Fradn Japan till Sverige - en idrott

med bade tradition och tavling

Lugn och stillhet i en kort meditation innan passet startar.
Ett fokus for att kunna ge jirnet pa triningen nagra
minuter senare. En trining som bestir av slag, sparkar, kast,
nedtagningar och fasthéllningar pa marken.

Oavsett hur du kinner dig i kroppen finns
det alltid nagot moment i jujutsu du kan
trdna pa varje dag, ir du sliten kanske du
kan brottas lite och dr du piggare kan du
kora slag och spark.

Sara Widgren, EM-mistarinna 2011 och VM-
bronsmedaljor 2011, om idrottens fordelar.

Andra férdelar som hon nimner dr de positiva effekterna
pa hennes férmaga att hantera stress, att kunna slappna av,
férmagan att kunna trina med alla oavsett kon eller storlek
och den glidje idrotten ger henne.

En idrott som kriver smidighet, styrka, explosivitet och
kimparanda. Sa skulle manga beskriva sin idrott jujutsu.
Jujutsu handlar om att utnyttja motstindatrens kraft och
balans for att sjilv sta kvar och det gér man genom att
blockera slag och sparkar, éva bensvep, hoftkast och fast-
hallningar pa marken.

Idag finns det jujutsu for alla smaker. Olika stilar har ut-
vecklats och det finns klubbar som fokuserar mer pa sjilv-
forsvarsbiten, andra som tivlar i stérre utstrickning och
inriktar triningen efter det.

Jag kdnner mig sdkrare pa mig sjilv
och har kunnat ta med mig fran
jujutsun att jag klarar saker.

Det kommer jag ha med mig hela livet.

Lsabelle VVistam, gnldmedaljir pa junior-EM 2012.

Jujutsu finns 6ver hela Sverige
och har tusentals utovare.
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Jujutsu betyder mjuk teknik eller féljsam konst och
hirstammar fran feodaltidens Japan. Vissa stilar har
kvar den traditionella priageln medan andra har ren-
odlats till idrotter.

De flesta klubbar som trinar Jujutsu dr anslutna till Svenska
Budo & Kampsportsférbundet och Svenska Jujutsufedera-
tionen. Klubbarna dr spridda 6ver hela landet.

Jujutsu finns 6ver hela virlden.

Jujutsu kan trinas som motion, sjilviorsvar eller tivlings-
idrott. En del arter inom Jujutsun har andra stavningar men
betydelsen dr densamma. I Sverige finns det manga olika
stilar inom Svenska Jujutsufederationen.

De sjilvtorsvarstekniker som trinas idag dr anpassade efter
ett modernt samhaille med de lagar som giller for sjalv-
torsvar i Sverige.

I Jujutsu ingar bl.a. frigoringstekniker, slag, sparkar, block-
eringar, kast, sveptekniker, mattbrottning, nedliggningar,
fasthéllningstekniker och transportgrepp.

Alla tekniker dr obevdpnade. Diremot trinas férsvar mot
angrepp med vapen. Inom vissa jujutsustilar trinar man
dven med traditionella japanska redskap och vapen for att
bevara budon och konsten.

Nar kan jag borja?

Nu! Klubbarna brukar ta in kontinuerligt under aret.

Vissa klubbar har knattetrining fran férskoledlder och de
flesta har trining for barn och ungdomar fran 9 ar.
Vuxensystemet brukar gilla fran 14-15 drs élder.

Nir man borjar trina
jujutsu far man ett vitt
balte.

Sedan har man olika _
graderingsbestimmelser &
beroende vilken stil man
trinar innan man nar det
atravarda svarta baltet.

Man trinar en individuell idrott i grupp och man
tranar tillsammans, killar och tjejer, ung som gammal.

Triningen kan anpassas
efter individen och man
kan ocksai i stor ut-
strackning vilja inriktning
pa sin egen trining efter
nagra ars utévande.

Det ar minga tjejer som
tranar jujutsu.

En orsak kan vara att jujutsu dr den mest sjalvforsvars-
inriktade Budoarten och i jujutsu trdnar killar och tjejer
tillsammans. Trots kampmomentet dr skaderisken 1 jujutsun
mycket liten.

Sverige ir en framgangsrik
tivlingsnation i jujutsu.

Inom Svenska Jujutsufederationen idr vi organiserade
inom JJIF:s (Internationella Jujutsuférbundet) tivlingsju-
jutsu. Det finns ocksa méinga andra tdvlingssystem som
du kan lasa om pa hemsidan.

Inom JJIF finns det tre tivlingsformer, en kamptivling
som dr indelad efter viktklasser och en partivling dir man
méter ett annat par, samt Ne waza (markkamp) dir
kampen sker mestadels nere pa mattan.

Kamptivlingen 4r indelad i de tre serierna slag och spark,
kast och svep samt mattbrottning.

Partivlingen dr en bedémningstivling dér teknikerna skall
utforas sd perfekt, snabbt och sikert som méjligt, f6r att
sedan jamféras med ett annat par som visar férsvar mot
samma attacker som det forsta paret.

Ne waza startar i stiende men storre delen av matchen
sker nere pa mattan. Podng ges f6r nedtagningar, kontroll-
grepp, fasthallningar och tekniska Gvertag.

Tavlingar férekommer mest for vuxna, men tivlingar for
ungdomar 6kar stadigt hela tiden.

Det ordnas bl.a. Distriktsmasterskap, Svenska Mister-
skapen, Swedish Open, EM, VM och World Games.
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