NACKA DOJO
-BJJ CONCEPT-

Pa Nacka Dojo har vi dver 20 ars erfarenheter av ne waza, eller golvkamp som vi har
anvant som term pa den traning vi bedrivit.

Runt ar 1997 naddes vi som alla andra av BJJ revolutionen som svepte in 6ver varlden
och nyfikna som vi var hangde vi med pa taget och har sedan dess inspirerats av och
tranat enligt principerna for BJJ pa flera av vara pass i veckan. Vi har nu ar 2006 tagit
steget fullt ut och kallar nu vara renodlade golvpass for BJJ. Vi har i samband med detta
arbetat fram ett concept som passar var klubb och var syn pa vad bra traning for att
trana och tavla i BJJ innebér.

Conceptet har arbetas fram av klubbens huvudinstruktér Ricard Carneborn tillsammans
med 6vriga BJJ instruktorer pa klubben som alla har lang och stor erfarenhet av att trana
och tavla i BJJ. Vara instruktorer har under flera ar regelbundet deltagit pa seminarier
och tavlingar i syfte att hela tiden folja med i den standiga utveckling som pagar.

Sporten BJJ kommer fran Brasilien och vi kom i samband med en traningsresa 2002 till
Rio i kontakt med Marcelo Galvao Santiago, mera kdnd som Marcelo Yogui.

Marcelo ar ett 3 dan svartbalte under Carlos Gracie och internationellt erkdnd som en
mycket duktig tavlande och pedagogisk instruktér. Marcelo fungerar som en
inspirationskalla for oss nar det galler BJJ och vi forsoker att regelbundet arrangera
traningslager och seminarier med honom. Via kontakten med Marcelo kan vi erbjuda
vara medlemmar det senaste inom BJJ varlden i form av teknisk utveckling. Vi kan aven
erbjuda vara medlemmar mojligheten att trana pa Marcelos klubb, Ipanema Jiu-Jitsu
Club som ligger i den fantastiska staden Rio.

Vi ar en fristdende klubb utan nagra bindningar till ndgon organisation forutom var egen.
Vi har vara rétter inom Sport Ju-Jutsu och vi later oss inspireras av alla instruktorer som
vill lara oss mer om BJJ. Vi forsoker regelbundet att delta pa seminarier och tavlingar,
allt for att skaffa oss mera kunskap om BJJ.

Vi hoppas att du som tranande ska hitta en harlig idrott i BJJ pa var klubb och ber dig att
lasa igenom vara regler och tips for att fa ut maximalt av din traning.

Foljande rubriker syftar till att hjalpa dig som utovare att forsta vad som forvantas av dig
som utOvare nar du deltar pa ett BJJ pass.

Valkommen till BJJ sektionen pa Nacka Dojo!



1. Koncentration-Talamod-Hangivenhet

Att bli bra pa nagonting handlar om
talamod, hangivenhet och koncentration.
For att lara sig BJJ riktigt bra kravs det
att du har en hog koncentration pa det
du ska gora. Du kommer att behéva visa
talamod for att lara dig saker, tdlamod
nar inlarningen gar trodgare och under
hela denna process kravs det att du har
en stor hangivenhet till din sport, din
klubb och dina trdningskompisar.

2. Att forsta vikten av bra positioner

Att trana BJJ pa ett roligt, sakert och
utvecklande satt handlar om att lara sig
att vinna nya positioner och det ar dar
som fokus ska ligga nar du ska lara dig.
Att lara dig strategier for att ta dig fran
en position till en annan och hela tiden
behalla ditt 6verlage ar grunden i att
forsta BJJ. Manga jagar snygga och
coola las men tappar da manga
pusselbitar i denna sport. Det finns
ingen vits med att kunna satta ett 1as
fran tex sidemount om du inte vet hur du
tar dig dit.

Vi vill darfor att du lagger mycket
koncentration och energi pa att bli stark i
dina positioner och att du alltid stravar
efter att forbattra din position nar du
rullar med dina traningskompisar.

3. Att forsta vikten av att slappna av

Att stréva efter att brottas avslappnat
skall vara alla utbvares grundregel.

Det ar forst nar du beharskar att brottas
avslappnat som du kan ta till dig all
information och det ar aven da som din
traningskompis utvecklas maximalt.
Detta ar svart i borjan da man ar osaker
och som féljd av det sa spanner man
sig. Det ar dafor viktigt att man inte kor
full sparring for tidigt nar man ar ny da
man riskerar att skaffa sig en stil som
bygger pa ryckiga och spanda rérelser
istaller for ett tight game med foljsamma
och avslappande rérelser.

Att rulla avslappnat innebér konkret:

* Att bra teknik dvervinner styrka och
det ar tjusningen med BJJ. BJJ har
utvecklats just med denna teori som
bakgrund. Du skall darfor strava efter att
genomfdra dina positionsbyten med
teknik istéllet for att anvanda din styrka.
Att brottas genom att muskla dig fram
kommer inte att ge dig maximal
utveckling och dina traningskompisar
kommer att tréttna pa att rulla med dig.
Strava efter bra teknik och taiming och
undvik att klamma eller stalla folk pa
nacken.

« Aven om du ligger underst, forsok att
slappna av och jobba for att forbattra ditt
underlage. Strack inte pad armarna i
desperata forsok att komma loss. Om du
befinner dig i dverlage sa galler samma
princip. Slappna av, forflytta andningen
till magen sa blir du bade tyngre och
stabilare och har storre chans att fa in
ett Ias.

» Forsok att lara dig nér du har chans att
ta en position eller satta ett 1ds och nar
det ar dags att slappa och prova nagot
nytt. Manga som ar oerfarna haller i for
lange i for daliga lagen och blir av det
trotta och fulla av mjolksyra.

4. Att forsta vikten av att klappa av
Nar du hamnar i en position dar du
kanner att din partner utfor ett korrekt las
och du kanner att det borjar sitta ett las
som du inte kommer ur ska du klappa
av. Att ligga och halla emot allt vad du ar
vard och sen riskera att skada dig dar du
forsoker dig pa en escape ar inget som
premieras. Att klappa av ingar som en
naturlig del i traningen.

5. Submissions- Att satta las

Nar du trénat en langre period och
beharskar de grundlaggande
positionerna kommer instruktoren att ge
dig dina forsta nycklar for att kunna satta
las. Nar du far en chans att satta ett las
ska du vara noggrann och tight och satta
lAset utan att att slita eller rycka.

Lycka till med din traning!



