NACKA DOJO

-SPORT JU-JUTSU CONCEPT-

Pa Nacka Dojo tranar vi ju-jutsu stilen Sport Ju-Jutsu. Stilen grundades 1997 av var
ordférande Ingemar Skold och hans elev Ricard Carneborn. Stilen sped sig snabbt till
ovriga Skandinavien och tranas nu 2006 i drygt 20 klubbar.

Sport Ju-Jutsu ar en modern stil med fokus pa kampmomentet i slag & spark, kast och
nedtagningar och golvkamp. Stilen lampar sig mycket bra till alla som vill trana hart och
kanske tavla i framtiden. Om inte tavling lockar sa passar Sport Ju-Jutsu &ven mycket
bra som allsidig och rolig motion och man tranar aven mycket tekniker som kan fungera i
en sjalvforsvarsituation.

Conceptet har arbetas fram av klubbens huvudinstruktérer tillsammans med 6vriga
instruktorer pa klubben som alla har lang erfarenhet av ju-jutsu. Concept ar uppbyggt for
att ge ett sa bra och tydlig inlarningstempo som mgjligt och aven ge positiva
traningseffekter som forbattrad styrka och kondition. Grundtemat ar som i all var traning
rérelsegladije och trygghet.

Att trana med rorelsegladije ar en viktig egenskap anser vi, da utvecklas man maximalt
och teknikerna kommer mer naturligt och avslappnat. Att kanna trygghet i sina tekniker, i
sig sjalv och tillsammans med sina klubbkompisar ar nagonting vi jobbar hart for och ser
som en effekt av bra gemenskap och hard traning.

Vi hoppas att du som deltar pa Sport Ju-Jutsu passen ska uppleva harliga och tuffa
traningspass och ber dig att lasa igenom vara regler och tips for att f& ut maximalt av din
traning.

Foljande rubriker syftar till att hjalpa dig som utvare att forsta vad som forvantas av dig
som utOvare nar du deltar pa ett traningspass.

Valkommen till Sport Ju-Jutsu passen pa Dojo!



1. Koncentration-Talamod-Hangivenhet

Att bli bra pa nagonting handlar om talamod,
hangivenhet och koncentration. For att lara sig att
sla, sparka eller brottas riktigt bra kravs det att du
har en hog koncentration pa det du ska gora. Du
kommer att behova visa talamod for att lara dig
saker, talamod nar inlarningen gar trégare och
under hela denna process kravs det att du har en
stor hangivenhet till din sport, din klubb och dina
traningskompisar. Att trana kampsport ar ett val
av livsstil och ingen intensivkurs som man ger
upp vid minsta motgang...

2. Grundtekniker

Att bli bra pa sport ju-jutsu kan jamforas med att
trana mangkamp i friidrott. Det ar flera moment
som ska behérskas och att kunna grunderna i en
rérelse ar mycket viktigt. Precis som
mangkamparen blir man kanske aldrig lika bra pa
en gren som dem som specialiserats sig, men
som utdvare kommer du ha mycket kunskap om
manga saker och kan trana med alla typer av
kampsportare da du beharskar manga moment.

Sport Ju-Jutsu systemet ar uppbyggt pa ganska
fa grundtekniker. Det ar viktigt att du lar dig
grundteknikerna sa bra du kan och att du noter
dem om och om igen for att bli trygg i dem.

3. Att forsta vikten av att slappna av

Du skall alltid strava efter att fightas avslappnat
och inte svinga vilt omkring dig eller ga pa med
styrka nar du saknar teknik.

Det ar forst nar du beharskar att fightas
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 foljd av det s& 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
rorelser istallet for ett tight game med foljsamma
och avslappande rorelser.

Nagra tips néar du sparras:

« Tank pa att halla uppe guarden i den stdende
sparringen och férstkta skydda dig aven nar
du slar.

* Undvik att blunda eller vanda bort huvudet i
slagdueller da du riskerar att skada dig mer vid
ett sddant beteende.

* Att aldrig utféra nedtagningar eller kast nér du
staller ned motstandaren pa nacken.

« Att hela tiden forsoka forbattra din position pa
golvet och anvanda teknik fore muskler.

« Forsok att lara dig nar du har chans att fa in
ett kast eller sétta ett Ias i golvkampen och néar
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.

* Nar du hamnar i en position dar du kéanner
att din partner ar pa vag att satta ett Ias som du
inte kommer ur sa ska du klappa av. Att ligga
och halla emot allt vad du &r 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.

« Nar du far en chans att satta ett las ska du vara
noggrann och tight och sétta laset utan att att slita
eller rycka.

* Att alltid fightas med koncentration och ett stort

hjarta men aldrig ha langt till ett skratt och en
omkramning efter en hard sparringrond.

Lycka till pa din traning!



