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Ha balans!

Balans är lika med jämviktsläge. Balansen styrs, fysiskt sett, 
av att du håller lodlinjen, har jämnt tryck på fötterna och 
benen (även då du står på knä). Du skall ha balans i stående, 
sittande och liggande. I det sistnämnda är det muskelkontroll 
och din typ av kroppskontakt med underlaget, som ger dig 
balans. Flera orsaker t.ex. andningstekniken påverkar din 
balans. Balans i stående eller knästående betyder att du 
behåller din ställning med minsta möjliga spänning.

Varför?
Har du ej balans förlorar du i effektivitet när du skall försvara 
dig. Varje avvikelse från din balans måste du kompensera 
genom ökad muskelspänning på flera ställen i din kropp. 
Bristande balans ger osäkerhet, rädsla, utsatthet, felaktiga 
spänningar och därtill svaghet i de partier du skall använda 
vid självförsvaret, som t.ex. i dina händer och armar. Din 
rörlighet minskar, vilket kan innebära att du inte kan använda 
rätt skydd.

Hur? 
Vi börjar med balansövningar i stillastående. Oftast både 
börjar och slutar rörelserna i stående. Dessa speciellt utvalda 
övningar ger dig den bas du behöver för ett bra självförsvar. 
Med basövningen balans och din fortsatta jiujitsuträning 
kommer du, även i konfliktsituationer att automatiskt få en bra 
balans.

Resultatet!
Du känner dig säkrare i ditt självförsvar. Även i ditt dagliga 
liv får du bättre balans. Din balans påverkar allt vad du gör 
– dygnet runt.  Du minskar spänningen i dina muskler vilket 
ökar din rörelseförmåga och du kan lättare förhindra att bli 
fälld av en angripare. Principen balans förbättrar både ditt 
självförsvar och ditt självskydd.



Testa och öva upp din balans

1 Känn efter (blunda gärna) att 
du har upprätt, avspänd ställning, 
jämnt tryck på fötterna och normalt 
avstånd mellan dem.

2 Känn efter på olika underlag. 
Dojo-mattan är fast och mjuk, varför 
en liten del av vikten blir på främre 
fotsulorna.

3 Känn efter var du har jäm-
vikt i gångställning och…

4 …i knäböjd ställning. 5.Fördela trycket mellan främre 
foten och ditt knä och gör en liten 
avlastning till bakre foten.



Handledsgrepp uppifrån i båda handlederna (A4)

Teknik 1: Rörelse bakåt (ushiro-ni-ashi), hävstångsrörelse

1 Sträck avspänt fingrar och 
händer.

2 För dina händer i en båge 
mot dig och dina armbågar 
framåt för hävstångseffekten och 
balansbrytningen.

Teknik 2: Kroppsvändning framåt (tai-sabaki) 

1 Sträck avspänt fingrar och 
händer.

2 För samman dina händer och för 
dem högt upp på utsidan av hans 
ena arm och bryt hans balans.



3 Förflytta dig utom räckhåll.

3 Förflytta dig utom räckhåll.

2 A För tummen mot ditt 
ansikte och armbågarna 
åt motsatt håll. Har an-
griparen hårt grepp eller 
raka, spända armar trycks 
han bakåt, som på bild 2.

2 A För upp dina 
händer med lite 
dragning åt dig för 
balansbrytning.

2 B Vrid loss 
händerna och 
tryck honom 
fortsatt ur balans.



Självförsvarsformer och 

kampsporter

Bu-jitsu/jutsu = ”kampens teknik” Samlingsnamn för strids- 
och självförsvarsformer
Bu-do = ”kampens väg”  Samlingsnamn för budosporter, 
utvecklade från strids- och självförsvarsformer.
Jiujitsu = ”mjuk teknik” är en modern stavning av jujutsu. 
Det betyder samma sak även om det finns många olika 
stavningssätt, med eller utan bindestreck. Engelskt uttalssätt 
lär ha format stavningssättet jiujitsu. I Sverige introducerades 
ordet av Viking Cronholm redan år 1908. Durewall-jiujitsu 
och Svenska Jiujitsuförbundet har bibehållit stavningssättet 
jiujitsu.
Ordet jitsu betyder ”teknik” och innebär att något tränas in för 
att kunna användas praktiskt. 
Ordet do betyder ”väg” och innebär sport, tävling, motion 
eller konstart.

Jiujitsu är det mest kända självförsvaret över hela världen. 
När det gäller självförsvar eller kampsport går det bra att 
träna både formerna, men det gäller att hålla isär dem. I 
kampsporter gäller, i de flesta av dem, regler som gör att 
även till synes brutala tekniker kan fungera utan att skador 
sker. Kampsporterna kommer ur olika självförsvarsarter, 
men många tekniker är olämpliga som självförsvar. Ibland 
är de teaterbetonade, det skall se imponerande ut, t. ex. höga 
kast och hoppsparkar. Men som självförsvar på t.ex. gatan 
eller i en krogmiljö är de direkt olämpliga. Kläder, skor och 
underlag, möbler och övrig omgivning kan göra tekniken 

Jiujitsu för 500 år sedan



vansklig att utföra. Juridiska regler att ej använda onödigt 
våld gäller alltid.
Nedan följer en uppställning på de största och mest kända 
formerna av självförsvar och kampsporter. Inom dessa arter 
och utvecklat ifrån dem har uppstått ett flertal nya former. 
Dessutom har många länder utvecklat både liknande och 
annorlunda försvar och sporter som också härstammar från de 
asiatiska stridsmetoderna.

Ju-do = den mjuka vägen
Judo härstammar från jiujitsu och är en tävlings- eller 
motionsform och sedan 1964 olympisk sport. Judo är ej 
självförsvar, vilket klart deklarerats av Internationella 
Judofederationen. Svenska Judoförbundet administrerar 
svensk judo.

Karate-do = den tomma handens väg
En sportgren där man använder händer och fötter för att vinna 
över den andre. Karate-do är en idrottsgren – inte självförsvar.

Ken-do = svärdets väg
En tävlingsform och uppvisningsart, där man använder 
samurajens svärdsteknik, men har bytt ut svärdet mot en 
bambukäpp. Utövaren har speciella skyddskläder, en rustning. 
Kendo är inte självförsvar, utan en sport/konstform.

Aiki-do = den harmoniska kraftens väg
Den är utvecklad från gammal självförsvarskonst som heter 
aiki-jitsu till dagens motion och filosofi, alltså ej längre ett 
självförsvar, även om övningarna utgår från angrepp. 

Ju-do

Karate-do

Ken-do

Aiki-do

Durewall-jiujitsu, reklam år 1962. 
Efter detta har utveckling skett 
till humanare och effektivare 
jiujitsu. 



ai = harmoni
aiki = den harmoniska kraften
aiki-do = den harmoniska vägen
aiki-jitsu = harmonisk teknik
atemi-waza = attack mot speciella punkter på kroppen
au-waza = detaljering, finslipning
ayumi-ushiro-ni-ashi = normal gång

bokken = träsvärd
bu-do = kampens väg, kampsport
bu-jitsu = kampteknik

dan = mästargrad
do = väg, sätt
dojo = speciell träningshall

gi = träningsdräkt
go = hård
go-atemi = skadande angrepp på ömtåliga punkter 
go-no-sen = sent initiativ

hakuda = kinesiskt självförsvarssystem
hiza-guruma = knäkast
hiza-taoshi = knä-fällning

jigo-tai = försvarsställning
jin = människa
jitsu / jutsu = teknik
jiu /ju = mjuk
jiujitsu / jujutsu = mjuk teknik
jiujitsu-ergonomi = ergonomi, arbetssätt grundat av 
Kurt Durewall för självförsvar och självskydd
jo-jitsu = stavteknik
ju-atemi = angrepp på ömtåliga punkter för 
distrahering (motsats go-atemi för att skada)
ju-do = den mjuka vägen
ju-no-ri = mjukhetsprincipen

kaeshi-waza = kontringsteknik
karate-do = den tomma handen
kata = förutbestämt rörelseschema
ken-do = svärdets väg
ken-jitsu = svärdsteknik
ki = inre kraft
kihon = grundträning
kogekiho = försvarsangrepp
ko-ryu = traditionell (urgammal) kampskola
kote-gaeshi = handledsteknik
kuatsu = återställa, första hjälpen
kumi-uchi = greppteknik
kyu = elevgrad
kyu-jitsu = bågskytteteknik

mae-kaiten-ukemi = rullning framåt
mae-tai-sabaki = kroppsvändning framåt
mae-yoko-tsugi-ashi = sidoförflyttning framåt
maitta = stopp, ”jag ger upp”
mon = ungdomsgrad

naginata = svärdlans

obi = bälte
okugi = hemlig

rei = stående hälsning
renraku-waza = kombinationsteknik
renzoku-waza = jagande teknik
ronin = herrelös samurai
ryu = skola, metod, stil

samurai = krigaradel
seiza = sittande hälsning
sen = tidigt initiativ
sen-sen-no-sen = högsta / första initiativet
shiai = tävling, fight
shio-taoshi = armfällning bakåt
shisei = god laganda
sumo = japansk brottning
sutemi-waza = offra sin stående ställning för att vinna

tai = kropp
tai-chi-chuan (Kina) = kropp, vilja / inre kraft, hand
tai-sabaki = kroppsvändning
taiyo = sol
tanto-jitsu = knivteknik
taoshi-waza = fällningsteknik
te-gakumon = handkunskap
ten = himmel
tenkai = rotation
te-waza = handteknik
tokui-waza = favorit-teknik
tori = den som gör försvarstekniken
torii = port
tsugi = följande
tsugi-ashi = förflyttning med följande fot

ude-taoshi = arm-nedläggning
uke = den som försvarstekniken görs på 
ukemi-waza = fallteknik 
ushiro-kaiten-ukemi = rullning bakåt / över skuldran 
oftast till stående
ushiro-ni-ashi = förflyttningsteknik bakåt 
ushiro-tai-sabaki = kroppsvändning bakåt
ushiro-ukemi = fallteknik bakåt
ushiro-yoko-tsugi-ashi = sidoförflyttning bakåt med 
följande fot
utsuri-jitsu = förflyttningsteknik 

wa = harmoni, koordination
wakizashi = kort svärd

yama-bushi = bergskrigare
yama-kama = bergsgud
yawara = äldre namn på jiujitsu
yo = positivt
yoko-tai-sabaki = kroppsvändning åt sidan
yoko-tsugi-ashi = sidoförflyttning åt sidan med 
följande fot
yoshin = positiv anda, sinne, hjärta

ORDLISTA
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Dessutom:
Under många år sammanställda och nedskrivna uppgifter från 
tidningsartiklar (främst på engelska, tyska, holländska, franska och 
japanska) av kända experter på bu-jitsu, bu-do och angränsande 
arter.

Kodokans historia


