det satt man sjalv gor nagot pa ar det ratta, sa blir det
svart att lara sig av andra, svart att lara sig nya sétt, nya alternativ. Ar man inte 6dmjuk sé
kan man inte erkanna sina svagheter eller sina misstag. Kan man inte erkdnna sina svaghe-
ter eller sina misstag s& kan man heller inte lara sig av dem. Ar man inte 6dmjuk s later
man sin stolthet komma i vagen fér allt man gor.

En ju jutsu utdvare gor det hon inte beharskar med stor forsiktighet och det hon behars-
kar med stor bestamdhet. Men det hon kan har hon lart sig genom forsiktighet och 6d-
mjukhet.

Bestamdhet

Bestamdhet &r en princip som star i stark kontrast till 5dmjukhet. De kan till och med
upplevas som varandras motparter. Men den bestamdhet som véxer ur 6dmjukhet ar en
maktig kraft. Det &r en tro pa sig sjalv och sina formagor i kontrast till att misstro sig sjalv



och sina formagor. Men det ar en tro som baserar sig pa erfarenhet, inte pa antaganden.
Bestamdhet ar 6vertygelsen om att man kan.
For att kunna utfora ju-jutsu maste man vara bestamd i det man gor, bade innan och under.
Man kan vara foljsam och flexibel utan att ge avkall pa sin bestamdhet.

| ju-jutsu finns ett syfte och ett satt. Man maste vara bestamd bade i sitt syfte och i sitt
satt for att lyckas helt.

En ju-jutsu utdvare gor det hon inte beharskar med stor forsiktighet och det hon behars-
kar med stor bestamdhet.

Distans

Distansprincipen har tva aspekter: avstandet till uke och placeringen gentemot uke.
Dessa kan kortfattat beskrivas som sa: vi undviker att sta narmare uke an vi behéver och vi
undviker att sta framfor uke (ukes synfalt) om det ar mojligt. Vi efterstravar ratt avstand
vid ratt tidpunkt.

Star vi for nara uke blir vi latt sarbara, och befinner vi oss framfor uke sa ar vi for
synliga. Dessa tva paverkar dock varandra. Star vi framfor uke men haller en god distans
sa ar vi mindre sarbara, star vi utan distans men bakom uke sa ar vi ocksa mindre sarbara.

Fragan vi maste stalla oss nar vi utfor en teknik ar alitsdet har ett lampligt avstand
till uke ochskulle jag kunna sta i en mindre sarbar position gentema uke
Ar svaret pa dessa tva fragor ja, sa har vi en god distans.

Distans pa ett mer filosofiskt plan, till skillnad fran det praktiska har ovan, ar formagan
att se sig sjalv, sina tankar, kanslor och handlingar ur ett annat perspektiv en det egna. Att
ha en distans till sig sjalv, som det heter, och en distans till den egna situationen. Att leva
i nuet utan att fastna i nuet. Att inse att det finns en framtid lika mycket som det finns en
historia. Kanske handlar det om att nar man putsar pa en teknik infor en gradering sa
maste man stélla tekniken i proportion till hur den var forsta gangen man gjorde den, for
att inse att man blivit battre nu, och kommer att bli &nnu battre med tiden.

Distans galler till bade tid och rum. Distans handlar om att vara i centrum, men att sjalv
se vart detta centrum ar.

Kraft

Kraft eller energi finns i alla rérelser, och foljer alla rérelsers riktningar. Kraften ar
styrkan i rérelsen.

Syftet ar inte att tva krafter ska kollidera, utan att man ska utnyttja motstandarens kraft
dar detta ar majligt, eller att anvanda en mindre kraft som motstandaren utvecklar till en
storre, precis som principen for rérelse. Den konfronterande kraften méter inte mot cen-
trum av kroppen, utan mot periferin, for att skapa en ny rérelse.

Kraften ar energin i rérelsens riktning. Kraften initieras av bestdmdheten, avsikten,
foljer rorelsen och frigors vid ratt distans, vid ratt svaghet (dar vi ar starkast). Kraften ar
flexibel, anpassar sig till férandringar i situationen. Kraften ar storst nar vi ar i god balans,
minst nar vi har dalig balans. Kraften ar som starkast nar den ar som mest fokuserad.
Kraften ar fysisk, kanslomassig, och mental dvertygelse, god ju-jutsu ar en manifestering
av dessa tre.



Uppsikt

Uppsikten ar en princip med fler aspekter en den mest uppenbara. Det ar en uppsikt i tid
saval som rum, och en uppsikt riktad inat saval som utat.

Uppsikt i rummet ar det vi oftast tanker pa, och till detta har flera skal. Nar vi tranar sa
maste vi halla rummet under uppsikt s att vi inte krockar med nagon annan, och i en riktig
sjalvforsvarssituation sa vill vi halla uppsikt for att kolla om fler angripare kan finnas i
narheten.

En annan uppenbar inriktning av uppsikt ar uke. Hur uke star eller ror sig ar viktigt att
veta, for att kunna dra fordel av ukes svagheter samtidigt som man undviker att skada uke
(genom att bryta ett ben i fel riktning 0.s.v.) Uppsikt haller man dock inte bara med 6go-
nen utan med fler sinnen. Det kan vara att man lagger marke till [jud som gér en misstank-
sam men i annu hogre grad att man anvander sin kénsel och kunskap om reaktioner till
tekniker. Om vi bryter ukes balans at ett bestamt hall sa vet vi att uke
kommer att placera sin fot dar som stdd, om vi vrider ukes handled i en bestamd vinkel sa
vet vi hur ukes kropp med hdg sannolikhet kommer att reagera. Vi behdéver med andra ord
inte titta pa uke genom hela tekniken, utan kan anvanda vara 6gon till att halla en bredare
uppsikt da var kansel (och erfarenhet) haller uke under uppsikt.

Uppsikt i tiden ar en lika viktig om an ej lika omtalad aspekt av uppsikt. Uppsikt i tiden
handlar om att férutsaga ukes handlingar, att géra en bedémning av vad som komma skall.
Hur upptrader uke, vad kan uke tankas ha for styrkor och svagheter, har uke nagra dolda
vapen o.s.v. | en tavling sa ar denna typ av uppsikt viktig eftersom man vill ligga ett steg
fore uke, vill tAnka ukes tankar innan uke sjalv tankt dem. | en sjalvférsvarssituation ar
denna uppsikt extremt viktig, da en missbedomning kan f& mycket allvarliga konsekven-
ser, oavsett at vilket hall missbedomningen gar.

En tredje aspekt pa uppsikten ar uppsikten inat, formagan att se vad man sjalv gor och
varfor. Att forsta sina handlingar och orsaken till dem. Utan denna forstaelse blir det svart
att utvecklas som ju-jutsuka eller som manniska. Uppsikt handlar namligen inte bara om
att observera utan aven om att se sammanhangen mellan de till synes enskilda observatio-
nerna. Det handlar ytterst om att se delarna och forsta helheten.

En kort repetition:

Balansér stabilitet och harmoni, i delarna och helheten.

Styrka ar styrkor och svagheter.

Rorelseér sattet man utfor ju-jutsu (den foljsamma, flexibla, rorliga tekniken/konsten).
Rorlighet ar instrumentet for denna rorelse.

Flexibilitet ar alternativen hos instrumentet.

Odmjukhet ar installningen till rérelsen.

Bestamdhetér utférandet av rorelsen.

Distansar var man placerar sig under rorelsen.

Kraft &r energin i rérelsen.

Uppsikt ar sinnenas aktivitet under rérelsen.

Alla dessa principer som skulle kunna delas upp i fler eller kombineras till farre, ska
slutligen utmynna i ju-jutsuns princip.



Anledningen till att de ar med har, formulerade pa detta séatt, ar att de ska tjana som en
praktisk grund att diskutera teknik utifran. | varje teknik man utfor sa spelar dessa princi-
per in, och dessa principer kan man alltid vanda sig till nar man soker forfina sin teknik.

De ar delarna som utgor helheten, och kan darfor inte tranas separat, lika lite som man
kan trana "halva” tekniker. Man kan inte utféra halva kast, da ett kast inte kan halveras. Ett
kast ar inte delbart, trots att det har olika moment (delar). Tranar vi bara vissa av desssa
moment sa tranar vi inte (helheten) kast, utan bara dessa moment. Vi kan trana t.ex. kast-
ingangar, men da tranar vi just momentet kastingdngar och inte "halva” kast.

Varfor lagger jag nu ned en massa ord pa att forsoka poangtera detta? Jo, for att vi har
en tendens att grava ner oss i delarna, vilket ju inte ar sa bra eftersom vi forsoker lara oss
helheterna. Utga inte fran delarna (principerna) nar du forst lar dig en teknik, eller lar
nagon annan. Principerna har sin tid forst nar man har tagit in helheten.

Helheten ar grunden, forst nar man har grunden kan man ta in nyanserna. Det finns en
grans for hur mycket man kan ta hansyn till nar man provar nagot for forsta gangen. D& ar
det viktigt att fa det att fungera pa "det stora hela”. Detaljerna kan man trana senare.

Med tiden blir principerna naturliga inslag, annars sa skulle de inte fortjana epitetet
principer.

N4, detta sagt med hopp om att ingen foljer principerna slaviskt, utan endast anvander
dessa som en resurs i den egna utvecklingen.

All tekniktréaning som tar hansyn till dessa principer, all uppvarmning och alla lekar
som gor dessa mer naturliga eller lattatkomliga, tjanar till att géra ju-jutsun mer lattatkom-
lig och naturlig.

Hur dessa principer reptaktisktska anvandas i teknikerna ska vi nu ta upp.

Balans

En god balans har man med férdel ki@ppen befinner sig ovanfor fottern@ detta
foljer att det basta sattet att fa uke ur balans ar att p& nagot satt andra pa ukes fotter i
relation till kroppen (vilket givetvis inbegriper motsatsen: resten av ukes kropp gentemot
fotterna).

Vidare sa bofotterna vara placerade en lagom bit ifrdn varandrgte precis brevid
varandra. Ar fotterna for nara varandra ar det latt att tappa balansen, och ar de for langt
isar sa kan man inte utnyttja varken kraften eller rérelsen i benen optimalt.

Benen bor vara latt bojdeailket underlattar flexibilitet i rorelsen, vilket behdvs for att
behélla balansen odienen boér vara i ndgon grad av rorelsela tiden. Det ar lattare att
accelerera fran en liten rorelse an fran stillastaende. Stillastdende innebar dessutom sar-
barhet.

Sist men inte minst sa bfiitterna ha en lagom kontakt med matteitar fotterna for
tungt blir det svart att hinna flytta dem, vilar de for latt eller inte alls (genom att man star
och hoppar) sa blir man sarbar for svepningar.



For att illustrera vikten av ben och fotter for var balans sa kan vi se pa vad vi faktiskt
gor nar vi gar. Nar vi gar anvander vi jordens dragningskraft mer an vara muskler for att ta
oss framat. Genom att luta kroppen latt framat forskjuter vi var tyngd(punkt) och tappar
balansen for ett kort 6gonblick. Detta rattar vi dock till samtidigt genom att lyfta var bakre
fot och placera den framfor tyngdpunkten, och fangar pa sa satt upp var balans igen. Detta
sker sa naturligt att vi inte tanker pa det. Ta garna nagra steg och kann efter sjalv. Om vi
vore tvungna att anvanda muskler som enda kraft for att ta oss fram sa skulle vi aldrig
klara av de strackor som vi med latthet gar med jordens dragningskraft till hjalp.

Nackdelen med allt detta ar bara den att om var fot inte traffar underlaget nar och pa det
satt vi kalkylerat med (en grop, ett bananskal, ett hinder) s& tappar vi nastan ofelbart ba-
lansen.

Var balans ar alltsa beroende av var kropp (genom jordens dragningskraft) och vart
underlag (jorden). Vara fétter och ben ar vart instrument for att reglera detta forhallande.

Benens och fotternas aktivitet ar alltsa oskiljaktiga fran balansen.
Jordens dragningskraft och dess inverkan far vi anledning att atervanda till senare.

Nagra praktiska satt att trana balans:

Det finns ett antal olika satt att trana upp balansen liksom formagan att bryta den utéver
vanlig traning. Man kan t.ex tréana:

@ Balansbrytning varannan gang utifran judofattning

@ Balansbrytning utifran valfritt grepp

@ Umkulldragningar i stallet for kast

@ Att halla balansen nar nagon knuffar

@ Att halla balansen nar flera knuffar och man blundar

@ Sumobrottning dar man forsoker knuffa ut varandra fran en mattruta

@ Tekniker med extra mycket balansbrytning

@ Tekniker dar man nar sitt mal genom nastan bara balansbrytning (neddragning i stallet
for omkullvridning med kote gaeshi till exempel)

Styrka

Balans ar en styrka, bristen pa balans ar en svagietkropp som befinner sig i
obalans stravar instinktivt efter att uppréatta en balans (vilket forsvarar angreppet). Darfor
ar det alltid en styrka att bryta ukes balans, liksom det &r en styrka att behalla sin egen.

Anvand sa stor del av din egen styrka mot en s liten del av@kesikes angrepp
bygger pa muskulaturen i hand och arm s& bor du férstka anvanda hander, armar, axlar,
rygg och mage samt ben, men i samma rérelse. Ju storre muskelgrupper du involverar i
dess forsvar desto starkare blir det. Det ar forvisso sant att man kan vanda motstandarens
styrka mot motstandaren i vissa fall, men det ar langt ifran alla. Ju starkare en motstandare
ar, desto starkare ar motstandaren, om sanningen ska fram.

Principen i ju-jutsu ar i stallet att anvanda just s& manga egna muskelgrupper som majligt
mot sa fa hos motstandaren.



En utmarkt illustration p& detta kan forsta tekniken som ingar till gult balte utgora,
grepp t tva handleder framifran. | detta forsvar kan man anvanda nastan alla storre muskel-
grupper i kroppen mot styrkan i ukes fingertoppar. Ett utméarkt exempel pa styrka och kraft
i ju-jutsu.

Som en parentes kan namnas att en forelasare pa en B-kurs sa att om alla muskler i
kroppen kunde riktas at ett hall sa skulle en manniska kunna forflytta 30 ton!

Nagot att tanka pa.

Inrikta dig pa ukes svagaste punktiand kan det vara svart att anvanda storre muskel-
grupper for att ta sig ur en fasthallning, i vilka fall man maste inrikta den lilla styrka man
har mot de stora svagheterna hos uke.

Ett bra exempel pa detta ar livtag bakifran. Sitter man fast i ett sddant grepp ar det svart
att anvanda stora muskelgrupper, bl.a. med tanke pé att kroppens centrum ar last mot ukes
kropp. | detta fall ringar uttrycket "att rikta motstandarens kraft tillbaka” inte speciellt
dvertygande. Att forsoka fa uke ur balans i detta lage ar dessutom svart, och dessutom
ganska riskabelt (man kan ju hamna underst). Svagheter finns det fortfarande gott om.
Narmast till hands (i dubbel bemarkelse) finns ukes fingrar. Bander man lillfinger eller
ringfinger bakat sa lossnar sannolikt greppet. Man kan aven stdra ukes ansikte med sina
hander, eller skrapa med foten langst ukes smalben. Bara for att namna de mest rumsrena
alternativen.

En speciellt svag punkt &r dgonen, dels da dessa tar in merparten av informationen som
en given situation bjuder pd, och dels da dessa ar sa extremt kansliga. Det spelar ingen roll
hur mycket muskler man bygger pa kroppen eller hur mycket smarta man lar sig att ut-
harda, dgonen forblir en lika svag punkt. Nu behdver man inte peta ut dgonen pa folk for
att utnyttja detta, det racker med att lagga en hand 6ver dem, eller sl lite latt med
fingertopparna pa dgonlocken for att uke ska forlora intresset for vad han/hon holl pa med
och inrikta sig pa att fa tilloaka kontrollen av sin syn.

Under kommentarerna till grundteknikerna kommer de individuella styrkorna och svag-
heterna att kommenteras mer ingaende, samt hur man bast utnyttjar dem.

Nagra praktiska satt att trana pa styrkor:

Eftersom styrkor och svagheter utgors av en sddan mangfald och dessutom ar sa unika for
individen kan det vara svart att trana dem generellt, men har foljer nagra forslag:

Uke gor extra motstand sa att tekniken maste utnyttja styrkor och svagheter for att
kunna fullféljas helt

Trana samma styrkor och svagheter utifrAn en rad olika tekniker (exempelvis balans-
brytningar, tryck mot kansliga omraden, stérande av ukes syn, anvandande av s& manga
egna muskelgrupper som maijligt 0.s.v)
. Trana en teknik och lat alla komma med forslag pa styrkor och svagheter som de tanker
pa.
Fundera 6ver vilka dina egna styrkor och svagheter ar och hur du kan utnyttja dessa,
samt ta garna nagon annan till hjalp.



Rorelse

Det finns tva typer av rorelse i praktisk ju-jutsu, "medrorelse” och "motrorelse”. Med-
rérelsen ar en rorelse som féljer ukes rorelse och ger den extra kraft. Denna rérelse bygger
pa att uke syftar till att styra angreppet i ndgon riktning, och saledes utelamnar sig sjalv
och sin balans. | dessa fall vander man faktiskt motstandarens styrka tillbaka till motstanda-
rens nackdel. Medrorelsen forutsatter att uke befinner sig aktivt i rorelse, genom att for-
soka dra, knuffa, svepa, sla ett svingslag eller liknande.

| medrorelsen utnyttjar man alltsa motstandarens rorelse.

Vid de tillfallen da uke star relativt still, t.ex. d& uke "bara” haller i en, maste man sjalv
initiera rérelsen. Denna rorelse utgar fran tori och mot uke pa nagot satt, darav benam-
ningen motrorelse. Den ar alltsd i ndgon grad konfrontativ. | sin mildaste form kan den
vara konfrontativ mot t.ex. fingertopparna (grepp i tva handleder framifran, 5:e kyu) men
den kan aven vara kraftfullare som en o-soto-osae (dar en hand trycker huvudet bakat och
nedat med nasroten som utgangspunkt, plus fingrarna som stér synen, och den andra han-
den stoppar upp kroppen nedanfor tyngdpunkten). | motrérelser manipulerar man mot-
standaren i en viss riktning, dar man i medrorelser utnyttjar den givna riktningen.

Att motrérelsen ar konfrontativ innebar dock inte att den behdver vara mer kraftfull &n
medrdrelsen, utan ska helst ske lika mjukt och varsamt. Det ovan angivna exemplet pa o-
soto-osae illustrerar detta pa ett bra satt, da det kraver minimalt med kraft sett i relation till
resultatet.

Ibland kan man provocera fram en medrérelse genom en motrérelse. Om man drar eller
knuffar uke (bada ar motrorelser oavsett riktning) s& kommer uke sannolikt att reagera
genom att dra respektive knuffa i motsatt riktning for att behalla sin balans. Ukes reaktion
utgor dock en rérelse som man sjalv kan utnyttja, alltsd en medrorelse.

Manga exempel pa detta finns i ju-jutsu systemet.

Oavsett om det ror sig om med eller motrorelser (eller kombinationer darav) sa maste
rorelsen vara foljsam och konstant genom hela tekniken. Varje avbrott eller stillastaende
moment i en tekniks genomforande ger uke en chans att aterfa fattningen och balansen.

Motrérelser och medrorelser ar i grund och botten samma sak, namligen rorelser. Alla
rorelser efterstravar samma sak i slutandan, att forskjuta ukes balans sa att jordens drag-
ningskraft kan gora sitt. Sedan kan medlen for att na detta mal variera, fran att styra skelet-
tet via handledsvridningar till att svepa undan benen, men att fast forankra sin motstan-
dare p& marken ar det slutliga malet, och forst vid detta mal upphor rorelsen.

Det ar alltsa viktigt atefterstrava helhet i rorelsemtt undvika att fastna vid delarna.

Man kan se pa det som att varje kropp har en vilja, och att vi utnyttjar denna vilja med
minsta mdjliga anstrangning och risk for oss sjalva.

Varje rorelse utgar fran centrupungefar som navet i ett hjul. Nar vi utfor rérelser bor
vi forsoka kanna efter var centrum &r, befinner vi oss for langt fran rorelsens centrum sa
riskerar vi att forlora var balans och kan inte langre styra rorelsen. Det ar ej nodvandigt att
alltid befinna sig i centrum (centrum kan trots allt befinna sig i brytpunkten mellan tva
individer, d.v.s. utanfér den egna kroppen) men man behdver dominera centrum. Sa lange
man kontrollerar centrum i en rorelse, rorelsens utgangspunkt och kraftkalla, sa kontrolle-
rar man rorelsen.



Nagra praktiska satt att trana rorelse

@ Trana oavbrutna rorelser

@ Tranai cirklar

@ Trana kast nar uke trycker tori bakat

@ Tréna fallningar med uke som drar tori
@ Trana extremt stora rorelser

@ Trana med sa sma rorelser som mojligt
@ Tréna med uke i stéandig rorelse

Rarlighet

Rorligheten mojliggor roérelsen. For att vara rorlig behéver man vara avspand, & man
spand blir man latt rigid. Detta syns ganska tydligt hos en grupp som utfor tekniker innan
de ar tillrackligt uppvarmda. Att vara avspand innebar att vara mjuk och féljsam, inte att
vara "sladdrig” eller "ledl6s”. Man behdver fortfarande styra rérelsen.

Rorligheten bygger ocksa pa smidighet, att kunna rora sig i olika riktningar.

Rorligheten ar aven beroende av koordination mellan olika muskelgrupper. Ju-jutsu ar
aldrig sma isolerade rorelser, snarare sma integrerade rorelser. Foljsamhet, smidighet och
koordination kannetecknar rorligheten hos en ju-jutsuka.

Nagra praktiska satt att trana rorligheten

Rorlighet ar den fysiska formagan till rorelse vilket innebar att rorlighetstraning till stor
del gar ut pa att fysikt trana upp rorligheten. Detta kan man géra genom t.ex.

@ stretching (se héalsa)

@ trana tekniker dar man tar utt rorelsen ordentligt

@ bygga upp styrka genom gradvis 6kande belastning i rorelsen (se halsa)
@ generell traning av dynamisk styrka (se halsa)

Flexibilitet

Flexibilitet innebar att praktiskt trana anpassnings- och variationsformagan. Fungerar
inte den ena tekniken bér man snabbt vaxla till den andra (och helst utan att stanna av i
rorelsen). Detta ror sig om en formaga, d.v.s. nagot man maste trana pa. Man kan trana
olika tekniker isolerat (vilket vi gor for det mesta) men for att kunna vaxla mellan dessa sa
maste vi trana aven detta. Precis som ju-jutsu ar integrerade rorelser sa ar ju-jutsu integre-
rade tekniker.

Det handlar om att inte sta handfallen bara for att det forsvar man forst kom att tanka pa
inte fungerade som man tankte det. Det handlar om att trana upp férmagan att ligga steget
fore. Det handlar om att ha manga vagar och formagan att snabbt valja mellan dem.



Ju-jutsu bygger till stor del pa 6verraskning och spontanitet.
Kan man omvandla de egna spontana reaktionerna till en fungerande teknik vilken dver-
askar uke har man goda mdjligheter att lyckas.

Nagra praktiska satt att trana flexibilitet

@ trana bestamda kombinationer

@ trana valfria kombinationer

@ byt teknik enligt instruktérens uppmaning

@ tréana pa den sida/med den hand man séllan anvander
@ trdna kontringar

Odmijukhet

Den mest praktiska aspekten pa ddmjukheaésamhebchrespekinar man tranar, att
utfora saker pa den niva man kanner att man kan hantera dem. Vidare sa ligger det i
o0dmjukhetens natur att inse det paradoxala i allt sékande efter perfektion, det kan efter-
stravas men aldrig uppnas. Ett tecken pa utveckling ar férmagan att se hur lite man fak-
tiskt ser, att inse vad otroligt mycket det finns att lara sig.

Prestige kommer ofta i vagen for utveckling genom att man vagrar ta till sig nagon
annans erfarenheter eller inte bjuder pa sig sjalv i kamptraning. Man glémmer ofta bort att
"motstandaren” finns dar for att vi ska lara oss nagot, inte for att vi ska besegra denne. Om
vi aldrig tillat oss att bli kastade sa skulle vi aldrig lara oss att falla ratt och halften av
kunskapen om en tekniks utforande ligger i att 1ata den utféras pa en sjalv.

Odmijukhet ar en tro pa det man gor, inte en évertro eller en undertro, och en respekt for
andra.

Nagra praktiska satt att trana ddmjukhet

Att trana 6dmjukhet kan vara bland det svaraste att gora eftersom vi inte har en tradi-
tion av detta. Dessutom sa kopplas 6dmjukhet alltfor sallan ihop med idrott som ju gar ut
pa att vinna ofta genom att besegra nagon annan. En brist pa 6dmjukhet kan dock kosta i
form av uteblivna erfarenheter och darfor utebliven utveckling vilket gér évningar som
framjar 6dmjukhet viktiga.

Odmijukhet ar oftare ett problem hos killar &n hos tjejer, d& killar generellt definerar sig
starkare utifran hierarkier (status) och har svarare att "forlora” da forlusten kdnns mer som
en personlig krankning an bara en faktisk utgang. Killar har i allmanhet ett stérre behov av
att kanna att de kan saker, och utvecklar darfor oftare en kaxigare attityd till vad de haller
pa med (i detta fall ju-jutsu). Intallningen att man kan saker kan dock av naturliga skal
komma i vagen for insikten att man inte kan saker, vilket gor att man ibland maste visa
killar extra uppmarksamhet pa detta omrade.

Det kravs pa satt och vis en riktig man for att forlora mot en tjej i ne-waza och fortfa-
rande kdnna sig som en "riktig man”.

Pa samma satt kan en hogre graderad ha svart att bli utmanovrerad tekniskt eller ens ta
emot rad av en lagre graderad, oavsett kon.

Denna attityd minskar moéjligheten att lara sig saker och utvecklas, den bor darfor tra-
nas bort om och dar det ar majligt.



Odmijukhetstraning kan ga ut pa att:

@ lata sig bli kastad for att sedan utnyttja situationen till sin egen fordel

@ trdna ne waza dar en attackerar och en mer passivt forsvarar sig

@ trana pa att "forlora” (vilket innebar att lara sig att alla erfarenheter som man lar sig
nagot av ar bra erfarenheter)

Bestamdhet

Bestamdhet &r viktigt da avsaknaden av bestamdhet, tveksamhet, forsamrar tekniken.
En bestamd rorelse behdver inte vara hard eller éverdriven, den kan vara mjuk eller subtil,
men den ar bestamd. Utan bestamdhet blir vi tveksamma och tafatta i vart agerande (vilket
inte ar detsamma sofarsiktigai fallet 6dmjukhet) och far det svart att bestamma over
rorelsen.

Bestamdhet vaxer ur erfarenhet och insikt och bottnar ytterst i vart sjalvfértroende. Det
ar en tro pa den egna formagan som med tiden utvecklas till en vetskap.

Nagra praktiska satt att trana bestamdhet:

[ Man kan 6va bestamdhet i moment av tekniken, for att senare fa ihop dessa till en
helhet, eller dva bestdamdhet i tekniker man redan beharskar.

Distans

Vilken distans eller position som &r den ratta beror pa situationen, men i ju-jutsu for-
flyttar vi oss s& snabbt som majligt bort fran att sta mitt emot uke (vilket ar den vanligaste
positionen nar man blir attackerad framifran). Om vi sedan forflyttar oss rakt bakat eller
mot ukes flank eller rygg beror pa vart eget syfte, men sa lite tid som mojligt bor till-
bringas stdende mitt emot uke pa nara hall. En kote-gaeshi behover inte utféras mitt fram-
for uke bara for att man rakar sta dar, den kan utforas lika bra om inte béattre pa sidan av
uke eller nar man dragit uke ur balans, med det extra bonus att uke inte kan na en med sin
fria hand. | ju-jutsu ska man aldrig vara inom narmare rackhall &n man sjalv 6nskar att
vara.

Nagra praktiska satt att trana distans
@ &t uke markera pa tori (med en latt klapp) om tori star for nara under en tekniks utfo-
rande

@ lat uke forsoka greppa tag i tori vid nedlaggningar
@ |at uke forsoka falla uke pa vag ifran fastlasnimgar

Kraft

Kraften ar unik for varje rorelse, i varje situation och for varje utbvare. Det blir darfér den
enskilda utévarens uppgift att lara kanna denna kraft, da man bara kan utga ifran sina egna



forutsattningar. Kraften infinner sig naturligt nar alla principer harmonierar.
Nagra praktiska satt att trana kraft:

Vad galler kraft s kan det ibland vara svarare for tjejer an killar att lara sig att verkligen
anvanda den. Detta har dock inte sin forklaring i muskelmassa sa mycket som i uppfost-
ran. Killar har ofta en grundlaggande medvetenhet om sin egen kraft genom erfarenhet (av
att braka med andra killar) medan denna medvetenhet inte &r lika vanlig hos tjejer. Potentia-
len &r det dock ingen storre skillnad med.

Trana medvetenhet om kraft gér man t.ex. genom att

@ sla pa /sparka sandséck eller liknande
@ trana balansbrytningar fran judofattning
@ trycka varandra ur balans med handflatan

En 6kad medvetenhet om kraft brukar naturligt leda till kraftfullare tekniker. Det hand-
lar har som sé ofta annars om en tro pa sig sjalv.

Uppsikt

Uppsikten kan vara svar att halla nar man tranar eftersom man behéver fokusera vid det
man haller pA med. Det ar darfor kanske inte tillradligt att trana uppsikt hela tiden nar man
bekantar sig med en teknik (och dess resultat).

Det finns dock vissa regler man kan félja:

Var rak i ryggemar du utfor tekniker, da det blir betydligt lattare att se sig omkring da.
Se med kroppemander kan kanna saker 6gat inte kan se och dgonen avslojar alltfor ofta
vara intentioner (i ju-jutsu som i livet).

Nagra praktiska satt att trana uppsikt

Uppsikt tranar man lampligast genom att halla upsikt nar man utfor tekniken, t.ex.
genom att inte titta pa uke mer &n man behover utan dgna sin uppmarksamhet pa resten av
dojon. Detta kan man trana praktiskt genom att styra uke vid nedlaggningar, eller att alltid
halla uppsikt i den riktning man ar pa vag (i stallet for att halla dgonen pa uke hela tiden).

o

Utodver dessa principer finns det ett antal andra aspekter pa ju-jutsu som kan vara nyt-
tiga att kanna till. Alla vagar som leder till en béattre ju-jutsu ar varda att ta upp och har
foljer nagra av dessa.

Sinnen

Vara sinnen utgor grunden for var kommunikation med omvarlden. Vi tar in informa-
tion genom vara sinnen, och vi formedlar information via vara sinnen.



De sinnen som ar mest aktiva nar vi tréanar ju-jutssygrbalans(vilkken raknas som ett

eget sinne)horsel ochkansel Smakochlukt har en underordnad betydelse i detta sam-
manhang. Dessa sinnen ar nastan helt koncentrerade till huvudet, med undantag for kénsel
som tacker hela kroppen, bade in och utsidan.

Nar vi utnyttjar vara egna sinnen till fullo sa okar var formaga att utféra bra tekniker
men nar vi stor var motstandares sinnen sa okar sannolikheten att vara tekniker fungerar
rent enormt, vilket &r &nnu viktigare.

Det effektivaste sinnet att stérasgmen Genom att tacka ukes 6gon med ena handen
sa har vi effektivt berévat uke 90% eller mer av sitt informationsintag. Nu behover kanske
inte uke denna information for att orsaka oss skada, men ukes framsta mal blir formodli-
gen att aterfa synen, en situation som gynnar oss betydligt battre.

Genom att boja ukes huvud bakat sa paverkar vi balans sinnet av tva skal, dels behover
uke boja sin ryggrad bakat for att ackomodera huvudets rorelse vilket orsakar en obalans,
dels sa blir det svarare att lokalisera golvet nar man ofriviitigt upp i taket. Vart sinne
for balans ar namligen rums bundet, vilket &r en anledning till att vissa manniskor blir k-
respektive sjosjuka (vi kanner att vi rér oss men omgivningen tycks sta still). Haller vi
dessutom handen fér dgonen sa blir det nastan omojligt att saga var golv vaggar och tak ar
(om man inte har en valutvecklad formaga att kanna med fotterna).

Balans och syn ar tva sinnen med det gemensamt att nar vi "forlorar” dem sa ar var
forsta prioritet att fa tillbaka dem, vilket gor att vi fokuserar mindre pa andra mal (som att
fullfélja var intention att sla nagon péa kaften). Detta gor inte den som angriper ofarlig,
men det ger oss som neutraliserar syn och balans en betydligt starkare stallning.

Horsel ar ett sinne som vi sdllan manipulerar i ju-jutsu, &ven om man anvander sin rost
for att uppna olika mal nastan dagligen (en rost kan vara varm och vanlig, kall och avvi-
sande eller ha en vass kant och vara hotfull, 0.s.v.). Ett val placerat kiai kan foérvirra den
ovana lyssnaren/angriparen sa lange att vi kan dra fordel av forvirringen och under tiden
fa kontroll 6ver situationen.

Vi kan givetvis anvanda var rost och vart beteende pa andra satt som forvirrar en angri-
pare, genom att bevara ett lugn eller tala ldgmalt nar var angripare forvantar sig att vi ska
gripas av panik och skrika, men mer om detta under &telppshalining

Vi tar in en mangd information genom kanseln, bade nar vi tranar och mer allmant nar
folk tar i oss, t.ex. nar vi kramas eller skakar hand. Nar vi tranar med nagon som har ett
fast grepp utan att vara stelt, vilket ofta tyder pa erfarenhet och skicklighet, sa reagerar vi
medvetet eller omedvetet pa detta. Kanske presterar vi samre an normalt for att vi tror den
andre ar battre, kanske anstranger vi oss annu mer for att visa vad vi gar for. Hur som helst
sa paverkas vi, precis som vi sjalva paverkar med vart satt att ta tag i var medtranande.

En av de stora fordelarna med att trana ju-jutsu ar just att vi vanjer oss vid en néra
kontakt med andra vuxna manniskor. Detta gor kanske att vi reagerar mindre panikartat
nar nagon greppar tag i oss, eller blir mindre provocerade nar nagon forsoker havda sig
sjalv genom ett extra fast handslag eller stampar in i vart personliga revir. P& det stora hela
sa lar vi oss ta manniskor pa ett ganska bra satt.

Vad betraffar lukt och smak sa fyller de sallan en funktion i tranings sammanhang, om
nu inte ens traningskamrat har atit en massa vitlok eller s, men sa ar de inte heller speci-
ellt utvecklade sinnen hos manniskan.



Kanske kan det vara bra i en nodvarnssituation att man kan kéanna pa en angripares lukt
om den ar paverkad av alkohol, om nu inte beteendet avsltjar detta, men vad betraffar att
paverka en angripares sinnen sa ar lukt och smak helt klart inget att inrikta sig pa.

Atemi, distraherande tekniker, syftar ibland till att paverka sinnena, om inte sla ut dem.
En atemi mot 6gonen behdver inte nddvandigtvis resultera i en permanent nedsatt syn hos
en angripare, men denna mojlighet kan man utnyttja. Ogonen &r kanske den minst skyd-
dade delen av kroppen. Aven om vi kniper ihop dem sa resulterar detta bara i ndgon mil-
limeter av hus som skydd vilket inte &r mycket att rakna med. Om uke greppar tag i en sa
racker det ofta med att sla lite latt med fingertopparna pa ukes 6gonlock (ungefar som om
man spelar pa ett mycket lattspelat piano) for att uke ska komma pa battre tankar. Skulle
uke inte omedelbart slappa s& kan man latt forstarka denna atemi eller ga over i ett kraft-
fullare motangrepp, t.ex. som det forstnamnda i detta avsnitt dar man neutraliserar bade
syn och balans.

Forflyttningar

| ju jutsu tranar vi bland annat forflyttningaajsabaki wazaForflyttningar ar ganska
naturliga, vi har trots allt dvat dem fran den dag vi forst larde oss ga, men det kan vara
intressant att observera dessa forflyttningars gemensamma namnare.

Nar vi forflyttar oss mot eller fran uke s& gor vi det nastan uteslutande med sidan vand
till uke. Aven i slag och spark sa ar det sidan av kroppen snarare an framsidan som &r vand
mot uke.

Forklaringen ar ganska enkel, sidan ar battre skyddad och ar mindre sarbar an framsi-
dan, och vi kan rora oss smidigare i sidled an framat eller bakat med hansyn till fétterna
(prova garna sjalv att hoppa framat och bakat med fotterna pekande i denna riktning och
jamfoér med nar de pekar mer i sidled).

En mer rorelseinriktad traning, mindre statisk, tranar upp forflyttningsférmagan pa ett
naturligt satt s att man slipper riskera att snubbla pa sina egna fotter som nar man forst
larde sig ga.

En blockering bestar oftast av tva saker; en forflyttning av den del av kroppen som
befinner sig i farosonen (vilket ibland ar hela kroppen) samt en blockering med hander
och armar som ett extra skydd och/eller en punkt att paborja sitt motangrepp vid. Manga
som blockerar gor detta i fel ordning, d.v.s. skyddar sig férst med hander och armar och
forflyttar kroppen efterat vilket ar ganska dumt da detta gar rakt emot ju-jutsuns principer.
Det ar betydligt smidigare att flytta pa det som angrips, vilket man sjalv har kontroll 6ver,
an det som angriper, vilket man inte kan kontrollera/stoppa lika enkelt. | vissa fall nar man
inte har mojlighet att forflytta sig, beroende pa utrymmes brist eller att man redan ar
fastlast pa nagot satt, maste man blockera utan majlighet till forflyttning vilket givetvis
staller helt andra krav pa blockeringen. Men for det mesta s& kan man och bor man for-
flytta sig.

Liknande galler nastan alla tekniker: kast, slag, ledbrytningar o.s.v., avekeoraza
illustrerar detta med mest dnskvéard tydlighet.

Enerqi

All rérelse innebar en forbranning av kolhydrater for att utveckla den energi som rérel-



sen kraver. Vart lager av kolhydrater ar dock andligt vilket innebar att den energi vi har till
vart forfogande ar begransat. Utover tillgangliga kolhydrater s& paverkar flera andra fak-
torer var prestationsformaga, som var kondition och syreupptagnings formaga, vart psy-
kiska humar och generella halsotillstand och sa vidare. Det & med andra ord viktigt att
inte férbruka mer energi an man behdéver nar man tranar ju-jutsu (om nu syftet inte ar att
just gora sig av med en mangd energi), atminstone inte om man 6nskar halla ett hogt
tempo genom hela traningen.

Det basta séttet att behalla energi ar att inte aktivera fler muskler &n man behover for att
uppna sitt syfte, samt att inte aktivera dessa muskler mer &n man behéver (inte ta i hardare
an nddvandigt). Ofta spanner vi oss mer an vi behdver, eller rér oss mer an nédvandigt nar
vi tranar vilket gor att vi snabbt branner ut oss sjalva.

Ett speciellt bra exempel ar ne waza, dar vi ofta spanner hela kroppen néar vi egentligen
kunde slappna av och bara arbeta med den del som ar viktig for tillfallet. Ett annat bra
exempel pa hur psyket paverkar det fysiska ar att tavla. Pa 2 x 2 minuter lyckas vi ofta
branna ut oss sjalva helt och hallet, fast vi kanske orkar 10 ggr sa mycket under en vanlig
traning i var egen dojo.

Det &r inte bara muskler som kraver energi utan aven var hjarna om den ska vara skarpt
och narvarande. Det &@r en av anledningarna till att vi latt slarvar och gér misstag nar vi
narmar oss fysisk utmattning. | den bemarkelsen ar hjarnan "kroppens viktigaste muskel”.
Det ar darfor viktigt att inte bara hushalla med energi utan aven se till att man har energi
att ta ifran innan traningen samt under traningen. Mer om kost, dryck och energi i avdel-
ningenhélsa

Andning

Syre &r vasentligt, vilket inte borde vara en 6veraskning fér ndgon. Om vi inte andas
dor vi. Andas &r vi ocksa rétt bra pa, for det har vi gjort sedan vi foddes, men precis som att
rora sig sa ar det nagot vi gor utan att aktivt tinka pa det. Bara for att vi inte aktivt tanker
pa det innebar inte att vi gldmmer bort det ibland.

Nar vi anstranger hela kroppen for att gora ndgot som kraver en massa energi sa ar det
valdigt latt att sluta andas. Nar vi spanner hela kroppen sa spanner vi namligen aven musk-
lerna kring lungorna, vilket gor det svarare att andas.

Aven nér vi andas i vanligt avslappnat tillstdnd s& anvander vi inte lungans fulla kapa-
citet, da detta kraver traning. Det finns t.0.m. vissa asiatiska kulturer som havdar att 16s-
ningen, eller snarare orsaken till alla vara problem ligger i var oférmaga att andas pa ratt
satt.

Andningen ar viktig, det ar nast efter hjartslag den mest grundlaggande forutsattningen
for vart liv. Aven andning tas upp utforligt i avdelningwilsa

Kroppshallning

Det finns vissa grundlaggande gemensamma drag vad galler hallning nar man tranar
ju-jutsu, oavsett om det handlar om kast, slag / spark eller handledsvridningar.

Benenska vara latt b6jda med fotterna minst en axelbredd isar, fotterna diagonalt och
redo att kompensera eventuella skiftningar i tyngdpunkt, for att balansen ska vara god.
Nar en styrkeprestation kravs (for att exempelvis dra uke ur balans) sa ar det framst benen



som ska arbeta, inte armar eller éverkropp.
Benen ar den starkaste muskelgrupp vi har och &ven den mest anvéandbara.

Rygg och 6verkropp skall hallas rak, da benen skoter allt bojande som behdvs. Genom
att vara rak i 6verkroppen haller man en battre uppsikt, [dper mintre risk att bli traffad i
ansiktet vid nedlaggningar och har pa det hela taget en starkare position att gora 6verkropps
rorelser utifran. Det &r inte utan anledning att vi utveckladelsaiiosapiens den tan-
kande manniskan, efter vi forst passeradmoerectus den upprattgadende manniskan.

Det ar kanske vart att papeka att vi passenadeohabilis, den handiga manniskan, pa
denna vag.

Ogonkontakt, eller snarare att titta uke i ansiktsregionen ar viktigt d& huvudet paver-
kar kroppen. Tittar vi pa ukes fotter eller ben sd maste vi boja oss latt framat vilket gor oss
sarbara for kast, och dessutom avslojar det vara intentioner for uke med mer &n énskvard
tydlighet. Det begransar aven var egna mojlighet att operera. Det &r battre att anvanda sina
dgon till att sondera hela terrangen, sa att saga, och kanske for att vilseleda uke. Begreppet
uppsiktbestar inte aupp ochsikt for inte.

Om tjuren inte bojde nedat nar den stormade fram mot den rakryggade matadoren s&
vore kanske utgangen lika given.

Ogon som sag framat i stallet for sidorna skulle sakert ocksa hjalpa, liksom en mindre
lattprovocerad natur. Det sista kan vara nog sa viktigt att tanka pa (for oss som ibland
glommer bort att lukta p& blommorna).

Garden bor inte vara for hog eller 1ag liksom ej for nara eller for langt ifran kroppen.
Ar den for 1ag hinner man inte upp handerna i tid, ar den for hog hinner man inte ned, ar
den for nara blir det svart att ga till motangrepp och ar den for langt ut blir det latt for uke
att greppa tag i en arm eller hand. Garden ska helt enkelt vara lagom, vilket aven innebar
att den inte ska vara for spand eller for slapp. Gardens tva funktioner ar att skydda oss mot
angrepp samt att vara en utgangspunkt for motangrepp, bada funktioner som forutséatter
rorlighet.

Kroppen skall dessutom hela tiden befinna sig i rorelse, sa att man inte stannar till
vilket gor en sarbar. Denna rorelse behover dock inte vara stor och energi krdvande, men
den ska finnas dar sa att vara reaktioner inte tar onodigt lang tid att verkstalla.

Star vi helt stilla blir vi latt passiva och det blir svarare att initiera en rérelse an om vi
redan befann oss i rérelse. Det gar snabbare att accelerera en motor som ar i gang an att
starta och accelerera.

Manipulation

Ju-jutsu bygger pa manipulation av motstandaren, en manipulation som kan utforas
redan innan vi paborjar en teknik. Vi kan med kroppsliga signaler (kroppssprak) visa att vi
tanker gora det ena samtidigt som vi egentligen tanker géra det andra. Vi kan anvanda
garden eller 6gonen till att vilseleda uke, sa att vi far den Gppning vi behover. Att pa
forhand manipulera (eller finta) ar speciellt anvandbart nar vi tavlar eftersom den vi moter
har liknande kunskaper som vi sjalva och darfor inte kan manipuleras p4 samma satt som
en oinvigd. Nagon som inte tranat ju-jutsu kanske inte blir speciellt oroad om vi greppar
tag i deras handled, medan en som vet vad vi haller pa med snabbt drar handen &t sig. Att
ju-jutsu handlar om att manipulera andra fysiskt saval som psykiskt utifran sig sjalv har



papekats tidigare, sa vi behdver inte ga in pa det har.

Att man tar storst risk nar man angriper, en generell regel i alla narkamps situationer,
tal dock att papekas. Nar vi angriper sa gar var svar in i motstandarens och vi utsatter oss
for risker som inte finns sa lange vi haller en distans. Samtidigt kan vi utnyttja detta nar vi
blir angripna. Det ar dessa kontringar som systemboken till stor del faktiskt bygger pa.

Overraskning

Som de flesta Ju-jutsu utdévare ar medvetna om kan ett moment av dverraskning klart
forbattra en tekniks mojligheter att genomféras. De flesta tekniker inom systemet, med
undantag for teknikerna som ingar den forsta terminen, ar mycket svara att genomfora pa
n&gon som vet vad man &mnar gora. A andra sidan s& &r namnda tekniker mycket genom-
forbara pa nagon som inte kanner till dem, d.v.s. ndgon som blir 6verraskad.

Att gbra det ovantade ar darfor en viktig ingrediens i alla situationer dar man vill ta
kontrollen. Eller som en van till mig utryckte det:

Min motstandare och jag kande varandra sa val att jag var
tvungen att gora ett drag som 6verraskade oss bada.

Pa samma satt maste den som blir angripen lara sig att hantera éverraskningen som
detta innebar for att trdningen ska vara meningsfull i ett sjalvférsvarsperspektiv, vilket
leder oss in pa spontanitet.

Spontanitet

Tatt ihop parad med 6verraskningen finns ocksd den spontana reaktionen, bade till
angrepp och férsvar. Spontana reaktioner ar de mest grundlaggande reaktioner vi besitter,
och ar darfor de svaraste att paverka. Att lara sig de egna spontana reaktionerna, och lara
sig utnyttja dem pa béasta satt ar darfor av central vikt for ju-jutsuns praktiska sida. Hur
reagerar vi om nagon springer pa oss viftande med bada armarna? Faller vi spontant ut i
kamae, eller kryper vi ihop och forsoker skydda ansiktet med vara armar. Om reaktionen
ar den senare, vilket inte ar osannolikt, hur kan vi da anvanda detta till var fordel?

Traning som inriktar sig pa overraskning och andra naturliga reaktioner ar foljaktligen
viktiga om vi ska ha nytta av ju-jutsu i nédvarnssituationer.

Anatomi

Ju-jutsu ar speciellt intressant ur ett anatomiskt perspektiv da alla handledsvridningar
och néastan alla lasningar bygger pa att lasa skelettet. Detta gor att teknikerna kan anvan-
das dven pa nagon som har en betydligt hogre smarttréskel eftersom ingen kan ga emot sitt
eget skelett utan att bryta egna ben, ledband och muskelfasten. For att kunna utféra dessa
tekniker s& val som majligt bor man ta sig tid att kanna efter hur skelett och muskler
reagerar pa olika rorelser. Med denna kunskap blir det lattare att forbattra de egna tekni-
kerna, och de blir effektivare skulle man nagonsin behtéva dem i en nédvarnssituation.



Hastigheter

Snabbhet forutsatter till viss del mjukhet. For att kunna sl& snabbt eller kasta ratt sa far
man inte aktivera alla muskler utan bara de man behéver. Gor man inte detta riskerar man
att aktivera bade muskler som hammar och som gynnar rorelsen.

Sedan kan tillaggas att kraft och styrka forst behovs nar man natt fram, inte nar man ar pa
vagen dit. Rorelsen ska vara snabb, mjuk och flexibel till kontakt 6gonblicket da man kan
koppla pa den kraft man behéver for att sla eller greppa.

Ofta nar vi tranar tenderar slag och sparktraningen att bli onddigt hard och onédigt
langsam, precis som kasten tenderar att kannetecknas av langsamma ingangar och snabba
kast, nér det borde vara tvart om.

Det &r ingdngar som ska vara snabba och kasten langsamma, precis som slag och spark
ska vara snabba men inte onodigt harda nar de tar kontakt. Nar man kommit in i en stark
kast position, eller tagit sig forbi ukes gard med sin nave, sa har man kontroll ver situa-
tionen och behdver inte ta i. Ar det en nodvarns situation s kan man givetvis vara mer
kraftfull men traningen ar ingen nédvarns situation.

Var mjuk nar du ror dig, var kraftfull nar du far kontakt.

Egocentricitet

Ju-jutsu utgar fran oss sjalva. Nar vi tranar sa tranar vi ytterst oss sjalva, nar vi tavlar sa
tavlar vi ytterst mot oss sjalva.

Detta innebar att vi forsoker manipulera oss sjalva i forsta hand, vi forsoker styra var
kropp mer an ukes.

Det tydligaste exemplet pa detta ar kanske stryptag framifran (5:e kyu) da vi trycker
bort oss sjalva och inte uke (da vi aldrig kan veta pa forhand hur stor uke &r). Vi utgar fran
oss sjalva, da det ar den enda vi ndgonsin kan hoppas pa att kanna helt och fullt, den enda
vi vet kommer att forsoka gora det vi vill. Jag tror denna insikt ar lika lamplig som nagon
att avsluta momentgtrinciper med.

Kanske ar den till och med mer an lamplig &n ndgon annan.



