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Ha balans!

Balans ér lika med jdmviktsldge. Balansen styrs, fysiskt sett,
av att du haller lodlinjen, har jimnt tryck pa fotterna och
benen (dven da du star pa knd). Du skall ha balans i stdende,
sittande och liggande. I det sistndimnda &r det muskelkontroll
och din typ av kroppskontakt med underlaget, som ger dig
balans. Flera orsaker t.ex. andningstekniken paverkar din
balans. Balans i stdende eller knistdende betyder att du
behdller din stdillning med minsta mdjliga spdinning.

Varfor?

Har du ej balans forlorar du i effektivitet nér du skall forsvara
dig. Varje avvikelse fran din balans maste du kompensera
genom O0kad muskelspénning pé flera stéllen 1 din kropp.
Bristande balans ger osédkerhet, rddsla, utsatthet, felaktiga
spanningar och dértill svaghet i de partier du skall anvénda
vid sjdlvforsvaret, som t.ex. i dina hinder och armar. Din
rorlighet minskar, vilket kan innebira att du inte kan anvénda
ritt skydd.

Hur?

Vi borjar med balansdvningar i stillastdende. Oftast bade
borjar och slutar rorelserna i staende. Dessa speciellt utvalda
ovningar ger dig den bas du behover for ett bra sjalvforsvar.
Med basdvningen balans och din fortsatta jiujitsutraning
kommer du, dven i konfliktsituationer att automatiskt fa en bra
balans.

Resultatet!

Du kénner dig sikrare i ditt sjilvforsvar. Aven i ditt dagliga
liv far du battre balans. Din balans paverkar allt vad du gor
— dygnet runt. Du minskar spanningen i dina muskler vilket
okar din rorelseformaga och du kan léttare forhindra att bli
falld av en angripare. Principen balans forbattrar bade ditt
sjalvforsvar och ditt sjalvskydd.



Testa och 6va upp din balans

"
|

| Kénn efter (blunda gérna) att 2 Kdnn efter pa olika underlag.

du har uppritt, avspdnd stallning, Dojo-mattan dr fast och mjuk, varfor
jamnt tryck pa fotterna och normalt en liten del av vikten blir pd framre
avstdnd mellan dem. fotsulorna.

3 Kénn efter var du har jam- 4 ...i kndbdjd stdllning. 5.Fordela trycket mellan frémre
vikt i gdngstdllning och... foten och ditt knd och gor en liten
avlastning till bakre foten.



Handledsgrepp uppifran i bada handlederna (A4)

Teknik |: Rorelse bakat (ushiro-ni-ashi), hdvstangsrorelse

| Strack avspant fingrar och 2 For dina hinder i en bage

hander. mot dig och dina armbagar
framat for havstangseffekten och
balansbrytningen.

Teknik 2: Kroppsviandning framat (tai-sabaki)

| Strack avspant fingrar och 2 For samman dina hinder och fér
hander. dem hogt upp pa utsidan av hans
ena arm och bryt hans balans.



3 Forflytta dig utom rackhall.

3 Forflytta dig utom rackhall.

2 A For tummen mot ditt
ansikte och armbdégarna
at motsatt hall. Har an-
griparen hart grepp eller
raka, spanda armar trycks
han bakat, som pa bild 2.

2 A For upp dina 2 BVrid loss

hiander med lite hianderna och
dragning at dig for  tryck honom
balansbrytning. fortsatt ur balans.



Sjalvforsvarsformer och

kampsporter

Bu-jitsu/jutsu = "kampens teknik” Samlingsnamn for strids-
och sjélvforsvarsformer

Bu-do ="kampens vdg” Samlingsnamn for budosporter,
utvecklade frén strids- och sjdlvforsvarsformer.

Jiujitsu = mjuk teknik” dr en modern stavning av jujutsu.
Det betyder samma sak dven om det finns ménga olika
stavningssatt, med eller utan bindestreck. Engelskt uttalssétt
lar ha format stavningsséttet jiujitsu. I Sverige introducerades
ordet av Viking Cronholm redan ar 1908. Durewall-jiujitsu
och Svenska Jiyjitsuforbundet har bibehallit stavningsséttet
jiujitsu.

Ordet jitsu betyder teknik™ och innebir att nagot trénas in for
att kunna anvindas praktiskt.

Ordet do betyder ’vdg” och innebér sport, tavling, motion
eller konstart.

Jiujitsu dr det mest kéinda sjalvforsvaret 6ver hela vérlden.
Nir det giller sjalvforsvar eller kampsport gér det bra att
trdna bade formerna, men det géller att hdlla isér dem. I
kampsporter giller, i de flesta av dem, regler som gor att
dven till synes brutala tekniker kan fungera utan att skador
sker. Kampsporterna kommer ur olika sjilvforsvarsarter,
men manga tekniker dr oldmpliga som sjélvforsvar. Ibland
ar de teaterbetonade, det skall se imponerande ut, t. ex. hoga
kast och hoppsparkar. Men som sjélvforsvar pa t.ex. gatan
eller i en krogmiljo &r de direkt oldmpliga. Kldder, skor och
underlag, mobler och 6vrig omgivning kan gora tekniken

Jiujitsu for 500 ar sedan



Aiki-do

vansklig att utfora. Juridiska regler att ej anvdinda onddigt
vald géller alltid.

Nedan foljer en uppstéllning pa de storsta och mest kinda
formerna av sjdlvforsvar och kampsporter. Inom dessa arter
och utvecklat ifrdn dem har uppstétt ett flertal nya former.
Dessutom har manga lander utvecklat bade liknande och
annorlunda forsvar och sporter som ocksa hdrstammar frén de
asiatiska stridsmetoderna.

Ju-do = den mjuka vigen

Judo hdrstammar fran jiujitsu och &r en tivlings- eller
motionsform och sedan 1964 olympisk sport. Judo ir ej
sjalvforsvar, vilket klart deklarerats av Internationella
Judofederationen. Svenska Judoforbundet administrerar
svensk judo.

Karate-do = den tomma handens vig

En sportgren dér man anvinder hinder och fotter for att vinna
over den andre. Karate-do dr en idrottsgren — inte sjélvforsvar.

Ken-do = svirdets vig

En tavlingsform och uppvisningsart, ddr man anvinder
samurajens svardsteknik, men har bytt ut sviardet mot en
bambukipp. Utovaren har speciella skyddsklidder, en rustning.
Kendo ér inte sjdlvforsvar, utan en sport/konstform.

Aiki-do = den harmoniska kraftens vig

Den ar utvecklad fran gammal sjdlvforsvarskonst som heter
aiki-jitsu till dagens motion och filosofi, alltsa ej langre ett
sjalvforsvar, &ven om Ovningarna utgér fran angrepp.

Durewalljiujitsu, reklam dr 1962.
Efter detta har utveckling skett
till humanare och effektivare
Jiujitsu.



ORDLISTA

ai = harmoni

aiki = den harmoniska kraften

aiki-do = den harmoniska vigen

aiki-jitsu = harmonisk teknik

atemi-waza = attack mot speciella punkter pa kroppen
au-waza = detaljering, finslipning
ayumi-ushiro-ni-ashi = normal gang

bokken = trasvérd
bu-do = kampens vig, kampsport
bu-jitsu = kampteknik

dan = méstargrad
do = vig, satt
dojo = speciell traningshall

gi = traningsdréikt

go = hard

go-atemi = skadande angrepp pa dmtaliga punkter
go-no-sen = sent initiativ

hakuda = kinesiskt sjalvforsvarssystem
hiza-guruma = knékast
hiza-taoshi = kna-fillning

jigo-tai = forsvarsstillning

jin = ménniska

jitsu / jutsu = teknik

jiu /ju = mjuk

jiujitsu / jujutsu = mjuk teknik
jiujitsu-ergonomi = ergonomi, arbetssitt grundat av
Kurt Durewall for sjalvforsvar och sjalvskydd
jo-jitsu = stavteknik

ju-atemi = angrepp pa omtaliga punkter for
distrahering (motsats go-atemi for att skada)
ju-do = den mjuka vigen

ju-no-ri = mjukhetsprincipen

kaeshi-waza = kontringsteknik
karate-do = den tomma handen
kata = forutbestamt rorelseschema
ken-do = svirdets vig

ken-jitsu = svirdsteknik

ki = inre kraft

kihon = grundtrining

kogekiho = forsvarsangrepp
ko-ryu = traditionell (urgammal) kampskola
kote-gaeshi = handledsteknik
kuatsu = aterstilla, forsta hjilpen
kumi-uchi = greppteknik

kyu = elevgrad

kyu-jitsu = bagskytteteknik

mae-kaiten-ukemi = rullning framat
mae-tai-sabaki = kroppsvindning framat
mae-yoko-tsugi-ashi = sidoforflyttning framat
maitta = stopp, “’jag ger upp”

mon = ungdomsgrad

naginata = svirdlans

obi = bilte
okugi = hemlig

rei = stdende hilsning
renraku-waza = kombinationsteknik
renzoku-waza = jagande teknik
ronin = herrelds samurai

ryu = skola, metod, stil

samurai = krigaradel

seiza = sittande hélsning

sen = tidigt initiativ

sen-sen-no-sen = hogsta / forsta initiativet

shiai = tivling, fight

shio-taoshi = armfillning bakat

shisei = god laganda

sumo = japansk brottning

sutemi-waza = offra sin stadende stéllning for att vinna

tai = kropp

tai-chi-chuan (Kina) = kropp, vilja / inre kraft, hand
tai-sabaki = kroppsviandning

taiyo = sol

tanto-jitsu = knivteknik

taoshi-waza = fillningsteknik
te-gakumon = handkunskap

ten = himmel

tenkai = rotation

te-waza = handteknik

tokui-waza = favorit-teknik

tori = den som gor forsvarstekniken
torii = port

tsugi = foljande

tsugi-ashi = forflyttning med foljande fot

ude-taoshi = arm-nedldggning

uke = den som forsvarstekniken gors pa
ukemi-waza = fallteknik

ushiro-kaiten-ukemi = rullning bakat / 6ver skuldran
oftast till stdende

ushiro-ni-ashi = forflyttningsteknik bakat
ushiro-tai-sabaki = kroppsvandning bakat
ushiro-ukemi = fallteknik bakat
ushiro-yoko-tsugi-ashi = sidoforflyttning bakat med
foljande fot

utsuri-jitsu = forflyttningsteknik

wa = harmoni, koordination
wakizashi = kort svird

yama-bushi = bergskrigare

yama-kama = bergsgud

yawara = dldre namn pa jiujitsu

yo = positivt

yoko-tai-sabaki = kroppsvindning &t sidan
yoko-tsugi-ashi = sidoforflyttning at sidan med
foljande fot

yoshin = positiv anda, sinne, hjarta
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Dessutom:

Under manga ar sammanstillda och nedskrivna uppgifter fran
tidningsartiklar (framst pa engelska, tyska, hollindska, franska och
japanska) av kinda experter pa bu-jitsu, bu-do och angransande
arter.

Kodokans historia



