UPPVARMNING

Varje tréningspass bestar av ett bestamt antal minuter. Ett visst antal av dessa minuter
tillagnas uppvarmning. Ofta har denna uppvarmning inte sd mycket med ju-jutsu att gora,
vilket & synd dadet trots allt & traningstid som gar bort. Kan man dérfor integrera denna
uppvarmning med ju-jutsu sa kan man ocksa effektivisera den faktiska ju-jutsutréningen.
Dennadel bestar av ett antal forsag till uppvarmning och lekar for att gora traningen mer
varierad och for att utnyttja tiden battre.

Tanken bakom de fdljande 6vningarnadr ndmligen att de skall tjanatill mer an att bara
gora kroppen varm. De ska ocksa tjana till att férbéttra den enskilde utvarens ju-jutsu,
liksom skapa en rolig och prestigebefriad atmosféar fér gruppen.

Det béasta mgjliga traningsklimatet med andra ord.

Syfte:

@ att mjuka upp kroppen for att undvika skador

@ att forbereda kroppen och hjarnan s att inlarning kan ske naturligare
@ att skapa en positiv, fortroelig och avslappnad atmosfar i gruppen

@ att forbéattraindividens forutsattningar och forstael se for ju-jutsu

@ att aktivera stora muskelgrupper

@ att 6ka hjartfrekvensen

Om indelningen

For att gora denna del sa latt att anvanda som méjligt har en indelning av de olika
ovningarna skett efter det syfte eller den funktion de bast fyller. Det blir daforhoppnings-
vis |éttare for instruktdren att valja ut passande uppvarmningsovningar (och tillikalekar)
till det avsedda traningspasset. Indelningen & som foljer:

Uppvar mningsdvningar

Uppvarmningsdvningar har man under bérjan av traningen for att varma upp, men
&ven under traningen for att bibehdlla effekterna av uppvarmningen om tréaningen i sig
inte récker for detta andama (som t.ex. ofta nér man trénar baltestekniker med mycket
detaljer och lugnare tempo). Légger man in uppvarmningsdvningar under passet for att de
som tranar ska komma igang sa ar det en fordel om dessa har nagot samband med den
pagaende traningen, men ingalunda nagot krav.

Av detta foljer att vissa dvningar passar den |&tt uppvarmda béttre &n den "kalla’, var-
for dvningarna under varje rubrik & organiserde efter grad av for-uppvérmning (de som
inte kréver nagon varmei kroppen forst och de som kréaver att man borjar " kommaigang”
senarei naturlig foljd).

Uppvarmningsdvningar skadar inte att variera, bade 6vningen som sadan liksom paret
som utfér den (om det nu & en parévning).



Det & aven en fordel att undvika alltfor tavlingsinriktade eller prestigefyllda moment
under uppvarmningen, daman |t kan luras att tro att man kan presteralikabraoch &r lika
talig innan som efter man & riktigt varm. Det finns en risk att man skadar antingen sig
géalv eller sin medtréanande helt i onddan.

Komma igang ovningar & bra 6vningar att dppna med. De behdver vara speciellt
skonsamma mot kroppen och bor inte innehalla ndgot moment av tavling eller annat dér
man riskerar att skadasig géalv.

Upp och ned 6vningar & mer vertikala &n horisontella till sin natur, da de beror 6v-
ningar dar man antingen ar uppe, nere eller i rorelsetill och fram ett av dessa lagen.

Stafetter o laguppvarmning &r precis vad de later som.

Puls/ styrke / konditionsdvningar & Ovningar mer en specifik inriktning mot puls
och / eller styrka.

Ju-jutsu uppvarmning a uppvarmningsdvningar med inriktning mot ju -jutsu. | sin
mest fornamligaform innebér de att eleverna”leker” in en kunskap, att delér sig ndgot om
ju-jutsu utan att sjalva vara direkt medvetna om det (som nar instruktoren pavisar nagot
speciellt). Dessa 6vningar kan &ven anvandas som en integrerad del av tekniktraningen i
olikaformer. Ju -jutsu uppvarmning &r indelat i

@ Atemi Waza/ Tski Waza to Keri Waza som & orienterad mot spark och slagtréning
samt olikaformer av distraheringar.

@ NeWaza & inriktad mot brottning pd mattan medels gi.

@ Nage waza handlar om kast.

@ Kansetsu Waza tjanar till att varma upp handleder och andra muskler och leder som
behovs ndr man tranar ledbrytningstekniker.

@ Ukemi Waza &r olika sétt att vérma upp som inbegriper falltréning.

@ Ju-jutsu randori & en kort redogorelse 6ver randorins mojliga tilldmplingar i sam-
band med uppvarmning.

Uppvarmningsdvningarna ar saledes inte bara en fraga om uppvarmning utan & dven
en fragaom tekniktraning. Dér avsnittet Grundtekniker tar upp hur de enskildateknikerna
inom varje grupp kan trénas sa handlar uppvarmningsévningarna till stor del om hur de
olika grupperna av tekniker kan trénas, utifran deras gemensamma drag. Uppvarmnings-
ovningar kan alltsd &ven anvandas som avsl utningsovningar, halla-igang tempo-6vningar
eller tekniktrénings metoder. Avsnittet ju-jutsu uppvarmning ska med andra ord inte an-
vandas enbart i borjan av tréningen utan kan &ven utgora en grund (av flera) till teknik-
traningen.

L ekar

Lekar har som syfte att vara roliga (vilket torde htras pa namnet) men &ven att vara
larorika (som barn l&r vi oss mycket om vuxenvéarlden genom just varalekar). Forutom
dessa tva ganska uppenbara aspekter sa syftar lekar dven till att skapa ett uppsluppet,
fortroligt och trevligt traningsklimat.



Né&r man véljer eller skapar lekar finns det vissariktlinjer som kan vara bra att ta han-
syntill: att deinte ar for valdsamma, att alla kan vara med (och & med) och att delta-
garnakan regleratempo géalva, d.v.s. intelekahardare én de kénner att de kan (speciellt
om de inte &r tillrackligt uppvarmda).

Lekar ar speciellt |ampligai nyagrupper eller i borjan av terminen (dadet for det mesta
tillkommer fler elever) da det & betydligt l&ttare att trana med méanniskor som man har
skrattat med.

Lekar forutsdtter dock i allménhet att kroppen & nagot uppvarmd.

Namnlekar &r lekar dar man l&r sig varandras namn, speciellt viktigai borjan patermi-
nen och i nya grupper. Genom att alla har ett namn sa har de ocksa en tydlig platsi grup-
pen.

Boll lekar &r helt enkelt lekar som kréver en boll.

Kull & olikavarianter pakull.

Stafett &r olika varianter pa staffetter.

Djurlekar ar lekar med djur som forebilder.

Balteslekar &r lekar som involverar baltet.

Ju-jutsu lekar &r lekar som paett eller annat sétt involverar ju-jutsu tekniker.

Ovrigalekar ar en blandning av olikalekar som inte hdr hemma under de ovanstande
kategorierna.

OBS!

Styrkedvningar ingdr ofta under uppvarmningen, &ven om dei sin mer renod-
lade form & mindre lampade for att mjuka upp kroppen. Tank pa att inte pa
borja uppvarmningen med rena styrkedvningar da man latt kan skada muskel
och muskelféste. Hjarnan &r inte alltid medveten om att man inte kan prestera
lika mycket ouppvarmd som uppvarmd, och det ar |&tt att Gveranstranga sig.
Vissastyrkedvningsrorel ser kan dock anvandas sa lange tempo och belastning
& laga. Nar uppvarmningen kommit igang gér det givetvis bra att Gvergatill
styrkedvningar. Mer om styrkedvningar och deras olikavariationer finner du i
del 3, Halsa.



UPPVARMNINGSOVNINGAR

KoMMA IGANG

Rulla runt ne wazaeller prestigel 6s ne waza &r ett utmérkt sétt att lungt akti-

vera kroppens allamuskelgrupper. Syftet ar inte att brotta omkull och |4sa den andre utan
att just "rullarunt”.

Hoppa pa stallet & ocksiett brasit att kommaigéng, d& man kan styradet hela
som instruktdr genom att borja lungt for att sedan 6ka. Man behdver dessutom inte bara
hoppa rakt upp och ned, utan kan &en hoppa mellan olika gardstaliningar, hoppa fram
och tillbaka, i sidled, djupa hopp var tredje gang (for att fa med benbdj) o.s.v. for att fa
med andra muskelgrupper samt ju-jutsuféardigheter. Ingenting hindrar att man anvander
dverkroppen medan man hoppar, sd man kan passa pa att mjuka upp handleder, armbéagar
och axlar allt efter fantasi och behag.

Man kan aven laggain slag och sparkar i kombination med hoppandet, fér att ytterli-
gare anknytatill ju-jutsu.

Att hoppapastéllet har dessutom den fordel aen att mattornaintetrycksisar likamycket
som nar man springer runt, vilket ju & bra om man hatar springor.

Springa pé. stallet ar snarlikt att hoppapéstallet, och ar en utmarkt Gvergang nar
deltagarna kommit Over den forsta oviljan till att rorasig (d.v.s. borjat bli varma). Det ar
dessutom ganskaroligt for den som kan levasigini det helarétt bra. Férutom hoga knén
och hdlarna bakat sa kan man aven hoppa 6ver hinder, springa under broar (d.v.s. 1agt), ta
langakliv (d.v.s. befinnasigi luften langre), springai backar (sma snabbakliv), bli jagad
av arg hund (springasnabbt), bli biten i enagi-benet (springamed enfot), springai rabbatten
(utan att klivapablommorna), springabrevid ett hdgt staket dar ndgot intressant hander pa
andra sidan (hoppa emellanét), springai smala grander, springa baklanges, snubbla, upp
igen 0.s.v.

For den som inte tycker att uppvarmning ska vara kul vill jag bara hénvisa till
instruktionsboken sidan 8: Det skall vararoligt att tréana ju-jutsu.

RinglBpning fungerar ungefar som att springa pa stéllet med den skillnaden att
omgivningen forandrar sig (vilket har sin naturliga forklaring i att du faktiskt rér dig i
rummet) och kan genomféras med i stort sett ssmmainslag som den tidigare 6vningan.
Né&r man leder |6pévningar i ring sdkan man véjapaatt varamed i ringen, springainnan-
for och garna a det andra hdlet eller (for den late, hushdlsamme eller dignifierade
instruktoren) stai mitten och kommendera ut sina dnskemdl.

Forrutom hoga knén, baklanges, korsade ben, byta hadll o.s.v. finns den uppskattade
évningen (av instruktoren) kroppsdel i mattan. Dennagar ut paatt man ropar " hoger hand”,
"vanster ora’, "hoger 6gonbryn”, "navel” och liknande delar av anatomin, som deltagarna
omedel bart maste fai kontakt med mattan. Rekomenderas varmt (ropa garna ut kroppsde-
len palatin eller japanska, safar hjarnan lite motion den med).
Variera sétten att ta sig runt i ringen, t.ex. med grodhopp (med ben), gazellhopp (armar
och ben), ahopp (urtan armar och ben), apkliv (med rullningar), ninjakrypningar (1agt och
ljudiost) eller Zenkrypning (salagt att man blir ett med tatamin).
Ringforingen

| deflestafall & det instruktorens fantasi som upphdr snarare an utévarens fysiologi.



Nér eleverna anda befinner sig i 1ampliga stallningar (och &r vid det har laget ganska
varma) sakan man laggatill ett 1ampligt antal benbdj, armbdj, ryggups eller sittups, for att
varieratraningan ytterligare och gora sig mer populér som instruktor (7).

Huller om buller & i grunden en dvningar dar man springer runt i lokalen och
gor saker med den tréningskamrat man rakar springa pa. Vad man da gor & helt upp till
instruktoren, men i uppvarmningsskedet rekommenderasinte alltf6r avancerade Gvningar.
Ett gemensamt hogt hopp, ett par ben bdj, " high ten” (hoppa upp och slaihop varandras
handlator medan man séger Cool man!, yo!, Hey dude!, eller liknande muntra tillrop)
fyller syftet ganska bra. Langre fram kan man géra mer specialinriktade varianter.

Ruthopp (grodbladshopp) gér ut pa att man hoppar mellan mattorna. Bara en per-
son far befinna sig p& mattan, den som landade dar sist, och ingen far sta pa en matta
langre &n tre sekunder da den borjar ”sjunka’ (fantasi &r tack och lov ingen bristvara hos
gemene ju-jutsuka). Dessutom sa far man inte flytta pa fétterna salange man befinner sig
pa en matta (typ gungainte baten/bladet) vilket gor det hela nagot mer anstréngande.

OBS!

Uppvarmningsdvningar som man boér undvikatill att borja med (om inte all-
tid) & sddanadér deltagaren inte kan reglerahelaforloppet i va. Exempel pa
detta & nar man hoppar ned fran ndgons rygg nér denna befinner sig i rorelse
(da det ar |4t att spanna fotterna och landa fel) eller ” skottkarran” datempot
till stor del bestams av bakomvarande och sa belastningen & onaturlig savéa
som hdg pa handlederna. Som instruktor & man inte alltid medveten om ska-
deriskerna, och det & darfor viktigt att ha en kontinuerlig dialog med ens
elever sa att ingen skadar sig i onodan.

UPP OCH NED

Over/under & olikavarianter av att hoppa 6ver och krypa under varandra. Dessa
Ovningar aktiver stora muskelgrupper och ger aven en god konditionstraning. De vanli-
gaste stéllningarna & stdende bock da den passiva parten star framar bdjd (som nér man
hoppar bock) medan den akriva hoppar éver och kruper under (givetvis) och
alla fyra dar bocken blir lite I1&gre. Bocken kan aven vara aktiv, det vill séga hdjas och
sénkas efter behag (htgre ndr man ska Over och Iagre ndr man ska under). Bocken kan
dven vara motstravig nar partnern kravlar under (Iagga palagom mycket kroppstyngd).

Aven den som tar sig runt kan variera sitt, genom att bara hoppajamfota utan sats eller
att tasig under paryggen i stéllet for att kravla pa magen o.s.v.

Over/under kombinationer kan géras med styrketraning, t.ex. genom att
avsluta varje varv med en situpp eller en armbgj. Andra varianter & att bara hoppa 6ver
fran sida till sida men att gora armb6j och sittups pa vardera sida, medan " bocken” gor
ryggups liggande pa magen eller nagon annan lamplig ryggovning (pa detta sétt far man
med alla 6vningar da hoppandet ger en bra bentraning samt kar hjartfrekvensen).

FOr mer inspiration se &ven framatfall och stafetter.



Rull hOpp gar i sin enklaste form ut paatt tva och tva hoppa éver/rullaunder varan-
nan gang. Den enarullar sidledes medan den andre hoppar 6ver, l1agger sig ner och rullar
sidledes (i sasmma riktning som den tidigare) medan den forste hoppar 6ver o.sv. Som
ala snurriga 6vningar bor denna inte paga for lange, da man kan bli yr och illaméende
istallet for varm och mjuk.

Ovningen gér dven att goratre och tre, da man bara beh6ver hoppa och rullavar tredje
gang (naturligtvis) sa blir man mindre yr, d& balanssinnet far mer tid att stabilisera sig
mellan varven.

Rullhopp gar givetvis ocksa att kominera med styrketraning och liknande.

Andra mer renodlade upp-och-ner dvningar kan man géra utan partner men tillsam-
mans med hela gruppen. Fordelen med dessa &r att man 1&r sig ta sig upp sa snabbt som
mojligt i stéllet for att ligga och skrépa. Att befinna sig pa fotter & en ganska vasentlig
grund inom ju-jutsu, och al traning som tjanar detta syfte ar bratraning.

Upp | gard gér ut pd att komma upp sa snabbt som méjligt i en bra gardstalIning.
Borja lungt ett par ganger, garna i ring, och dka tempo (bade upp och ned). Detta kan
sedan kombineras med slag, spark, blockering, kastingangar (utan uke) och/eller kiai.

Rygglage &r en position som man ibland hamnar i &ven om den séllan ar férdelaktig,
men har vissafortjanster i uppvarmningssyfte. Dessutom sa &r det ett bratillfalle att tréana
sig paatt tasig upp.

Rygg/klapp pa huvudet gsr ut paatt man & tvaoch tva, dér den eneligger p&

rygg och den andra forsoker klappa denne pa huvudet med handflatan. Den som ligger pa
rygg forsvarar sig genom att snabbt forflytta sig sd att huvudet hela tiden befinner sig sa
langt bort som méjligt. Som extra moment kan man ge den som ligger pa rygg uppma-
ningen att forsokatasig upp utan att bli klappad, antingen pa kommando eller nar tillfalle
gives. Pa detta sétt tranar man sig pa att réra sig i rygglage och pa att ta sig upp utan att
kommatill skada, samtidigt som man far en bra uppvarmning.
Denna 6vning kan goras mer avancerad allt beroende pa hur erfarna deltagarna &. Man
kan |ataden som star fagreppaefter benen eller andrakroppsdel ar, markeraslag och spark
eller forsokaganed i brottning, medan den som forsvarar sig kan faforsoka blockeraoch
falladen starndeel. dyl. Speciellt braar dettasom introduktion till sjélvforsvarstraning, da
man dessutom kan borjamed att den ene knuffar omkull den andra, for att ge det helaen
mer realistisk tappning.

STAFETTER O LAGUPPVARMNING

Mer om dessa kommer...



PuLs/ STYRKE / KONDITIONSOVNINGAR
Bland andra:

@ Kravlamed partner som tyngd

@ Springa pa stallet mot partner hander

@ Hoppa pa stédllet partner hander (kndhopp)
@ Slag mot partner

Q@ Tryck - drag

@ Slapartner pafingrarna

@ Liggande dragkamp

@ Drasig fram mage/rygg mellan partners ben
@ Sidlen

@ Krélen, flugan (rakaarmar)

@ Larven (fotter kapphander)

@ Tusenfoting (knutna névar +tar)

@ Grodhopp

@ Gréashoppan (armarna hanger)

@ Krabban (sidled)

@ Ré&kan

JU-JUTSU UPPVARMNING

Hér nedan finns ett antal uppvarmningsovningar med direkt anknytning till olika delar
inom ju-jutsu, som de & representerade under avsnittet tekniktraning. Under avsnittet
tekniktraning finns dven olika sétt att forenateknik och motion angivna, vilka kanske kan
varaforvirrande, men ska ses som komplement till dessa uppvarmningsovningar. | vanlig
ordning finns det inga vattentadta skott. Den stora skillnaden ligger i att det under teknik-
traningsdelen handlar om hela/férdigatekniker medan det hér framst handlar om forlagor,
grunder, eller ungefér samma muskelgrupper. Ju-jutsu uppvarmning ska tolkas efter den
breda definitionen (som angavs pa forsidan) och inte bara som den process med vilken
muskler blir varma. Uppvarmningen &r en forberedelse till tekniktraningen, paalla plan.

Tski Waza to Keri Waza / Atemi Waza
Slag och sparktraning samt distraherande tekniker

Vid uppvarmning till slag- och framfér alt sparktraning & det férrutom en viss upp-
mjukning av muskler och leder aven nédvandigt med stretching. Stretching dvningar finns
under del 3, Halsa, for den som inte redan &r bekant med dessa.

Klapp pé. axel Hur dennaévning gér till & val for allom bekant, men att det & en
forberedelse till slag och spark tréning kanske inte alla har ténkt pad. Genom att man hela
tiden skaforsokatasig forbi partnerns gard och nafram till dennes axel med sin handflata,
salar man sig med tiden avstandsbedomning, hallning, rérelsekontroll, fintar, hushallning
av energi, timing, fotarbete, blockeringar och vikten av en bra gard.

Detta kréver dock att instruktOren aktivt pdpekar dessa aspekter nar Gvningen tranas,
annars tar det tid innan évningen slutar vara ett virrvarr av viftande armar.



Ovningen kan byggas ut s att fler delar av kroppen maste involveras liksom skyddas.

Genom att ta med klapp pa foten (med fotsulan i stéllet for handflatan) kommer dven
benen med i uppvamningen, och rérelsen kan senare utvecklastill distrahering eller svep.

Genom att forsdkatryckatill med handflatanistéllet for att baranuddamed fingertoppa-
rna, blir armens och kroppens rorelse mer likt den av ett slag, vilket ytterligare tjanar som
forberedel se. Dessutom kan handen utvecklas till en utméarkt atemi.

OBS!

| samband med denna 6vning bdr man notera att mén och kvinnor skiljer sig
anatomiskt & pa ett par punkter. Kvinnor glommer ibland bort hur kénsliga
man & under baltet, och méan glémmer ofta bort att kvinnors brést &r betydligt
kansligare &n mans brost. Detta kan varaviktigt att papeka, speciellt for man-
liga tranande.

Draupp knan Ett av devanligaste misstagen i samband med allaslags sparkar &
att man inte drar upp knét tillrackligt. Detta resulterar oftast i att sparken utgar fran knét
istallet for fran hoften. Ovningar dar man drar upp knat ordentligt visar sig darfor ofta
vardefulla, och forbéttrar utforandet av sparkarna. Av dessa dvningar kréavs dock att de
sker paett satt som l&tt kan ga 6ver i meningsfull sparktréaning, da alla évningar
dér man drar upp knénainte &r ldmpade att utveckla till sparkar (jmf. knadrag och kné-
hopp).

Slag och spark i luften & en form som ofta tranas, bade som forberedelse och som
tekniktraning. Det & dock viktigt att inse att ett slag i luften & ungefér likaverkningsfulla
som en kote gaeshi i luften. Detta innebér inte att det & verkningslost att trana pa detta
sétt, da det ger en brarorel setraning, men det ger ingen erfarenhet i att hanteraen motstan-
dare. Rent generellt kan man saga att tréning utan motstandare &r fysisk teori medan tra-
ning med motstandare &r fysisk praktik. Nar man trénar utan motstandare sa lar man sig
tekniken som den ska se ut i dess renaste form, men det kravs att man tranar med négon
annan for att |ara sig timing, avstandsbedomning o.s.v. Det skadar inte att varieramellan
dessa tva aspekter i uppvarmningen, somi all tekniktraning. Anledningen att ta upp detta
hér & att dar kast och ledbrytnings-tekniker néstan utesl utande tranas med partner satra-
nas slag och spark till stor del utan. Om inget annat sa kan det vara nagot att tanka pa.

Hoftvridning Slag utgér frén kroppen, inte armarna. K raften och rérel sen bakom
slaget sitter inte i armarna allena, som de flesta nyborjare tycks tro, utan framfor allt fran
hoften. Traning av hoftvridningar tjénar slagen i lika stor utstrackning som traning av
knauppdragning tjanar sparkarna.

Ett sétt att tréna detta & att placera sin han emot sin partners axel eller mitt emellan ax-
larna, ovanfor brosten, och mjukt trycka till med hoften, inte armarna. Tryck partnern
bakat och byt arm/hoft varannan gang i lungt tempo, patnern gor motsvarande pa véagen
tillbaka. Nar badaar mjukakan man 6katempo och kraft, dock utan att " I&" med handflatan.

Under 6vningens gang torde hoftens vikt for slaget bli tamligen uppenbar.



Ta emot slag och spark Ofta s ar det stora problemet i randoritraning med
slag och spark att man &r radd for att goraillasig. Dettadr hogst naturligt, men det innebér
inte att det till vissdel kan tranasbort. Att i tréningssyfte taemot | &ta sparkar och slag gor
att man vanjer sig vid dessa, och styrs inte lika starkt av sin radsla. Anledningen till att
man inte behover lara sig ta emot harda tréffar ar att dessa inte behdver forekomma pa
traning (eller i tavlingar) annat @n nér bada parter springer in i varandra av misstag. Hur
teknikerna och traningen kan utformas for att undvika detta stér i motsvarande del under
teknikavsnittet. Men en anledning till att bade denna rédsla och dessa misstag sker i sam-
band med slag och spark kan varajust den att man till sa stor del tranar utan partner.

Gard Garden ar vi ktig da den tjanar som ett skydd mot inkommande slag och spar-
kar. Det & aven via garden som slaget kommer pa& sin vag frén hoften. Ar garden for 1&g
eller for hog lamnas delar av kroppen oskyddade. Ar den for stel och ororlig blir det svart
att hinna blockera. Ar den for nara kroppen blir den l&tt statisk och svér att agera utifrén
(béde for att blockera, greppaoch sld). Ar den for langt ifran kroppen blir det enklare for
motsténdaren att greppaen hand eller arm. Ar den for glessablir den | 4tt att tasigigenom.
Ar den felvinklad forsvarar den rorelserna o.s.v.

Styr ketrani Ng Den svagaste lanken rent fysiskt i samband med slagtréning ar

oftast handleden. Det & den som forst far kanningar nér man slér mot en sandsack eller
nagot annat som tillater full kraft. Eftersom vi aldrig sl&r hardare én vad som kravs for att
markera safar vi séllan kénningar av detta, vilket inte innebér att vi kan ignoreratréning
av handleden. En annan och viktig aspekt paatt vi inte Slar hart &r att vi oftahar en mindre
lamplig vinkel pa handen och en oklar tréffyta.
For att bygga upp styrkan i handlederna rekomenderas 6vningarna i del 3, Halsa, som
berdr just handleder. Nu &r det kanske meningsl st att endast tréna handledernainnan man
ska tréna slag (da traning till sin natur & nedbrytande och uppbyggnaden sker under
viloperioderna). En mer regelbunden traning av handlederna rekommenderas i forebyg-
gande syfte.

Slag och spark mot sandséckar och mitts &r brai samband med tréning (under traningen
saval som i forberedelsen). De ger en insyn i individens kraft, en storre forstaelse for
rorelsernas natur och &ven ett tillfalle att avreagera sig, s att man inte behover sla sa hart
pavarandra, kanske.

Ju mer avancerade gruppens medlemmar &r, desto mindre férberedel ser behdvs, annat
an att ala ar uppvarmda och stretchade.

Ne Waza
Mattbrottning

NeWasadr i sig en utmarkt form av uppvarmning, for de som &r rutinerade. Fér de som
ar nya ér det dock baramérkligt. Har foljer ett antal sétt varianter av och forstadier till ne
waza, for att narma sig det pa ett naturligt Sét.

Valta runt oftabrukar uppvarmnings ne waza borja med att man rullar runt tva
och tvafor att bli varma. Genom att bara rulla runt 1&r man sig dock mindre om hur man



styr/manipulerar sin tréningspartner vilket ju & maet med ne waza.

Om man déaremot véalter runt varandrasablir den som ligger under tvungen att varamer
aktiv, och l&r sig naturligt olika sétt att §8lv kommai den dvre positionen. Genom att hela
tiden valtarunt varandral&r sig bada av de olika varierande stallningarna som de hamnar
i. Denna 6vning kan dven eskaleras: d.v.s. motstandet och tempot kan okas.

L igga under st 1 dennadvning forsoker den ena parten helatiden varaéverst, och
den andraforsoker kommaut fran inunder. | den man dettalyckas sd atergar helatiden den
Oversta till sin position. Efter en viss tid byter man. Instruktdren bestéammer de olika
intervallens langd. Denna uppvarmningsform blir intensivare an att bara valta runt, och
innebar en langre traning pa att arbeta ur den ena eller andra positionen.

Ta balte Dennamer humoristiska men anda kampmassiga uppvarmningsbvning
gar ut paatt forsakata av traningspartnerns balte, med utgangspunkten att man sitter mitt
emot varandrasom i newaza. Kul, svettigt och ganskaharmldst, med det lustigaresultatet
att det inte alltid & den man tror ska vinna som vinner, utan den som finner det slugaste
laget for andamalet (eller kanske den med den starkaste baltesknuten).

Knutna ben Som en naturlig foljd av ovanstdende évning kan bada parter tasina

bélten och knyta ihop sina egna ben och darefter prova att tréna ne waza. Kul, svart och
ger om inte annat en fingervisning om hur viktiga benen & ndr man trénar ne waza.

Positions ne wasa En lite mer realistisk men fortfarande begransad form av ne
wazadr nar badatranande forsoker kommai en viss position, t.ex. upp paden andresrygg,
fa tag pa den andres ben, fa den andre att ligga pa magen, fa den andre att sittai bada
skulderbladen o.s.v. Dessa behover inte vara regelrétta | dsningar, men kan med tiden ut-
vecklastill dessa. Har |ar man sig framfor allt tasig runt sin tréningspartner eller paannat
sétt mani puleradennasaatt man sjav hamnar i den gynsammare positionen. Utifran denna
position kan man sa smaningom hitta effektiva lGsningar (d.v.s. [&sningar).

Utgangspositioner Man kan éven starta upp ne waza ur olika positioner, t.ex.
sittande med ryggen mot varandra, liggande pa sidan rygg mot rygg, liggande skavfotters,
sittande brevid pa magen liggande, sittande brevid paryggen liggande m.m. En kul varia-
tion och dessutom nyttig, dainget sager att man kommer ha samma positioner i tavlingar
eller i verkligheten.

Avgransad ne waza Det g&, nar den preliminéra uppvarmningen ar avklarad,
att 1aggain mer realistisk ne waza. Problemet &r baraatt en eller bada parter genast forso-
ker sig pa strypningar. Strypningar &r forvisso mycket effektiva, men inte speciellt prak-
tiskai uppvarmningssyfte, daen saliten del av kroppen &r aktiv. Genom att tréna ne waza
utan att tilldta strypningar satvingas bada parter att uttka sin repetoar a det mer fysiska
hallet. Man kan aven avgransatill att endast tilltavissalasningar, eller pAannat sitt fade
som trénar att tankai nya banor och bréva nya vagar.

Newazadr ag Gaér utpaatti drasintréningspartner till den andrasidan under ne
waza liknande former. Malet & alltsa transport, &ven om en bra lasning underlttar.



Newaza utan gi Overdel Enbravariant att provadaoch da &r ju-jutsu utan de

vanliga tillbehoret och verktyget "gi”. Utan gi 6verdel sa & man verkligen tvungen att
tankai nya banor.

Kollektiv ne waza Traning mot flera motstdndare &r bra, och ne waza & inget
undantag. Mot tva eller flera medtranande maste man i regel hitta andra losningar &@n
l&sningar, da det ar svart att |asa mer an en person. Maet med denna traning &r att tasig
upp och springa darifrén, eller ta sig till en annan del av mattan. Grundtanken & som
altid: en brateknik & en sadan dar man tar sig loss.

Blundande ne waza En variation & att tréna utan att anvandasin syn, vilken
ofta & begransande. Direkt olampligt i samband med slag och spark, men val vért att
provapai ne waza, under lugnare former. Har &r det kroppen som maste kénnavar allting
finns. Bra att prova painfér den gang man inte kan anvanda 6gonen, da det &r kolsvart,
man har tval, peppar eller ndgot annat i 6gonen. Framfér allt s &r det ett brasétt att Gvasig
pa att "tanka med kroppen”.

Jantejutsu Jantejutsu en variation pé& utgdngspositioner och & inspirerad av den
i Sverige oftaférekommande " jante-lagen” . Den utgar fran att den ena parten sitter paden
andra. Den som &r underst forsoker tasig upp, den som &r 6verst vill till varje prishalaner
den understa. Om den understalyckastasig upp fortsétter " jante” med att forsoka draned
denneigen. Precissom i verkligheten & ”jante” mer intresserad av att draner andraan att
resa sig av egen kraft. Kan ses som ett inlagg i debatten som betonar det absurda i detta
betéende.

Anti-Jantejutsu For att visapd alternativet si finns aven " anti-jante” represen-
terad. Vad anti-jante forstker gora ar att lyfta upp eller aminstone flytta pa sin stackars
nedtryckta traningspartner (som givetvis gér motstand). Sensmoralen blir kanske att det
gar & en himlamassaenergi om man forsoker hjalpanagon somintevill bli hjalpt. Och att
det oftast krévs en kollektiv insats att fa denne pa benen.

Nage waza
Kastteknik

Inom nage wazaingar kast saval som fallningar. Forberedel ser for kasttraning behover
forrutom att man ar rejalt uppvarmd och mjuk i kroppen, innehalla balansbrytningar (vil-
ket innefattar ingangar), falltraning, benb6j och balans. Vid kastréning & det dessutom
speciellt viktigt att hdlla varmen och rorligheten i kroppen, varfor 6vningarna nedan kan
l&ggas in rétt ofta.

Tabéalte Precissomi newazasd ar dettamajligt nar man st&r upp. Likaroligt ar det
ocksa. For detaljer se féregaende inlagg.

Djupabenhopp Devanligaste skalentill att kast misslyckasar antingen att balans-

brytningen och ingangen till kastet inte & synkroniserade eller att den som forsoker kasta
inte bojer benen tillrackligt djupt.



Det forsta skalet trénas med fordel bort tillsammans med en partner medan det andra
faktiskt kan vara |&ttare utan (man slipper vara orolig for att trilla omkull och landa un-
derst). Trénadetta kan man géragenom att tillsasmmans eller enskilt " hoppa” in och kastar
en imaginar uke medan man bojer benen rejalt djupt. Gar aven att trana som vanliga ben-
boj, men det blir svart att fain kanslan av balansbrytningen.

Sumo brottning Denna évning gér ut pd att knuffa traningspartnern ut ur den
fyrkant (1x1 m) som mattan utgor. Anledningen till bendmningen sumobrottning &r att
reglerna har vissa gemensamma drag, man far inte av tappa balansen, ber6ra mattan
med annat an fotsulorna eller kliva utanfor. Finns utrymme kan fyrkanten okas till tva
mattors langd och bredd, vilket ger storre rorel seutrymme. Ett bra sétt att 1&rasig anvanda
den egna liksom partnerns kropp.

Upp pé. r'ygg Gér ut paatt bada forsoker tasig upp pa den andras rygg, det vill

sagalivtag bakifran. Bradvning for att manipul eratraningspartnern, samt en mojlighet att
anvandasin fantasi.

Lyfta andra Gér ut paatt férsoka lyfta den andra, antingen bakifré&n, underifran
eller framifran eller pa ndgot annat sétt fa bada fotsulorna att lyfta fran marken. Nar vl
fotternalyfter sd behGver man inte nddvandigtvis stéllatillbaka dessa, aven om det &r rét
sa hovligt. Ocksa en bra évning for att 16ra kénna sin egen kropp och andras, samt att
utveckla fantasin.

Greppa ben Ungefar som upp pa rygg, bara att nu forssker man f& ett ordentligt

famngrepp kring benet. Nar val detta lyckas sa ar det en enkel sak att valta omkull uke,
men det &r inte nddvandigt i denna évning.

Draomkull G& ut paatt draner den andrai mattan med hjalp av gi, armar, nacke
0.s.v. En 6vning som belyser hur viktig géva balansbrytningen ar. Ofta &r det inte nod-
vandigt att kasta ndgon for att fa ner den i marken, det racker med ett drag i ovantad
riktning.

Kombination De ovanstdende évningarna kan med fordel kombineras, da de
annars|étt blir begréansande. Att baraférsvara sig mot exempelvisgreppa ben goér att man
haller benen langt bortavilket & en katastrofal hallning om man forsoker forsvarasig mot
dra omkull. Genom att kombinera flera aspekter sa hittar man s smaningom en bra hall-
ning att arbeta utifran i allalagen.

Staende balansbrytning Vikten av balansbrytningen kan knappast 6verdri-
vas, men nar man val forsoker tréanakast sagloms det garna bort. Staende bal ansbrytningar
sker med mycket rorelse dar hela kroppen arbetar, utan att man fér den delen rér sig 6ver
heladojon. Balansbrytningar mot uke gar senare att omvandlatill fallningar (o soto otoshi,
0 sots osae 0.s.V.), och balansbrytningar (drag) mot tori blir senare kast, med nagra fa
undantag. Uke star relativt still, och gor inte mer motstand an instruktoren anger. Tranas
med fordel fleraganger innan man byter. BehalIningen har ar att verkligen bryta balansen,
att koncentrera sig pajust detta.



Balansbrytning i r 6relse Dennaévning & nastan identisk med den tidigare,
med undantaget att bada parter ror sig sumpmassigt. Kraver mer utrymme och uppsikt @n
den tidigare, men ger aven en rorligare traning (bra for de tillfallen uke inte stér still).
Tranas med fordel varannan gang, grad av motstand anges av instruktoren.

Balansbrytning i rorelseriktning Gér ut paatt i par rérasig linjart fram
och tillbaka. Pa vagen fram, sett ur toris perspektiv, 6vas balansbrytningar av typen
fallningar, pa vagen tillbaka Gvas balansbrytningar av typen kastingangar. Variationer gi-
vetvis mgjliga. Den ene utfor balansbrytningen hela vagen (det blir lite meningsl6st och
mycket struligt om man ska byta varannan gang).

Blundande balansbr yt ni NQ Ett utméarkt sétt att tréna kroppens forméga att
lasa av situationen. Det rekommenderas dock att endast tori blundar, for att undvikakolli-
sioner. Prova gérna &ven med att uke blundar, vilket ger eninblick (he he) i hur effektivt
ett Overaskningsmoment kan vara. Se bara till att ena parten har uppsikt, annars kan
dveraskningsmomentet fa lite val Gveraskande konsekvenser.

Kast utan motstandare Ar en utveckling av djupa benhopp. Kan trénas p&
fleraolika sétt, och & en nyttig 6vning. Precis som slag och spark ofta trénas for lite med
partner sa trénas kast alldeles for lite utan partner. ett bra sétt att kombinera detta med
uppvarmning &r att springatill ena sidan dojon, kasta, springatillbaka, kasta, springatill
andrasidan igen o.s.v. Antal ganger kan angesinnan , eller avgoras av tiden.

OBS!

Ovningar som bygger pa att elever ska gora saker ett visst antal ganger leder
oftatill att vissa blir klara snabbare &n andra, samt att de flesta slarvar for att
bli klara snabbare. | de flestafall & det darfor béttre att gbra saker under viss
tid i eget tempo. Tiden behdver inte anges innan, med det blir en extra sporre
att rékna ned mot slutet.

Staende brottning utan gi 6verdel Aterigen ett tillfale att prova péju-
jutsu utan vart priméraredskap. Nar inget langre finns att greppatag i maste nyaldsningar
skapas, vilket ofta leder till storre rorlighet bade fysiskt och mentalt. Bra évning att gora
lite dd och da

For olika sétt att trana fall se tekniktraningsdelen samt ukemi waza har har i
uppvarmningsdelen.

Kansetsu Waza
Tekniker mot led

L edbrytningstekniker ar slitsamma som de &r, for att undvika onddigt slit kan det vara
bra att undvika for mycket brytande mot lederna under uppvarmningen. Rent generellt sa
bor man inte tréna sammataknik for 1éange inom ju-jutsu, och det géller speciellt vid led-
brytningar. En viktig forberedel se & att som instruktor tamed dettai planeringen. Annars
rekommenderas uppvarmning inriktad p& armar och pa att utnyttja kroppen i rorelserna
(hér precissom i allaandrafall).



En langsiktig medveten satsning pa att stérka leder & ocksa att rekommendera, Gvningar
for detta star att finnai del 3, Halsa.

Bra 6vningar som aktiverar armar och seras leder & for att namna négra:

@ Klapp pa axe

@ Newaza med knutna ben
@ Talossbalte

@ Brottning utan gi 6verdel

Bra balansbrytningar med kroppen finns under Nage Waza.

Olika sétt att trana ledbrytningstekniker finns under kansetsu waza i tekniktranings-
delen, vilka kan anvandas som inspiration ndr man skapar uppvarmningsovningar lamp-
ligafor ledbrytningar.

Ukemi Waza
Fallteknik

Traning av fallteknik kréver precis som tréning av kast att kroppen ar ordentligt upp-
varmd for att vara ordentligt rorlig. Fallteknik trénas oftai samband med uppvarmning,
vilket har sina fordelar, sa lange uppvarmningen har pagatt tillrackligt 1ange innan. Fa
saker ar satristasom fall ndr man &r ouppvarmd. Fall &r dessutom rétt svara att tranaannat
ani sin helhet. Och man blir rétt yr av dem.

Kryp runt hinder G& ut paatt den ene stér paallafyraoch den andre forsoker

kravla ett var runt denne, fran ryggen under magen uch upp op ryggen igen, med sa lite
kontakt med marken som mgjligt. Braom man & jamnstora.

Fall over Kryp under Precissom det I&ter s& gér det ut p att "falla’ dver ett
hinder krupatillbaka och falla éver igen.

Situpps med démpni NQg Ett mycket fiffigt sétt att [&ra sig bradampning kom-
binerat med en sittupps-liknande rorelse. Fran sittande stéllning (med benen rakt fram,
inte under kroppen) faller man & ena sidan och slér av, precis som om man blivit kastad.
Ligger kvar ett 6gonblick for att kanna efter att kroppen ligger bra, sétter sig upp igen och
faler paandrasidan. Bravning att gora samtidigt till instruktorens komando och krock-
risken & minimal.

Fall 6ver hinder Ppopulart nar man kan grunderna till att falla ar att falla over

hogre och hdgre hinder. Manskliga hinder kan bista med detta, men samtidigt far den som
& hindret mindre traning, sA man maste byta ofta.

Fall 6ver langhinder ungefar som fallet ovan men pé langden. Kréaver annu

fler hinder och fér ses som en ratt avancerad 6vning, ju fler hinder som radas upp. Samti-
digt & det valdigt uppskattat av de som kan hoppa och fallalangt (men inte av de andra).



Upp snabbt | samband med fall s&ligger folk oftakvar och filosoferar. Om detta
beror pa att det nya perspektivet & speciellt tankvart eller nagot annat & oklart. Klart
daremot &r det nagot riskablai att ligga kvar. | dojon kan nagon snubbla paen eller landa
paen, i verkligheten kan varre saker intréffa (graden déarav formodas sammanhénga med
anledningen till att man fallit).

Det & med andraord viktigt att instinktivt tasig upp sa snabbt som mgjligt. Ett moment av
tavling passar sig bra hér.

Om alla stér i en ring och faller utat pa instruktérens kommando (bakat eller framat
beror pavilket hll nasornai ringen pekar) och forsoker tasig upp pafotter s snabbt som
mojligt.

Falltraning brukar som sagt ofta skei samband med uppvarmningen. Ovanstaende Gv-
ningar |ampar sig som avlutning pa de flesta uppvarmningar. Falltraning & av mer vikt ju
mer vikt vi ar av (davi faller hardare) och viktigare ju mindre vadderade vi &r (davi gor os
mer illa ju mindre stétdampade vi &r). Det & kanske inte det roligaste att tréna, men
formodligen det vi har mest nytta av i avforsvarssynpunkt. Hur manga av oss har inte
snubblat och gjort illa oss galva helt pa egen hand? Sjalvforsvar betyder ocksa forsvar
mot oss géalva.

Ju-jutsu randori
Fri traning

En braform av uppvarmning &r randori, vilket ibland gloms bort. D& ju-jutsu & bade
mijukt och foljsamt och flexibelt s passar vissarandori former utmarkt till uppvarmning.

Nedlaggnings randori Mjuka nediaggningar varannan géng blir en bra upp-

varmning da det innebar att man méaste 6ra pa sig en hel del. Undvik |asningar annat
symboliska. Varannan gang eller byte nér instruktdren bestammer. Fria eller avgréansade
tekniker efter instruktdrens behag (eller syfte).

RoOrelserandori Att utforatekniker med s dverdrivnarorelser som méjligt &r i

sig en bratekniktraning, men &ven en utmarkt form av uppvarmning. Foljsamhet, &mins-
tone till en borjan, rekommenderas. | 6vrigt som ovan.

Cirkd randori Envariant parorelserandori medinriktning padverdrivnacirkuléra

rérelser. Kan kréva lite mer mental ndrvaro an den tidigare Gvningen, men aven hjarnan
behdver uppvarmning. Annars precis som ovan.

Balansrandori Innebar att man koncentrerar s g padet balansbrytande momen-

tet i tekniken, oavsett om det &r o soto otoshi eller kote gaeshi. Balansbrytningarna kan
dverdrivas, men bor inte vara for valdsamma. Betona mjukheten och f6ljsamheten. An-
nars som ovan.

Randori utan gi Overdel Ytterligare ett tillfalle att prova ju-jutsu utan vart
kararedskap "gi”. Bade forsvar och angrepp lar skiljasig fran det vi & vanavi. For detal-
jer setidigare inlégg.



OBS!

Som altid &r det ditt omdome som instruktdr som maste avgora vad som ar
lampligt och olampligt. Ingenting i den har parmen blir annat 8n vad du och
dina elever gor det till. Ar du osiker pa att ndgot kommer fungera, s ga ut
forsiktigt eller ta inte med 6vningen alls. Det som erbjuds hér & hjélp, inte
[Gsningar.

LEKAR

Namnlekar

Siffergrupper Ledaren siger en siffra, t.ex. “tre’. Eleverna forsoker da sa fort

som mdjligt paraihop sig tre-tre. Dérefter ska de (fortfarande i rorelse) forsoka lara sig
varandras namn. Om ledaren vill ska de ocksd kunna redovisa det. Helatiden springer de
omkring i gruppen, tills ledaren sager en ny siffra.

Namnkull Tagaren jagar ndgon som bara kan skydda sig genom att ropa nagon
annans namn, som tagaren da maste jagai stallet. Om négon blir tagen far denne sedan
ageratagare. den forra tagaren borjar med att ropa ett nytt namn. Ropar man namnet pa
nagon som inte finns dér & man sjavkullad, och blir automatiskt ny tagare.

Omvand namnkull Ledaren ropar ett namn, ovriga forsoker kulla denne
innan ett nytt namn ropas. Instruktor och deltagare kan turas om att vara ledare.

Namnboll Alla passar till alla men man méste forst tala om namnet p& den man

passar till. Ovrigafar stéra. Om bollen tappas blir bada “ bestraffade” med nagot. Gar att
genomforai ring eller nér alla springer omkring.

Boll lekar

Kastboll Tva och tva, “bollen* kastas mellan paret. Olika straff utdéms d&
paret/en i paret: tappar bollen, stéter ihop med ett annat par, svar, skriker ja/ngj/namn,
kastar stillastdende 0.s.v. Som “krydda‘ kan det varatill atet att straandrapars kast genom
att stétatill deras boll. Kraver flera bollar.

Kapplopningsboll Ledaren staller sig bredvid en person i ringen och kastar en

boll till nésta person i ordning som kastar den vidare i ringen medan den férste springer
runt ringen och forsoker komma fére bollen till sin plats.

Rorlig jaktboll “Bollen* kastas s fort som méjligt mellan de framst stéende i
varje led, darefter springer de och stéller sig sist medan de 6vriga forflyttar sig framét ett
steg. Varje gang nr.1 far bollen ropar han “ett”, “tva* o.s.v. det lag som forst kommer till
t.ex. “fem” vinner. For att gora det svarare kan man stéllaleden i kors- eller stjarnform.



Bollkull Kulla genom att tréffa benen, man far inte réra sig med bollen i hand.
Traffad blir ny kullare.

Gransbrannboll som ovan. For att 6ka spanningen tillsétt sidogransomraden.

Killerball Alladéar ut allagenom att tréffa benen. Traffad kommer inigen nér ens
“baneman* aker ut. Lag eller par som hjalper varandra kan hoja spanningen.

Kull

K edj ekull Allaspringer omkring 2-2 i armkrok. Ett par forsoker kulla.

| stappskull Kullad stéller sig still med armarna uppstrackta 6ver huvudet, man
blir fri om man far en kram.

Piskkull Tagaren f&r piskaden kullade tills den i sin tur kullat n&gon

Soldater och rdvare Rovarnaspringer fram till mitten och gér armhév, situps,

hogt hopp eller fallteknik darefter klappar handernai golvet, liggandes pAmage/rygg, som
signal till soldaternaatt springafram och kullarévarnainnan de hinner tillbakatill sitt bo.
Rakna kullade och byt roll

Fotkiller Allaforsoker klappa andras fotsulor. Om man far sin fotsula klappad blir
man utraknad tills den som klappade gélv blir utréknad. Alla utréknade kan bli fria om

lekledaren ropar; sommarlov, sportlov €l. dyl.. Kan aven lekas i par, dér man hjéper
varandra.

Stafett

Ryttarstafett Tva och tva en & hast (stér pd ala fyra), en & ryttare (St&r pa
hastens rygg). Forsta paret till mal vinner.

K Ostafett Siste mani ledet kryper mellan benen pa allaoch stéller sig forst o.s.v.
Liggande kostafett seKostafett, alla star i armhavningsstéllning.

St age-d IVe Ett led parvisriktade mot varandrah8llandesi varandras hander, sicksack,
sa att en ranna bildas. Siste man lagger sig i réannan och blir forflyttad framét.

L Opstafett (idioten) Varje person skall springafram och tillbaka och nudda mattan
pa vissa forutbestamda stallen.

Styrkestafett Springatill avsedd plats och géraarmhév, sit-ups, héga hopp o.s.v.

Flyttstafett Helalaget bar en efter en frén ena anden till den andre i lokalen



Djurlekar
Bulldogg Allakryper p& hander och kna
Staende bulldogg Kullagenom att greppa béltet i ryggen

Krypande ryttarkamp Tva och tv3, en & hast (g&r pa alla fyra) och en &
ryttare (sitter grangle). Paret forsoker knuffa av andra ryttare, hasten &r passiv.

Rodeo Tva och tv4, en hast och en ryttare. Hastarna forsoker kasta av sin cowboy.
Baste cowboy & den som sitter kvar langst.

Baltedekar
Balteskiller seovriga“killerlekar. Allaférsoker taav varandra baltena, stéende
eller krypande. Béltet far knytastill mellan varje fight (om man hinner) dock far man inte
hallai sitt eget balte nar man “fightas‘. Aven hér kan indelning skei lag/par.
Plocka svans Allafar ett band att hanga fast pa ryggen i béltet. Alla forsoker ta
varandras band. Tagna band hangs runt halsen som reserv att hangai egna baltet om man

blir av med sitt eget. Man fér intejagaom man inte jélv har ett band i baltet. Ledaren har
ett antal i reserv att ge ut i borjan. Flest band runt halsen har vunnit.

Ju-jutsu lekar

Bakatfall-kull Raddare kryper mellan benen och stéller sig pa alla fyra bakom
den kullade. Denne blir fri genom att gora ett bakatfall 6ver ryggen paraddaren.

Newaza-kull Tagaren kullar genom att hdllafast den kulladei 5 sek. Garnaflera
tagare.

Newaza-kull 11 Raddare tar grepp, kullad maste tasig loss for att bli fri.
Kastkull Kullagenom att kasta

Jutsukull Kullagenom att tasig ur grepp av kullad.

Jutsukull 11 Kullad blir fri genom att tasig ur grepp av raddare.

Jutsustafett “Hinderbana’ med ju-jutsutekniker sdsom fall, kast, loss fran grepp,

slag, spark 0.s.v. Kan dven utforas tva och tvaeller eni mitten av en ring dar man kryper
under/hoppar 6ver, springer runt och gor en teknik pa varje person.



Ovriga lekar
Trollri Ngen Omvand herreman-pé-tappan. De som knuffasin i ringen aker ut.

Troll pajakt Variant paTrollringar. Tvaeller fleratroll forsoker fangain friai sitt
trollslott. Fangade hjalper sitt troll.

Rovare & barn Barnen har ett bo 1angs med ena kortsidan. | andra sidan har

révarnaett fangel se. Rovarnaforsoker fangslabarnen som blir friaav ett handklapp av ett
annat fritt barn. Byte vid tre-fem fangar.

Skeppsbrott/1-2-3 Lokalen & uppdelad i olika delar, 1-2-3, land-skepp-hav.

Ledaren namner en del, alla springer dit. Sist dit far en prick, tre prickar aker ut. Ett
alternativ &r att ropa ut en teknik (tachi, taisabaki, uke, ukemi 0.s.v.).

Ryckvick Tv&och tvd sittandes i tanigsittande stéllning héllandes i varsin &nde av
ett balte, forsoka rycka sa att den andre tappar balansen.

Greenpeace och pol ISen En person utsestill salunge. Tvaeller fler till poliser,
resten greenpeace aktivister. Aktivisternal agger sig pasalungen och skyddar denna, polisen

forflyttar aktivisterna (som blir tunga sa fort de tagitts loss) till hjarntvatten, dar &ven de
blir poliser. Slutar alltid med att sélungen klubbas.
Pedagogiskt tips

Positiva leken: Instruktéren “ foreslar” 6vning, allai gruppen ropar entusiastiskt JA!



