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Svenska


Ju-Jutsu – Den mjuka tekniken!

Ju-Jutsu är en kampsport som kom till på 500-talet, det var en munk i Kina vid namn Buddhidharma som började utveckla Ju-Jutsun då munkarnas religion förbjöd dem att bära vapen. Därför var de väldigt utsatta för överfall och rån och behövde ett sätt, att med minsta möjliga kraft och med största möjliga snabbhet kunna försvara sig med. På detta sätt kom Ju-Jutsun till. Sedan har den utvecklats till olika grenar t.ex. Aikido, Judo, och olika karatestilar

Ju-Jutsu är som jag sa en kampsport, men många kanske tror att man tränar olika dödliga slag och sparkar just för att det är en kampsport, men just Ju-Jutsun är inriktad på självförsvarstekniker. Visst, man tränar slag och sparkar, men inte lika mycket som t.ex. karate.

I de flesta kampsporter så får man ett bälte av olika färg när man gjort ett prov i sina kunskaper – En gradering.

De är i ordningen:

· Vitt (kan vem som helst få)

· Gult

· Orange

· Grönt

· Blått

· Brunt

· Svart (1 - 5)

· Rött

Ju-Jutsu är en väldigt allsidig sport dvs. man tränar hela kroppen, nästan alla kan träna Ju-Jutsu. Man är alltid barfota när man tränar. Innan man går på mattan så hälsar man på mattan genom att buga, samma gäller när man går av. Man bugar också mot sin partner innan man börjar för att veta att han eller hon är beredd.

Ett pass kan se ut ungefär så här:

· Gemensam hälsning och närvarokontroll

· 20 – 30 min. uppvärmning 

· 40 – 50 min. olika tekniker

· 10 – 20 min. stretching

· Gemensam hälsning och man tar upp frågor och funderingar

Lite japanska ord:
Japanska
Svenska

Gi
Träningsdräkt

Dojo
Träningslokal

Hajime
Börja

Yame
Sluta

Matte
Vänta

Hai
Ja

Iie
Nej

Jodan
Huvud

Chudan
Kropp

Gedan
Ben

Uke
Anfallare, Blockering

