SIALVEORSVAR

Vi havdar oftanér vi gor reklam for oss gévaatt ju-jutsu & ”idrott, motion och gélv-
forsvar”, och ibland gar vi salangt att vi havdar att ju-jutsu &r ett effektivt salvforsvar.
Men & ju-jutsu ett effektivt javforsvar, och vad menar vi ddmed begreppen effektivt och
gévforsvar?

géalvforsvar:
forsvar av den egna personen kroppsligen eller gélsligen och

effektivt:
som snabbt eller ofta ndr ett avsett resultat, eller med hansyn till insats.

Ju-jutsu &r rent tekniskt ett sétt att skydda sig sjdv och andra fran fysiskt vald. Hur
effektivt detta skydd beror sedan pa en rad olika faktorer: pa situationen, paindividuella
forutséttningar, pa angriparen, patidigare erfarenheter, for att némnanagra. Av dessa fak-
torer kan man bara paverka nagra under den normalatraningen, och detta pa ett begransat
satt.

Om man lagger ett rent tekniskt perspektiv paju-jutsu, d.v.s. ser pa teknikernas poten-
tial och bortser fran att det & méanniskor med helt individuella forutsattningar som ska
utfora dem, sainser man att de ar en utmérkt grund for ett bra sjavforsvar.

Denna observation vilar paflera grunder:

@  deér anpassningsbara efter grad av vald (ett mindre val dsamt angrepp
kan bemdtas med ett mindre valdsamt forsvar, det behdver inte bli en
"allt eller inget” situation som med vissa andra budoarter).

@  debygger pagenerella ergonomiska forutséttningar (en angripare kan
kontrolleras via skelettet om nervbanor och darmed smértimpul serna ér
dampade av droger typ alkohol).

@ dedr lataatt kombinera (fungerar inte ett forsvar som planerat sa kan
man snabbt vaxlatill ett annat).

@  dekraver minimalt med kraft och kan sdledes utforas av ala
Problemet & da bara att tekniker inte utfors av sig §ava (annat an kanske hos de storsta

maéastarna) utan att de ska utféras av manniskor. | de flestafall manniskor som du och jag.
Dessutom sa ska de utforas pa andra manniskor. | de flestafall inte som du och jag.



Vanlig ju-jutsu traning kan dessutom medfora vissa nackdelar eller missvisningar ef-
tersom den &r sa vasensskild fran en galvforsvar situation:

angriparen &r vanlig

angriparen har inte for avsikt att skada
angriparen &r foljsam

angriparen &r oftast stillastaende
angriparen har lika kul

angriparen ngjer sig oftast med att greppa
angriparen klappar av

angriparen utfor oftast ett isolerat angrepp
angriparen tranar i gi

angriparen anvander sig av attrapper
angriparen tranar i dojo
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Angriparen & helt enkelt alt annat an en angripare. Angriparen & en uke, d.v.s. den
som tekniken utfors pa och har bara en symbolisk koppling till en verklig angripare.

Tori uppvisar ett beteende som pa motsvarande sétt ar ganska olikt den angripnes - vi
blir sillan 6verraskade eller skramda, vart beteende & bestamt pa forhand, vi invantar
lugnt attacken och (!) borjar forsvara oss forst nér vi sitter fast i ett grepp.

Vanlig ju-jutsutréning medfor trots detta vissa fordelar ur ett §avforsvarsperspektiv.
Vi som tranar ju-jutsu & vanaatt tai varandra pa sétt som faandraidrotter erbjuder. Namn
en annan idrott dér grepp runt halsen eller i haret ingar som en naturlig del av tréningen.
Kanskeleder dettatill att vi blir 6verraskade snarare en chockade, skulle nagon greppatag
i 0ss utanfor dojon.

Vi &r vanaatt rullarunt i ne-waza med manniskor av olika storlekar och temperament,
liksom av motsatt kon, pa ett satt som borde kénnas valdigt markligt for den utomstaende.
Dettainnebéar inte pa nagot sétt ett speciellt braskydd mot att rullarunt med ndgon utanfor
dojon som har avsikter vi galvainte vill stdlla upp pa, men dven om situationen ar langt
ifran bekant s & den inte heller totalt frammande.

Kanske récker den lilla kunskap vi har till att styra situationen till var férdel. En liten
kunskap ér trots allt béttre &n ingen kunskap alls.

Men en kunskap som vi inte kan anvanda oss av, en kunskap vi inte kan implementera,
omvandatill praktisk handling &r i praktiken vardel6s.

Tranar vi ju-jutsu med det enda syftet att |ara oss ett effektivt savforsvar sdér merpar-
ten av tréningen i de flestafall ganska bortkastad. Nu &r det, tack och lov, valdigt fa som
tranar med detta som enda syfte. De flestatycks fastna fér motionsaspekten och den allsi-
diga traningen, samt det "mysiga’ klimatet som anda oftast verkar vara forhéarskande pa
traningarna. Tranade vi bara med en sjalvforsvar inriktning sa skulle vi knappast vara ett
sastort och varierat antal utdvare som vi & idag. Man l&r sig det man trénar, som sagt.

Eller som Ingmar Skold pdpekade pa ett sommarlager for nagra ar sedan; vill man bl
brapaatt slasssa &r det bast att ga ut och slass, vill man bli brapdju-jutsu saar det noginte
sadumt att tréna ju-jutsu.



Skavi da goraavkall paju-jutsu som ett effektivt savforsvar?

Givetvis inte, men vi bor tréna ju-jutsu pa ett mer realistiskt sétt atminstone ett par
ganger per termin, och tankalite mer pa sjavforsvar nér vi trénar i allmanhet.

ATT TRANA SIALVFORSVAR

Dér vanlig traning syftar till att ge béttre koordination, béttre kondition och effektivare
tekniker syftar galvforsvar traning till att ge insikter och upplevelser av hur en riktig
situation kanns, hur man reagerar pa detta och vad den kan resultera i. Savforsvars-
traning kan varalika rolig som annan traning, och kanske en aning mer spdnnande, men
framfor alt & det en alvarligare form av tréning. For att vara effektiv maste den vara
realistisk och utga bade fran individens faktiska forutsattningar och situationens faktiska
omstandigheter. Den stilistiska ideal ju-jutsu som vi annars tranar for att uppna perfekta
tekniker & en lyx vi inte kan kosta pa oss om vi vill tréana realistiskt salvforsvar.

Ska sanningen fram sa kan vi bara tréna semi-realistiskt galvforsvar, eftersom en fullt
realistiskt gavforsvarstraning skulle kunna leda till alvarliga skador. Naturligtvis finns
det gradskillnader av savforsvarstraning. En grad vi jdlva maste ta stallning till om vi
vill tréna, oavsett om vi &r instruktorer eller trénande.

| traning inriktat mot gavforsvar & det precissomi all annan traning individens beslut
om han eller hon vill delta, och i hur hdg utstéckning. Kanske & det speciellt viktigt att
pdpekai sammanhang som detta, da traningen kan upplevas obehaglig just pa grund av
den realistiska tonen. Tycker majoriteten av gruppen att traningen & mer obehaglig ar
rolig bér man nog forsoka hitta en mildare form rétt sd omgaende.

En bra forutséttning for att trana gavforsvar ar en trygg grupp utan orosmoment till
exempel av typen individer som "tar saker for langt”. Finns sadanaindivider i gruppen ar
det instruktdrens ansvar att inte gdradvningar dar de kan medfdraen risk, men det &r aven
den individuella utdvarens skyldighet att tala om for instruktdren om det & nagon i grup-
pen dennainte litar pa.

Detta &r givetvis alltid viktigt, men speciellt viktigt i dessa sammanhang.

Nu var det inte min avsikt att mala upp en skrackbild av faror som omger nagorlunda
readlistisk avforsvarstraning, utan bara att pakalla den enskilde instruktorens uppméark-
samhet pa att man kanske skatankatill bade en och tva ganger nar man planerar att tréna
gévforsvar.

Tumregeln &r: ju mer realistiskt man tanker 18gga upp traningen desto mer bér man
tanka igenom uppl&gget.



Att planeraen galvforsvartraning

Eftersom en situation dér man maste férsvara sig mot en riktig angripare skiljer sig pa
sa manga sétt fran vardaglig ju-jutsu tréning maste aven traning inriktad mot att klara av
sadana situationer skilja sig fran den ordinarie tréningen.

Hur mycket kan den daskiljasig fran den ordinarie traningen? L &t oss gatillbakatill de
mindre gavforsvarsaktiga sidorna av var idrott:

@ Att angriparen & vanlig och inte har for avsikt att skada finns liten anledning att &ndra
pa aven om detta vore majligt. Vad man kan éndra pa & angriparens upptradande. Angri-
paren kan upptréda som om han/hon &r fientligt sinnad och har for avsikt att skada vilket
kan varanastan lika effektful lt, om inte mer. Gransernafor dettaberor givetvis paangripa-
rens férmaga som skadespelare och omdomesformaga.

@ Att angriparen oftast ntjer sig med att greppadr | attare att tgarda, precis som att angri-
paren oftast utfor ett isolerat angrepp och &r stillastdende. Genom att angripa med avsikt,
t. ex. att greppatag i ndgon for att forflytta personen, sa blir rorelserna automatiskt bade
mer rorliga och realistiska. Om angriparen dessutom inte ngjer sig med det férsta angrep-
pet utan gor " sekundéra’ angrepp (som att skalla, knéa, sla eller anvanda en annan ledig
del av sin kropp) safar den som forsvarar sig det betydligt svarare. Man lar sig att hdllasig
framme samtidigt som man méaste hdllasig borta. En betydligt béttretraning i salvforsvar.

@ Angriparen & foljsami vanlig traning, en foljsamhet som faktiskt oftagar till 6verdrift.
Vad manga glémmer & att man ska géra lagom motstand nér man tranar, vilket inte &r
samma sak som inget motstand alls.

Foljsamhet i en "riktig” situation & knappast trolig. Detta beror pa att a) angriparen inte
vill vara foljsam, och b) angriparen sannolikt inte vet hur man &r foljsam om han/hon
skulle viljavaradet. Nar man trénar 5javforsvar maste angriparen alltsa forstka gora det
motstand som en riktig angripare skulle gora, och forsvararen maste anvanda sin rost for
att kommendera motstandaren i den riktning foljsamheten skulle ha lett denne (om man
inte kan uppna detta med den egna rorelsen).

@ Angriparen i verkligheten har kanske lika kul som angriparen i ju-jutsutraningen men
formodligen pa ett helt annat satt. Sakert &r att den angripne har langt ifran lika kul som
under traningen. Vad av dennatyp &r helt enkelt inte roligt och blir man gladare av att ga
runt och sl folk pa kaften s har man allvarliga personlighetsstorningar.

Det finns dock inga skdl till att g&lvforsvarstraning inte kan vararolig och tillfredsstal-
lande, om &n pa ett ndgot annorlunda sétt an vanligt. Ungefar som att vi kan bli roade av
bade komedier och thrillers pa bio. Det finns inget trakigare an tréning som inte ger oss
nagon tillfredsstallelse, for instruktéren finns inget dummare beteende och for klubben
inget sdmre sétt att Overleva och vaxa.

@ Angriparen klappar inte av i verkligheten, och tur & va det annars sa skulle vi va
sldppa av bara vana. Dettainnebar dock att vi inte riktigt kan fa den feedback vi & vana
vid. Samtidigt kan man resonera som sa att om nagon angripit oss och vi lyckats ta
kommandot Gver situationen sa far angriparen skyllasig v (inom ramen for nodvarn-
slagen) efter devisen: den somger sigini leken far leken tala.

Det kan dock vara en braidé att vara uppmarksam pa kroppens andra signaler, inte bara
handflatornas eventuella aktivitet, sa att vi inte Slutar varan fastlasning med ett blatt an-
sikte och en upphord andningsfunktion pa véara hander.



@ Angriparen anvander sig inte av attrapper eller symboliska vapen i verkligheten. Nog
kan angripare vara dumma, men de &r sdllan fullt s3 dumma att de forsoker stickaihja
nagon med ett 20 cm svart plastrér med 2 cm i diameter. Vi, dandrasidan, har en tendens
att trana med namnda plastror vilket pa sétt och vis & ganska dumt. Ett plastror har, for-
utom majligen desslangd, ingenting gemensamt med kniven den skarepresentera. Den &
inte vass, den orsakar varken skar- eller sticksar, den har inget smalt blad som maste
hanteras varsamt och den ser inte ut som en kniv, asynen av vilken kan gora en svag i
knana. Den ser helt enkelt ut som ett svart plastror, ett vapen som sannolikt inte betraktas
som livshotande i ndgon kultur. Och eftersom vi ser ett svart plastror, sa tanker vi " svart
plastror.” inte ”kniv!” och behandlar det lika symboliskt som det &r. Dettagdller deflesta
tillhyggen som forekommer under ju-jutsu traning.

Nu finns det flera anledningar till att anvanda attrapper ndr man tranar, men i
savforsvarstraning stalls bade bredare och specifikare krav pa dessa attrapper. Tranar vi
forsvar mot knivangrepp sa bor angriparen anvanda en kniv (helst i) som en kniv fak-
tiskt anvands. FOrsvarar vi oss med en stol s bor vi anvandaen stol (géarnavass, om sadan
star att finna). Att tréna med néastan riktiga tillhyggen ger oss den respekt for och i viss
man den vana med dessa som vi behéver om vi ska ndgon magjlighet att klara oss ur en
situation dar vapen anvands.

@ Enangripare ar aldrig (i den man man kan sagaaldrig) ikladd gi. Detta har tva effekter.
Den enaar fysisk, vi har inget tyg att greppatag i och anvandai varatekniker, den andra
& psykologisk: angriparen &r inte ikladd en vit pyjamas som vi och &r foljaktligen négot
nytt och frammande som vi inte har sA mycket gemensamt med.

For att trana realistiskt javforsvar maste vi klé oss pa det satt vi gor nér vi inte tranar.

Q@ Vi tranar gavforsvar i dojo men eftersom vi i det stora hela & en ganska trevlig och
hjalpsam samling sa finns det liten anledning att praktisera jdvforsvar inom dojons ra-
mar. Né&r jag spelade fotboll och andra lag idrotter sa tillhdrde det inte ovanligheten att
folk rok ihop bade en och tva ganger, ndgot jag aldrig bevittnat under mina 11 &r av ju-
jutsu.

Slutsatsen blir att i den man vi kommer att behévaanvandaoss av gavforsvar sakom-
mer det att vara utanfor dojon, av vilket foljer att gavforsvarstraning i slutandan bor
bedrivas utanfor dojon.

Precis som angriparen skiljer sig fran uke samaste den som forsvarar sig skiljasig fran
tori. Har galler inte de vanligareglernaeller tillvagagangssatten, det & inte nodvandigt att
passivt invanta angreppet eller avsluta med snygga gardstallningar. Tvartom kan det vara
nodvandigt att félja den gamla tesen: Hellre forekomma an forekomnas, inom ramen for
nodvarnslagen, givetvis.

Det finns med andraord en hel del att arbeta med nér man vill tréna galvforsvar inrik-
tad ju-jutsu. Detta kan vidare delas in i fyra grupper: handlande, utrustning, tillhyggen
och omgivning.



Trana med seridsa angrepp
(handlande)

Seritsa angrepp innebar angrepp med avsikt, som genomfors med den avsikten tills
avsikten uppnétts, eller tills nagot (helst den som forsvarar sig) kommit i vagen och gjort
avsikten omgjlig.

Vad & dadennaavsikt? Den varierar givetvisfran situation till situation och &r helt upp till
angriparen (eftersom forsvararen inte kan veta detta pa férhand).

Nagra exempel avsikt:

Angriparen vill skrammas.

Angriparen vill visaprov pasin styrka.

Angriparen vill draner ndgon pa marken.

Angriparen vill sld och sparka nagon upprepade ganger.

Angriparen vill hdllafast ndgon.

Angriparen vill knuffa omkull nagon.

Angriparen vill skallandgon.

Angriparen vill greppatag i skrevet och klammatill.

Angriparen vill sticka ndgon med kniv upprepade ganger.
Angriparen vill ta tag 1 ndgons hér for att dunka ansiktet mot ett bord.
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Det & med andra ord inte speciellt sannolikt att en angripare ndjer sig med att greppa
tagi en eller s endast en gang. Detta & nagot som behdver laggasini traning som syftar
till att gora ju-jutsu utdvare effektivare pa att forsvarasig gava

| dessa tréningssituationer handlar det inte langre om att endast ta sig loss och dérefter
ta kontrollen, har maste man gora detta samtidigt som angriparen fortsétter efter sitt st
och syfte, med den paverkan som detta innebér. Angriparen kan dessutom andra syfte till
nagot helt annat, for att komplicera saken ytterligare. Angriparen &r i dennasituation aktiv
i kontrast till annan traning dér uke & passiv eler rent av hjdpsam. Angriparen & dess-
utom aversiv, aktiv pa ett sétt som star i konflikt till forsvararens aktivitet.

For att vidare gora traningen mer realistisk bér man forsoka léagga in fler moment av
dverraskning, t. ex. genom att forsvararen blundar tills angreppet paborjats, eller att man
utser en angripare i hemlighet. Det blir givetvis inte en total 6verraskning eftersom man
vet att ndgot & pa gang, men man vet i varje fal inte vad, varfor eller varifran. Kanske
kommer inte vald som en total Gverraskning i verkligheten heller, atminstone inte jamnt.

| trdnandet med seritsa angrepp &r det heller inte altid nédvandigt att invanta angrep-
pet, utan ibland &r det bra att tréna sig pa att forekomma, som sagt.



Tranai vanliga klader
(utrustning)

Nastasteg blir att andrapaklader till nagot mer trognaverkligheten, vilket kréaver att de
som trénar har oommakl&der som dverensstdmmer med deras ordinarie utstyrsel. Brukar
man hadlips eller 1ang kjol och hoga klackar s &r det en fordel att trénai dessaochintei
t-shirt och gymnastikskor barafor att man kopplar detta samman med annan traning. Hela
poangen med sjdlvidrsvarstréning &r att den inte liknar annan tréning utan verkligheten.

Klar vi oss pamer rorel sehindrat sétt (och det mesta & mer rorel sehindrande &n en gi)
till vardags sa maste vi anpassa vara §alvforsvarstekniker till detta.

Manga kanske reagerar mot " utrustning” som benamning pa denna kategori, men var
och framfor allt motstandarens gi &r ett verktyg somvi & utrustade med i den ordinarieju-
jutsu tréningen. Vi anvander detta verktyg till att drai for att skapa obalans hos uke samt
for att strypaoch |&sauke. Aven fler av béltesteknikerna utnyttjar dessa funktioner. For de
som inte anser att en gi kan klassificeras som utrustning sa rekommenderats att tréna utan
en, vilket mgjligtvis kan ledatill andra tankar.

Det finns dock en annan sida av bendmningen utrustning, ndmligen den vi bar med oss
i vanligafall utan for dojon. Handvaskor, paraplyer, pennor, nycklar, jackor, balten o.s.v.
kan anvandas paen variation av olikasétt i samband med nédvéarn. Allasétt & brautom de
daliga, eller somi dettafall, de olagliga.

Genom att trénai vanligakl&der 1&r vi oss hanteravissaav de rorel sevillkor som géller
utanfor dojon, och vilka tekniker som kan fungera dér. Vi lar oss ocksa utnyttja den nya
utrustningen som star till vart forfogande.

Trana med realistiska attrapper
(tillhyggen)

Att férain mer realistiska attrapper i tréningen &r givetvis en fraga om omdome, och
maste basera sig p&

@  hur efaren instruktoren &r.
@  hur erfarna (pdlitlig) de individuella deltagarna &r.
@  hur redlistiska attrapperna &.

Redlistiska attrapper & sadana som paminner om deras verkliga motsvarigheter (till
form, tyngd, material 0.s.v.) till den grad att de hanteras pa samma stt. Genom detta blir
var attityd till dem kanske nagot mer trogen verkligheten.

Det ska aven tilldggas att attrapper (tilhyggen) dven kan anvéndas som hjapmedel nar
man forsvarar sig.



Realistiska attrapper kan vara:

Tyngre men vadderade pakar

Knivar med sléa eller tejpade blad

PET flaskor avklippta med tej pade kanter (motsvara sonderslagna glas)
Plastkedjor

Stolar

Cykel pumpar
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Att [amna attrapperna bakom sig och dvergatill att tréna med riktiga vapen, som still-
ettknivar och jarnrér, & formodligen inget att satsa pa da attrapper &r fullt tillrackligafor
att dvertyga om faran hos verklighetens motsvarigheter. Dessutom medfor riktiga vapen
alltfor stor risk.

Tranai realistisk miljo
(omgivning)

Det storsta steget fran vanlig ju-jutsutréning i dojo blir naturligtvis att 1damna dojon helt,
vilket tillikainnebar det stbrsta steget for instruktoren. Har precissom i de tidigare fallen
safinns det gradskillnader, alltsom beroende pa vad man vill uppna med traningen.

Man kan

trana pa asfalt (eller annat hart underlag)

pa halt underlag

i moblerade rum (svart att rora sig obehindrat)
i ddligt belysta lokaler

i tranga utrymmen

i joggingsparet
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0.S.v.

Att tranai reaistisk miljo kraver siledes planering bade av plats och innehall. For att
goradennatraning sa effektiv som mojligt sdbor man bestammasig for vad syftet &r, eller
vad man vill uppna med traningen.

Traning utanfér dojon, med vanliga klé&der och seridsa angrepp med realistiska attrap-
per & om inte ett maste sdi alafall ett borde for den klubb med ambitionen att bedriva
effektiv galvforsvar tréning.

Som kanske framgar s ar den forstadelen relativt enkel att trénai dojo medan den sista
kraver mest planering och nyténkande. Det kan vara bra att borjai den &ndan som kréver
minst och jobba sig stegvis vidare. Vi brukar ju trots allt fa vara hja pinstruktorer ett tag
innan vi tar ansvaret fOr en egen grupp, om inte annat sa for att vanja oss. Samma sak
gdler hdr, man skainte ta sig vatten 6ver huvudet innan man lart sig simma.

Och n&r man v8l kan smma; simma lugnt.



SIALVFORSVARSTEKNIKER

Effektiva avforsvarstekniker behover uppfylla vissa krav som man maste ta hansyn
till bade nar man lagger upp traningen som néar man valjer och utvecklar tekniker. Dessa
principer galler oavsett vilken situationen & och oavsett om man "bara” vill ta sig loss
eller &ven ta kontrollen Gver ens angripare.

Teknikerna skavara:

SNABBA Ju snabbare en teknik kan genomféras ju mer dverraskande
ar den och desto storre majligheter har den att lyckas.

Julangre tid det tar att genomfora ett forsvar, ju mer tid har angriparen pa sig att andra
sin attack eller paannat sétt skada oss. Om en teknik kan utforas pa ett snabbare st en det
man trénar pasa ar detta sétt sannolikt att foredra. | denna snabbhet ligger naturligtvis mer
an bara snabba rorel ser utan &ven snabba rorelsemonster. Med detta menas att visa tekni-
ker forvisso kan utforas snabbt som de & men om de modifieras och utvecklas nagot sa
gar det att utfora dem annu snabbare. Fragan maste sdledes alltid vara”kan vi utfora detta
annu snabbare (effektivare) omvi forandrar tekniken pa nagot satt?”. For att ju-jutsu ska
vara utvecklande for individen i det |anga loppet sa maste individen utveckla ju-jutsu.

EnKLA Desto enklare en teknik ar att lara sig, att komma ihag och
att utfora desto storre mgjligheter har den att lyckas.

Det finnsi de flesta sammanhang ett naturligt samband mellan en tekniks enkelhet och
en tekniks snabbhet. Vidare finns det ett naturligt sasmband mellan enkelhet och inlérning
liksom mellan enkelhet och tendens att finnas kvar i minnet. Ju enklare en teknik &r desto
l&ttare & den att genomféra och i forlangningen desto effektivare. Fragan man bor stélla
sig nar man utvecklar dessatekniker &r naturligtvis: " kan den forenklas pa nagot sitt utan
att forsdmras (och darmed forbattras)?”

UNIVERSELLA Desto mer universall en teknik ar desto mer manniskor kan
anvanda den och i desto fler situationer kan den anvandas.

For att en teknik ska vara riktigt bra s3 maste den kunna anvandas av alla oavsett fy-
siska forutsattningar. En teknik som kraver mindre kraft ar siledes att foredra framfor en
teknik som kréver mer kraft. En teknik som utgar fran oss galvaér att foredra framfor en
teknik som utgar fran angriparen (davi inte pa nagot definitivt sitt kan forutsaga angripa-
rens handlingar &r det béttre att basera tekniker pa vara egna handlingar). En teknik som
kan utforas oavsett hur mycket utrymmevi har eller vad vi har paoss &r att foredraframfor
en som bést fungerar i dojo ikladd gi. Forutom att en teknik skakunnaanvandasav alasa
bor den @&ven kunna anvandasi alla situationer, mot allaangripare och i allamiljoer. Hiss
eller fotbollsplan, balklanning eller badbyxor, mot stryptag eller svingslag o.s.v. skainte
spela ndgon som helst roll. Frégan blir givetvis: ”kan denna teknik anvandas av alla mot
allai alla situationer?”

SKALBARA Desto mer varierbarai fraga om kraft, desto |attare att kombinera med
nodvarnslagens grundtanke om” € mer vald an situationen kraver”

De ska kunna utforas bade forsiktigt eller kraftfullt, beroende pavad som krévs.



RiskFrIA Desto mindrerisk vi utsitter ossfor nar vi utfor en teknik
desto battre &r den i en nddvarnssituation.

Denna aspekt & ganska naturlig och uppenbar, men dessvarre en sadan vi glommer
bort d& vanlig traning har sa lite med nodvarn att gora. Varje risk vi utsétter oss fér mot-
svarar en chans for angriparen att skada oss. Olika tekniker (och beteenden) medfor olika
risker och det &r darfor svart att dra generella slutsatser kring hur olika tekniker ska se ut
men almant galler att vi utsdtter oss for minst risk nér vi & utom rack- och synhdll. Hur
detta ska kombineras & upp till den enskildainstruktéren/utévaren att komma pa. Alltsa:
”hur kan man genomfora denna teknik med sa liten risk fér den egna personen?”

Nér dessa principer sammanfaller pa ett naturligt sétt blir deras forlopp en total Gver-
raskning for angriparen.

Fran borjan till Sut

Bragavforsvar tekniker & naturligtvisinte isolerade tekniker utan snarare en kombi-
nation av individens alla resurser, vilket innefattar rost, distraheringar, slag och spark,
fritagningstekniker, ledtekniker, [&sningar, eventuellatillhyggen och savidare. Alladessa
resurser maste anvandas utifran de ovan angivna principerna; en spark som sker for sakta,
en lasning som medfor risk for oss galva, en svar eller komplicerad teknik som vi gélva
inte riktigt behérskar &r till mindre nytta an tillvagagangssétt som gar hand i hand med
namnda principer.

Bra galvforsvar tekniker behdver altsa tranas fran borjan till sut under sammaihdl-
lande principer. Om slutet sedan &r att man springer dérifran eller att man panagot sétt tar
kontrollen Gver sin angripare far situation, kunskapsniva och instruktéren avgora, men
eftersomtraning i alvforsvar till vissdel ar ett rollspel saar det viktigt att den som spelar
angripare fortsétter spela genom hela angreppet. En riktig angripare lagger sig inte snallt
ned, klappar av och avslutar med kamae som sagt. Det blir betydligt effektivare att trana
utifran dessa principer om man dessutom trénar utifran de foérutséttningar som gor dessa
principer nddvandiga.

Rost

En annan intressant skillnad emellan att utva ju-jutsu med ju-jutsukas och icke ju-
jutsu utdvare ar att vi reagerar pavart inlarda sétt (ibland innan tekniken hinner utféras)
medan icke utdvare reagerar pa ett helt annat sétt.

Hur reagerar d& ovana manniskor till de for oss sa vanliga teknikerna?

Forst och framst maste man kommaihég att dessareaktioner &r de naturligamedan varaar
deinlérda.

Den naturliga reaktionen pa smarta, som det ju oftast ror sig om, &r att a) reagera pa
smértan (t.ex. genom att siga gj) och att b) viljafa smartan att upphdra. Vi som tranar vet
hur man fér smértan att upphora, det &r ju bara att f6lja med rorelsen, och & smartan for
stark sa klappar vi baraav vilket skaledatill omedelbar smértlindring. For nagon sominte
tranar safinns det bara en sméarta och en viljaatt bli av med den, men inget uppenbart satt
att gatill vaga.



Nér folk som inte trénar ju-jutsu beskriver t.ex. kote gaeshi sa sager deibland att nagon
"tryckte paen nerv” och dereagerar oftamed att krypaihop i stéllet for att sndllt 1aggasig
pa sidan. Det blir med andra ord nodvandigt att lagga var rost till ekvationen for att
gavforsvarsteknikernaatt fungerasom vi vill. Nér vi tranar galvforsvar kan vi med andra
ord behdva tréna enkla kommandon som: "l&gg dig ned pa magen”, " 1&gg upp armen pa
ryggen”, " sétt andra handen pa huvudet” o.s.v.

Tredje parts/ ingripande teknik

En viktig aspekt panddvarn som vi trénar alltfor sallan &r ingripande tekniker, situatio-
ner dér vi &r en tredje,utomstaende part. De flesta av oss ju-jutsu utdvare skyr vald och
hamnar mycket séllan i situationer dér det gar sa langt att vi behover anvanda (eller
kanske forsoka anvanda) varatekniker. Kanske beror detta paatt vi som soker osstill just
ju-jutsu inte & speciellt valdsbendgna, kanske beror det pa att ju mer vi trénar ju mer
readlistiska blir varaillusioner om oss 5jdva som slagskampar (det vill sdgainte alls) eller
kanske finns det fler och mer varierade skal. Hur som helst sa verkar det som vi ser vald
och nddvérn betydligt oftare én vi utsétts for det sélva.

Enligt svensk lag sa maste vi inte ingripa, men enligt nddvarnslagen sa har vi en
réttighet (inte en skyldighet) att ingripa. Hur vi anvéjer att gérasaar det |éttare att ingripa
som tredje part an att §alv forsvarasig mot ett angrepp. | dettafall sikan vi ingripautifran
en position vi gévavaljer, med en teknik vi hinner valjamot ett angrepp som inte &r riktat
mot oss. Samma principer som alltid, men forutséttningarna & betydligt gynnsammare.

Ingripande teknik kan tranas

Mot en eller fleraangripare

Med en eller fleraingripare

Mot rérliga angrepp (slag/spark)

Mot statiska angrepp (strypning/fasthallning)

Mot avvapning (kniv/pak)

Mot 6verhangande hot (ndgon stér och viftar med vapen)
Med uppfdljning (fastlasning)

Utan uppfoljning (hjalpa angripen springa darifran)

eeceeeee0eel

Sjalvforsvar som integrerad del av traningen

Vi har hittills framfor allt talat om gavforsvar som en fristdende inriktning pa tré
ningen, men savforsvar & baraen inriktning av manga och kanske inte det man ska égna
sig uteslutande & hela terminen. Detta hindrar inte att ett visst §alvforsvar tankande kan
genomsyraden 6vrigatraningen, vilken naturligtvistar sig olikaformer beroende patraning-
ens inriktning.



Rent allmant sd kan vi forsoka :

@ utforariktiga attacker
ett naturligt forfarande i t&vlingstraningen men
symboliskt i baltestréning

@ gorariktigt motstand
som ovan

@ intedutaférran det ar over
d.v.s. gorariktigt motstand hela véagen

@ markerasvagheter
genom att symboliskt markera patori nar
svagheter blottas

@ tank angripare
att bete sig ndgot mer som den angripare uke forestaller,utan att
for den skull sluta vara en trevlig traningskompis med glimten i 6gat

Naturligtvis galler dettaendast da bada parter & med padet, och &r sa pass bekantamed
teknikerna att de kan utféra dem nagorlunda korrekt.

Grundtekniker och géalvforsvar

Ur ett nodvarnsperspektiv sdkan maninte géraannat an att konstateraatt ju-j utsusystemet
endast till vissdel & verkningsfullt. Det finns ett antal tekniker som &r direkt olampligaatt
anvanda som savforsvar i den form de beskrivsi systemboken, antingen beroende pa att
de &r for komplicerade, kraver samarbete av angriparen eller dadet helt enkelt & omajligt
for vissakroppstyper att utféravissatekniker mot helt andrakroppstyper. | dettafall &r det
klokt att paminnasig om ju-jutsuns andra epitet, namligen motion och idrott. Vad ju-jutsu
systemet erbjuder den av gavforsvar intresserade & helt enkelt en rad olika mojligheter
som den individuella utévaren far vélja eller forkasta efter behag. Fordelen med detta
system &r att man maste visa att man kan grundernatill teknikernavid varje gradering, av
vilket foljer att man maste ha provat pa &ven de man upplevde som svarast till att borja
med. Vi & oss mer genom att hantera motgangar &n medgang som bekant.

Inom ju-jutsusystemet kan man vélja sinafavorit tekniker som man sedan kan férédla
sidv genom en forstael se av det man gor, vilkeni sin tur vilar pa att man lart sig bredden
av ju-jutsu.



