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e-post: pertti.ruha@gmail.com
* Dennis Molander — Ninjaskolans rektor
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E-post: iwato.vanersborg@gmail.com
Intresseanmalan och fragor kan skickas till ovanstaende epost
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Bujinkan ar en organisation som grundades 1972 av
Masaaki Hatsumi. Han arvde nio olika
kampformstraditioner av sin larare Toshitsugu
Takamatsu (1889-1972.

Han utsag 2019 nya Soke for dessa och de ar (fran
vanster i bild):

- Togakure ryu — Tsutsui Takumi

- Kukishinden ryu — Iwata Yoshio

- Hontai Takagi Yoshin ryu — Sakasai Norio
- Gikan ryu — Sakasai Norio

- Kumogakure ryu — Furuta Koji

- Gyokushin ryu — Kan Jun’ichi

- Shinden Fudo ryu — Nagato Toshihiro

- Koto ryu — Noguchi Yokio

- Gyokko ryu — Ishizuka Tetsuji

- Bujinkan Budo ryu — Hatsumi Masaaki (sittande)

BUJINKAN KU RYU

NIO KAMPSKOLOR
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Ninjutsu ar en 1000 arig tradition baserat
pa de nio kampformer som Hatsumi sensei
arvde och gar ut pa utveckling av sinne,
teknik och kropp till att bli sa naturligt och
spontant. Pa japanska kallas detta for shin-
gi-tai och malsattningen ar att dessa tre
enheter blir intuitivt till “zero” (jap. Mu £E).

* Shinjutsu — mental traning
* Taijutsu — biomekanik, kroppsfardigheter
* Gijutsu — tekniker med och utan vapen

Shinjutsu ar viktigast, men svarast att tréna.
Den omfattar framfoér allt vaksamhet och
formaga att lasa av omgivningens signaler.
For att kunna vara vaksam maste man vara
Oppen i sinnet, darav att alla fysiska
ovningar maste utdvas som en form av
meditation i rorelse. Har ingar aven ninjans
sakkijutsu — att instinktivt fornimma fara i
narmsta omgivning.

Taijutsu gar hand i hand med Shinjutsu och
handlar om att skapa en mangfald: av
funktionella rorelser for livsskydd genom en
kropp, dar biomekaniken styrs av naturliga
och spontana alarmreaktioner och genetiskt
inbaddade reflexer.

Idén i taijutsu ar att anvanda kroppens
naturliga styrka, spanst och smidighet i
intuitiva, ~ improviserade och instinktiva
rorelser. Vi forsoker genom o&vning och
traning ta bort alla friktioner, stérande och
kompenserande rorelser som avskarmar oss
fran det som vi har genetiskt arvt av vara
forfader. Det vill séga, att arbeta bort daliga
vanor och olater som kan forstéra de
naturliga rorelserna i Taijutsu, som vi
anvander for vara tekniker, med eller utan
redskap.

Gijutsu (tekniktréaningen) ar uraldrig
eftersom manniskokroppen inte har andrat
sig sa varst mycket under de senaste 10 000
aren. Det som fungerade pa samurajernas
slagfalt fungerar idag lika bra for
sjalvforsvar.

NINJUTSU
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Teknikerna ar dokumenterade av Hatsumi
sensei i en handledning benamnd Kihon
Densho och som bestar av tre kategorier;
* Ten — overgripande principer

* Chi—grundlaggande metoder

* Jin = scenariobaserad traning

Den styr och inspirerar var dagliga traning...

| korthet inkluderar den

Taihen — kroppsmandver

Kamae — struktur

Tsuki — attacklinje med hand

Keri — attacklinje med fot

Uke = parering av attacklinje
Sanshin no kata — rorelsemotor
Kihon happo — 6vergripande taktik
Hajutsu — utbrytningar och sjalvforsvar
. Kumi uchi — narkamp

10. Bukijutsu — vapen och redskap

0 COtINE L AW N

De vapen och redskap som vi tranar med ar:
= Bo —stavar i olika langder

= Katana — japanska svard i olika format

= Kakushi buki — dolda vapen

= Shuriken — kastvapen

= Kusari buki — kedjevapen av olika format
= Yoroi —Samuraj rustning

| traningen ingar dessutom strategier for

flyktmetoder, hur man slass i vatten, i
morker, ror sig obemarkt osv.

Det viktigaste ar dock att ha roligt! Om det
inte ar kul och intressant sa kan det ju lika
garna kvitta att utéva vad man an haller pa
med.

BUJINKAN
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NINJASKOLAN

Ninjaskolan ar var aktivitet for barn och ungdomar mellan 7 — 12 ar. Har ar alla vdlkomna att
delta i lekfulla dventyr, i en tilldatande miljo utan de tavlingsinslag man hittar inom idrotten.
Vi vill hjdlpa barn och ungdomar att skydda sig mot mobbing, vald och 6vergrepp samtidigt
som de har roligt.

Aktiviteterna bestar av enkla akrobatiska 6vningar for att utveckla fokusformaga, sjalvkansla,
samt sjalvforsvar for barn som bestar av smarta metoder for att undvika fara och hantera
vald.

Vi tittar mer pa biologisk alder snarare dn kronologisk alder nar vi delar upp grupperna sa
ovan aldersspann ar ungefarlig.

TRANINGSTIDER

= NINJASKOLAN - M3 & On kl. 18 - 19
Fokus riktas pa motorik och spannande, vilda lekar.

Vi anvander svarta drakter, men om man har en vit drakt sa ar det helt ok att anvanda den
ocksa. Prata med nagon av instruktérerna om ditt barn vill ha en drakt.
Traditionellt borjar alla med vitt balte sedan beror det pa vilken stadium man &r pa.

Graderingar sker i varje terminsavslut och det ar viktigare att man har deltagit an att ha
uppnatt en specifik fardighet for en grad. Barn och ungdomar kan variera valdigt mycket nar
det galler motorik och féormaga, men forr eller senare nar alla ungefar samma niva, sa
viktigast ar positiv anda, uthallighet och traningsvilja.

BUJINKAN
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KARATE

Rotterna till Shinobi no koppo karatejutsu gar tillbaka till tiden for Iga regionens ninja
krigare i Japan som utévade en primitiv form av narkamp, som vi dven kallar for “ninja
karate” (ordet shinobi &r synonymt med ninja).

Den harstammar ur de kampformer som kinesiska flyktingar tog med sig till datida Iga efter
att Tang-dynastin i Kina kollapsade. Tecknet for karate 23 kan &dven uttalas som “tode” och
betyder “kinesisk hand”.

Den 6ppna och lattsamma atmosfaren i dojon, utan hierarkier, ar ett resultat fran den datida
kulturen.

Var karate ar baserad pa uraldrig kosshijutsu (fingerbenstekniker) och koppojutsu (skelett-
tekniker), men har under arhundradens gang aven inkluderat essensen ur traditionell jujutsu
och koryu bujutsu.

Denna metod har alltid anpassat sig till radande omstandigheter och teknologi och har
darfor aven i nutid anammat funktionella tekniker for skydd i dagens varld, och ar
genomsyrad av modern beteendevetenskap, for att sakra en trygg traningsomgivning.
Forutom karate, lar vi oss ocksa taijutsu (intelligenta kroppsrorelser). Dess speciella
egenskap ar att den innehaller sjalvforsvarstekniker som utnyttjar motstandarens styrka utan
att gd emot den, med hjilp av unsoku & & (steg) och taisabaki A3 =som anvinder
begreppen cirklar [ och sfarer ZKk.

Undervisningen sker pa ett satt som gor att eleverna far uppleva gladjen i att beharska sin
kropp. Vi kommer definitivt att utvecklas nar vi undervisas i en miljé dar man kan vara
spontan och nyfiken, och vi vill skapa en bra oppen atmosfar dar eleverna kan hjalpa
varandra.

Ideala attityden for var dojon ar att utveckla 6ppenhet och vanlighet i hjartat, som inte
forlitar sig pa snabba knytnavar eller fysisk styrka.
Vi har definierat detta sinnestillstand som vart ideal och har gjort det pa vart satt.

BUJINKAN
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FORE

En stor del av vara grepptekniker sammanfattas under begreppet torite 3 som betyder
"greppande hand”, en synonym for koryu jujutsu (traditionell jujutsu). Ett aldre satt att skriva
torite var 8= som kan tolkas som ”att fanga och greppa”. Det sistndmnda kan pa kinesiska
(beroende pa dialekt) uttalas som “chinna” eller “ginna” och ar en term som anvands inom
kinesisk wushu for grepptekniker, med ungefar samma innehall som inom japansk bujutsu.
Torite ar ett intressant begrepp och mestadels kopplad till rabrottning. Den gar att bryta ner i
o Kasttekniker — nage waza

o Ledtekniker — gyaku waza

e  Halslas — shime waza

Skillnaden i kastteknikerna jamfort med t ex judo &r att i torite ar kasttekniker en form av
slagtekniker (jap. dageki waza) eftersom man stravar efter att skada fienden genom att sla denne
mot underlaget. Pa liknande sétt skiljer sig dven ledteknikerna och halslasen fran mer nutida
kampsporter.

Nar leyasu Togukawa tog makten i Japan och Edo-perioden (1603 — 1886) intradde upplostes
det praktiska behovet av stridskonst som utdvades pa slagfalt, eftersom man inte langre
krigade och manga gamla kampformer férandrades darfor. Vid slutet av Edo-perioden fanns det
718 kenjutsu skolor, 52 kyujutsu skolor, 148 sojutsu skolor och 179 jujutsu skolor. Fore Edo-
perioden hade det funnits 1000-tals familjetraditioner i olika former av stridskonst.

Takagi Yoshin ryu ar ett exempel pa forandringen, ett annat ar Kukishin ryu, som ursprungligen
inneholl flera vapenmetoder som senare forsvann fran utbildningen, men aven kunskap om hur
man bygger forsvarsborg, taktik, strategi mm som man inte langre hade praktisk anvandning
for. | mitten av Edo-perioden la man i bada dessa skolor till hela uppsattningar tekniker som
uttryckligen kallades for jujutsu eller yawara — som bestar av mer sjalvforsvars orienterade,
vapenlosa tekniker.

Takagi Yoshin ryu hamtade inspiration fran Takenouchi ryu kogusoku som man mixade med
tekniker fran sumai och Kukishin ryu plockade in hela dakentaijutsu delen fran Chosui ryu. Det
fanns ocksa manga tekniker mot shoto/kniv i laroplanen eftersom det var en mycket trolig
vapentyp for narkamp i staderna.

Andra ryu-ha overlevde i sin ursprungliga stridskonstform, som Gyokko ryu och Koto ryu mfl,
eftersom de forvaltades av en familj som fortfarande i hogsta grad var involverade forsvar av
landet som organiserades av dess Shogun. Dess holls dock alltid hemliga for personer utanfor
familjen. Sadana skolor kallades for “kaden” pa japanska. De hade séllan dokument och
laromaterial eftersom all kunskapsoéverforing skedde muntligt inom familjen. Inte heller hade
man certifikat eller diplom att salja. Dessa skolor bestod av metoder som kallades for
kosshijutsu och koppojutsu och hade element av torite i sig.

BUJINKAN
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KUMLUCHI

Bujinkan Kumi uchi handlar om att trdna och harda hela kroppen, att kunna anvanda
knytnavar, fingrar och 6ppna hander for att sla pa svaga punkter, att sparka och kasta, att
applicera ledlds och halslas samt anvdanda hopp och olika pl6tsliga upphopp. Den formen av
traning kallas for ”"shugyo”.

Det ar svart att oversatta shugyo eftersom det krdver en djupare forklaring av innebdrden av
begreppet gyo [{T]. Det berittelser inom traditionell bujutsu om hur krigare och grundare
av ryuha sokte nagot évernaturligt eller gudomligt.

Detta ar en del av utévandet av gyo bland buddist-munkar och de som utévar Shugendo och
andra former av asketiska 6vningar. Gyo ar en traning i att na upplysning till priset av intensiv
och langvarig fysisk och mental anstrangning. Det handlar om att beréra sinnet med den
fysiska upplevelsen. Kroppen ar designad som bade en barridr och ett satt att féda anden,
for att fora den till en frigorelse och utveckling. Genom att utmatta det fysiska elementet
genom anstrangning kommer anden att kunna bryta sig fri, och vid en sadan tidpunkt blir
ens verkliga inre styrka uppenbar. Det som uppnas ar inte bara ett intensivt 6gonblick, utan
ett hallbart tillstand dar kroppen integreras med anden.

Forr kunde ninja dra sig tillbaka i flera ar till bergen, dar de smidde och hardade sina kroppar
mot stenar och trad. Som ett resultat av denna typ av traning blir kroppen ett vapen. Efter
att ha natt en sadan niva av hardning kunde de bryta stenar med fingertoppar och tar, och
varje del av kroppen var ett vapen.

| det har 6vningssteget ar sokandet efter den mest effektiva tekniken malet. Det finns inte
riktigt en specifik plats bestamt for denna utdvande. Det ar en konstant, upplevelse av varje
ogonblick for att integrera varje detalj i rorelsen. Det ar oandliga och standiga tester. Detta ar
anledningen till att det ar missvisande att 6versatta ordet shugyo med "traning". Det ar mer
som en fokuserad typ av utévande, en sjalvdisciplin i vardagen.

Efter Grundkurs 3 gor man ett test av sin intuitiva formaga, sk “sakki-test” och vid godkant
kan man ga vidare till:

Avanceradkurs 1: Shin-Gi-Tai

Avanceradkurs 2: Muto dori

BUJINKAN
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I‘%PROFILE SELF-DEFENSE

Low-profile Self-defense &r en 6versattning av Goshinjutsu (32 517/ /0T /1B /0\fiT) som &r
den term vi anvander for sjalvskydd och som genomsyrar all var traning. Det handlar om hela
det breda begreppet "sjalvforsvar — sjalvskydd — sjalvbevarelse” — allt fran mentala och
taktiska forberedelser och vaksamhet till den fysiska hanteringen av farofyllda situationer
genom att séka skydd, fly eller sldss for sitt liv (skyddslage).

forberedelser

chakumaejutsu  satchijutsu taijutsu

Det ar relativt enkelt att |ara sig denna taktik, som aven kallas for ninpo taijutsu, och det kan
anpassas individuellt efter formaga och kapacitet. Forberedelser ar ett bade mentalt och
fysiskt forhallningssatt hemma, i vardagen, pa resa etc. Vaksamhet handlar om att vara
uppmarksam pa avvikelser fran normalbilden, men aven sadant som att ldsa av kroppssprak
och genom att lara sig att lita pa sin magkansla. Skyddsldge ar det man normalt forknippar
med fysiskt sjalvforsvar; att bryta sig ur grepp, skydda sig mot slag och spark etc. | Ninjutsu
inkluderas dessutom olika metoder for flykt, och hur och var man ska soka skydd.

Vi har dessutom delat upp traning i 5 férsvars kategorier mot angrepp i olika nivaer:
1. Trakasserier; verbala och digitala
p) Sammanstotning; mobbning, knuffar
3 Misshandel; en eller flera angripare
4.  Overfall; ran, valdtikt
5 Pagaende dodlig vald [PDV]; knivar, handeldvapen etc.

Av dessa ar niva 1 relativt vanligt forekommande medan niva 5 dr nagot ar ytterst osannolikt
att man rakar ut for, men vi lar oss att hantera alla dessa situationer. Graden av aggressivitet
okar ocksa, likasa graden av 6verraskning, fran det lagsta till det hogsta.

Garningspersonens angrepp ar initialt mentala och emotionella med syfte att skramma
offret till att bli medgorlig. Det gor att 80% av sjalvférsvaret handlar om att vara mentalt
forberedd. Nar angreppet gar over till att vara fysiskt galler det att vara taktiskt positionerad
for att kunna skydda sig och sina narmaste. Det ar alltid battre att fly och darfor vara taktiskt
tranad till att ha koll pa utvagar och nodutgangar ur alla situationer. Om man anda blir
overraskad och ar under attack géller det att kunna slass for sitt liv.

BUJINKAN
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TAIJUTSU - KROPPSFARDIGHETER

| vuxengruppen borjar alla med traning i
taijutsu (jap. for kroppsfardigheter) och det
markeras med vitt balte men det byts efter
ett tag. Kvinnor har rott balte och man gront
balte nar man ar ny i Bujinkan (men det ar
fritt att valja sjalv). Din instruktor talar om
for dig nar det ar dags att lagga undan det
vita baltet. Darefter markeras utvecklingen
med svarta streck pa baltet. Det brukar vara
cirka 50 lektioner mellan strecken. Malet &r
att lara sig agera med spontana och naturliga
rorelser. Uppnadd mal markeras med ett
svart balte och det &r da tréningen borjar pa
riktigt.

SHO-KYU - ETT STRECK

Teknikerna (jap. waza) utfors isolerade, en i
taget vid traning av enstaka slag, sparkar
eller grepp. P3 denna nivda Ovar man
tekniker med en nyckelrorelse at gangen.
Tidsgapet mellan teknikerna ar relativt
stort. Teknikerna utfors i 1/1-takt.

CHU-KYU - TVA STRECK

000,

Teknikerna utfors seriellt efter varandra
med bruk av 1 till 2 nyckelrorelser. Det
handlar kombinationer av tekniker till
anpassningar for situationen. Tidsgapet
mellan teknikerna ar kort. Teknikerna utfors
i ¥o-takt

JO-KYU — TRE STRECK

oD

Teknikerna utfors parallellt med varandra
med 3 eller flera nyckelrorelser. Tidsgapet ar
i stort sett igentdappt med en enda samtidig
rorelse. Anfall och forsvar som sker
samtidigt. Teknikerna utférs med intuition
och flow.

Balten i vuxengruppen

Den fysiska traningen i Bujinkan bestar av
taijutsu — att utveckla var inneboende
fallenhet for intuition, improvisation och
instinkter.

Men innan man kan boérja “trana” taijutsu,
maste man forst “lara” sig naturliga rorelser
(jap. shizentai). | praktiken innebar det att
man maste mjukt avlara sig alla ovanor och
onaturliga rorelsebanor och ersdtta dem
specifika nyckelrorelser (jap. goshin désa)
for var unika form av budo.

Skillnaden mellan var budo och andra
kampformer ligger inte i VAD vi gor utan
HUR vi gor det. Mycket av tiden gar ut pa
att lara oss att utfora taijutsu korrekt, och
fa forstaelse for vad som verkligen behover
ovas for uppna hog rorelsekvalité.

Med spand hallning, instabil struktur, vek
hoftfunktion, ryckiga rorelser eller en
mangd andra faktorer kan man inte
utvecklas i en naturlig form av taijutsu.
Termen taijutsu brukar tolkas som ”slag,
grepp och kasttekniker”, men ar i
verkligheten mer den rorelsekvalité som
driver bade vara bevapnade och vapenlosa
tekniker, men framfor allt det som
instinktivt skyddar vara liv.

Rorelsekvalité ar latt att kdnna igen, men
svart att beskriva.
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DOGU - UTRUSTNING

KEIKOGI f& 15 & — DRAKT

Som nyborjare gar det forstas bra att trana
i en t-shirt och ett par mjukisbyxor. Med
tiden bor man dock 6verga till den formella
kladseln bestaende av jacka, byxor och
bélte.

Det vanligaste ar att man har svart keikogi
(saljs i butiker som ”svart karate drakt”).
Vit keikogi ar ovanligare hos oss, men
forekommer.

Genom att koépa drakten via klubben kan
man fa ~20% rabatt.

OBI 47 — BALTE

Vitt balte ar standard for nybdrjare och
ingar vid kop av drakt. Beroende pa vilket
stadium i Ninjaskolan man tranar eller om
man ingar i vuxengruppen sa har man olika
fargade balten. Mer om detta far du reda
pa vid gradering. Gemensamt for alla
tranande ar att svartbalte ar tecken pa att
man har koll pa grunderna och att det finns
15 olika nivder (jap. dan) av svart i
Bujinkan. Det betyder ocksa att den forsta
nivan av svartbalte (jap. shodan) inte ar en
"mastargrad” utan snarare ska betraktas
som den “forsta nyborjargraden” och att
det ar da den riktiga traningen kan borja.

TABI £ ¥ — SOCKAR

Tabi ar traditionella japanska sockar som
har brukats sedan 1400-talet. En del av oss
anvander sadana nér vi ar pa mattan och
daven en modernare utomhusversion med
gummisula nar vi tranar utomhus.
Strumpor eller barfota inomhus ar helt ok.

KYAHAN % - DAMASKER

Kyahan ar en form av damasker som
samurajer hade O6ver smalbenen for att
halla ihop byxornas nedre del. En del av
oss anvander sadana vid utomhustraning
men de forekommer ocksa inomhus.

MASK

Nej, barnen far lara sig hur man gor en
ninja-mask av en t-shirt men annars
forekommer det inte pa traningen.

BUKI .45 — VAPEN OCH REDSKAP

Vi tranar med traditionella redskap och de
vanligaste har vi att lana ut i dojo’n.

= Hanbo; 90 cm lang trastav

Jo; 120 cm lang trastav

Bo; 180 cm lang trastav

Bokken; trasvard

Eda koppo; trapinne 10-25 cm

Forr eller senare vill man dven kunna tréna
med dessa hemma och da kan vi hjalpa till

med inkop till rabatterade  priser.
KATANA — SVARD
Svardet var den japanske krigarens

kannetecken och ar ett av vara viktigaste
traningsredskap. Vanligtvis kan man anvanda
bokken som vi har att ldana ut, men for mer
avancerad traning behdvs en mogito -
metallsvard med trubbig klinga. Vi anvander
den for battojutsu — drag och hugg traning.
Kanslan for huggbanan (jap. hasuji) ar
annorlunda nar man anvander metallsvard
jamfort med trasvard.
Traditionell battojutsu utévas med tva svard i
baltet: ett kort och ett langt. For att kunna
bara dessa kravs dessutom ett bredare balte
som ar ca 10 cm brett och 4 meter langt (det
lindas tre varv runt midjan).

Svardets langd och vikt &r avgorande for
vilket svard man ska valja. Forutom
kroppslangd &ar &dven armlangd och
kroppsomfang avgorande. Det forsta svardet
man koper bor inte dverstiga 700-800 gram i
vikt och inte vara langre an att man kan halla
om den, slappa ner armen rak utefter
kroppen utan att spetsen vidror fotterna.

BUJINKAN
1 VANERSBORG



REIHO - ETIKETTSREGLER

Vi foljer traditionella japanska regler for
hur man bor uppféra sig under traning.
Dessa brukar med ett gemensamt namn
kallas “reiho”, vilket ungefar kan oversattas
till "etikettsregler”. Dessa regler innefattar
det mesta vi gor - hur vi for oss, hanterar
vara vapen och kanske allra viktigast hur vi
uppfor oss mot varandra. Reiho ar inte
nagot som ar specifikt for Bujinkan Budo,
utan finns i alla budo-former, aven om det
kan uppenbara sig pa olika satt.

Reiho hjdlper oss i traningen pa flera olika
satt, till exempel genom att minska risken
for skador och farliga situationer, hjalpa oss
att lamna vardagen sa att vi gar in i dojon
med budons sinnesstamning och genom
att det genomsyras av den 6dmjukhet som
ar ett kannetecken fér budon.

OJIGI Bi¥# — BUGA

Vi bugar nar vi kommer in i traningslokalen
och vi bugar nar vi gar pa mattan forsta
gangen. Det omvanda galler nar vi gar av
mattan och ur lokalen sista gangen. Att
buga pa detta satt ar en mental
incheckning och utcheckning och en
trigger-rorelse for att 6ka fokuseringen.

sOJI f7B% — STADA

Nar man har bytt om och bugat in kan man
titta igenom lokalen innan traning och se
om man kan plocka undan nagot eller
stélla traningsredskap pa ratt plats.

Efter tréaningen hjalps alla at att damma,
sopa mattan och dammsuga upp skrapet.
Vid behov kan man aven spruta rengorings-
medel pad mattan och svabba av den.

Vi har dven ansvaret for stadning av andra
ytor i traningslokalen och stddar dessa
tillsammans.
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ZAREI )L — HALSNINGSCEREMONI

Reiho tar sin mest konkreta form vid
traningspassens boérjan och slut, da vi
sittande bugar mot kamidana och
varandra. Bugningar ar av central betydelse
i reiho, och ar ett satt att visa respekt mot
vara traningskamrater.

Da alla kommandon ar pa japanska sa kan
det till en borjan vara svart att forsta vad
som hander. Darfor foljer nedan en kort
sammanfattning av vad som sags och vad
vi gor i borjan och slutet av varje traning.

PAHALSNING

Alla sitter | rad i seiza framfor sensei.
Handerna foérs ihop i gassho framfor
brostet:

Sensei: “shikin haramitsu daikomyo”
Alla: ”shikin haramitsu daikomyo”
Alla: klappar hander 2 ganger, bugar
framat, klappar hander 1 gang, bugar
framat

Alla: "onegai shimasu”

Alla: bugar framat

AVHALSNING

Alla sitter i
Handerna fors
brostet:

rad i seiza framfor sensei.
ihop i gassho framfor

Sensei: "shikin haramitsu daikomyo”
Alla: “shikin haramitsu daikomyo”
Alla: klappar hander 2 ganger, bugar
framat, klappar hander 1 gang, bugar
framat

Alla: “domo arigato gozaimasu”

Alla: bugar framat

Vanligtvis  sitter vi i seiza vid
halsningsceremonin och det kallas for
zarei, men vid bruk av olika vapen samt
utomhustraning kan andra former av
ceremonier forekomma.

BUJINKAN
VANERSBORG



KEIKO - LEKTION

Vi vill gdrna kalla vara traningspass for lektioner
eftersom det i mangt och mycket handlar om
att ”“lara om” sin kropp och "lara av” daliga
vanor. Den japanska termen for detta ar
"keiko”, som kan tolkas som ”6vning med
eftertanke. Vi har inga sarskilda nyborjarkurser
utan utser en mentor (jap. senpai) till
nyborjaren som hjalper till for att man ska fa ett
grepp om grunderna.

Efter innehaller

lektion:

JUNBI UNDO #E{ji;&##)) — UPPVARMNING

pahalsningsceremonin en

For att undvika skador ar det viktigt att kroppen
ar forberedd pa de 6vningar som kommer.
Beroende pa vad som ska utféras och vad som
ar fokus for lektionen kan uppvarmningen
variera. Junan taiso ar en serie dvningar for att
varma upp lederna. Ryutai undo ar dvningar for
att stretcha ut musklerna framfor allt i hofter
och ben. Hone taiso satter igang motoriken i
skelettet osv. Ryggraden &r ocksa viktig att fa
igang. Det finns ett japanskt talesdtt om att
"man ar sa gammal som ens ryggrad ar”.

KIHON 3£ 4 — GRUNDER

For en nyborjare handlar det mycket om att lara
sig std, sla, sparka och parera, men &ven att
vrida leder och kasta traningspartnern. Och for
att kunna ta kast utan att skada sig maste man
lara sig att ta fall. Vi har alla olika
forutsattningar och bakgrund infor detta och
det géller att lara sig att anpassa 6vningarna for
den egna kroppen.

WAZA % - TEKNIKER

GOSHINJUTSU & Lyl — SIALVFORSVAR

Vi hamtar inspiration fran elevernas fragor,
erfarenheter och fran media vid val av olika
scenarion for sjalvforsvar. De flesta angrepp ar
framst mentala och emotionella i syfte att
skramma offret till att bli medgorlig. Av det
skdlet trénar vi pa scenarier som snabbt kan
skifta fran trakasserier till misshandel, dverfall
och dodligt vald. Till detta kan vi lagga till olika
omgivningar (tranga ytor, sluttningar etc.) och
omstandigheter (morker, simulerade skador
osv). Det ar manskligt att bevdpna sig vid fara
och darfor lar vi oss dven att improvisera med
olika redskap.

KATA 7! — TRADITIONELLA OVNINGAR

Bujinkans nio Budo traditioner innehaller flera
hundra Ovningar (jap. kata) vars syfte ar att
overfora kunskap och erfarenheter fran
forntida mastare till oss. En del av dem ar svara
och komplexa medan andra ar valdigt enkla och
direkta.

BUKIUTSU I &5 fii— VAPENTEKNIKER

Stavar i olika langder och svard ar vanligast
forekommande, men &aven andra historiska
vapen och redskap anvénds i vara kata.

| ninjutsun inkluderas aven projektilvapen och
dolda vapen. Vid goshinjutsu traning kan vi
anvanda bade knivar och pistoler.

Alla lektioner avslutas med

avhalsningsceremoni.

en

Vi har fem grundkategorier av tekniker; slag och
spark, utbrytningar, ledtekniker, halslas och
kast. Dessa gar dessutom att kombinera med de
olika vapen och redskapen vi har.

= Karate Koppojutsu — slag och sparkar
= Torite — grepp, kast och lasningar
= Kumi uchi—ndrkamp med och utan vapen

Vuxen-lektionerna ar normalt 1% timme, men
kan vid sarskilda tillfallen vara upp till 2 timmar.
Det &r nar vi har nagon teori som vi ska
diskutera och sadana lektioner brukar da ha ett
avbrott for en kopp te.

En del av lektionerna sker utomhus for att
erhalla  erfarenhet av  andra  taktiska
omgivningar och omstandigheter. Pa
sommarhalvaret kan vi trana vattentekniker,
medan under vinterhalvaret séka upp isflackar
for att trdna pa hal yta. Ojamn grasmatta ar
ocksa valdigt bra traningsplats vi garna soker

upp.
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ATT LARA SIG\BU DO

Nar man ska lara sig nagontlng nytt ar det
ett krav att man ar 6ppen for det nya. Att
lara sig traditionell budo ar en djuplodande
process. Vi borjar med att ldra in en grund
och sedan jobbar pa att standigt forbattra
det vi har lart oss genom att rensa
beteendemdnster som hindrar oss fran att
vara naturliga och spontana.

sensei (pa japanska kallas detta dven for
"mu”, ett begrepp som &r taget fran
buddismen).

Som nyborjare (och senare ocksad) kan man
kdnna att man standigt blir kritiserad, men
da ar det viktigt att komma ihag att kritiken
ar menad att vara konstruktiv: den finns for

L0 att hjalpa var och en att forbéttra sig sjalv.

For att kritiken verkligen ska fungera

® konstruktivt kravs dock dven en del av den
som blir korrigerad.

Har nedan ser du den sa kallade feedback-
trappan som visar olika satt att reagera pa
en tillrattavisning. Vi bor alla strava efter att
komma till det hogsta steget, "forandra” for
det ar darifran den personliga utvecklingen
sker, men vi kommer alla att nagon gang
ibland befinna oss betydllgt langre ner. Det

| 3r en bra idé att gd tillbaka till den har &

bilden da och da och fundera 6ver var man

24 befinner dig.

Hlstorlskt sett har man haft tre satt att
N Overfora kunskap inom traditionell budo:

& = Shoden — skriftlig dverféring
= Kuden — muntlig 6verforing

= Taiden — kroppslig 6verforing

Syftet med Shoden &r att objektivt fora over
erfarenheter fran en generation till en
annan. Det ar gamla dokument som listar
! namn pa tekniker och som ofta aven har
enkla minnesanteckningar om innehallet.

Den skriftliga 6verforingen tacker ungefar .
halften av kunskapen. Det krdavs Kuden — .
muntlig overféring — for att fa med allt. .
Kuden &r nagot som vaxer. Den forsta
forstaelsen ar inte allt, utan ju langre man .
studerar desto djupare kan en forstaelse bli.

Taiden ar det satt daggdjur overfor kunskap
till sin avkomma. Pa samma satt overfors
implicit kunskap fran larare till elev utan att :
ord yttras. Skriven text och ord kan tolkas =
pa olika satt beroende pa elevens niva, men |«
taiden ar direkt och absolut.

Darfor innehdller vara lektioner mycket ' -
"touch and feel” och kriver med tiden &= =
ocksa alltmer en viss matt av formaga till
meditation i rorelse.

Forsta nu vetjag

Forklara' jo, men..

"

: Forsvara: nej, sa-dr det inte
Forkasta 2 det har. fungerar inte fér mig

, |



MEDLEMSKAP

Medlemsavgift 200 kr / ar

Bujinkan Vanersborg ar en helt ideell
forening utan vinstsyfte. For att bli
medlem maste du betala 200 kr om aret
och den inkluderar dven en forsakring
medan du tranar, men som aven galler
under resa till och fran traningen genom
Svenska Budo och Kampsportsforbundet.

| medlemskapet ingar dven att man ar
ansluten till Bujinkan nationellt och
internationellt och kan utnyttja det
natverket for deltagande pa traningslager
och seminarier varlden 6ver. Du ar da en
av 500 000 medlemmar i Bujinkan.

Vi arrangerar dven regelbundet
traningsresor  till Japan som alla
medlemmar ar vialkomna att hdnga med

pa.

Foreningen ar ansluten till
Riksidrottsforbundet och Svenska Budo
och Kampsportsférbundet.

Faktura pa medlemsavgiften kommer en
gang per ar med mejl i samband med att vi
skickar ut  varens  fakturor pa
traningsavgiften.

Traningsavgift 1000 kr / termin

Vil du trdna maste du betala en
traningsavgift. Traningsavgiften behdver vi
for att betala hyror, utrustning, forsakring-
ar och utbildning m.m. Alla instruktorer
och ledare i klubben arbetar helt ideellt.
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Anstand med betalningen

Ar det svart for dig att betala hela
traningsavgiften pa en gang, sa ber vi dig
kontakta var kassor sa att vi tillsammans
kan hitta en [6sning.

Sluta trana

Viljer du sluta trdna hos oss maste du
anmala detta till oss, pa mail, fore sista
dag for betalning av traningsavgiften.

Att endast utebli fran traningen innebar
inte att man darigenom befrias fran
betalningsskyldighet.

Stodmedlem

Du far garna bli stodmedlem i var férening
om du inte kan eller hinner vara med och
trana.

Prova pa

Har man inte tranat budo forut sa kan det
vara svart att veta om man tycker det ar
roligt. Vi erbjuder darfér alla som vill borja
trdna hos oss for forsta gangen, att utan
kostnad provtrana vid 4 traningstillfallen,
darefter maste man bestamma sig om
man vill fortsatta och betala in
medlemsavgift och traningsavgift.

Graderingar

Endast graderingar till och inom
svartbaltesgraderna kostar extra. For
ovriga ingar det i traningsavgiften. Kostnad
for nytt bédlte och stilmarke kan dock
tillkomma.

BUJINKAN
VANERSBORG



WWW.ninjutsu.se

WWW www.ninjutsu.se

facebook.com/BujinkanVanersborg

iwato1810.wordpress.com

Wl‘ iwato.vanersborg@gmail.com

Har du fragor?
Hor garna av dig!

BUJINKAN
VANERSBORG


https://www.facebook.com/BujinkanVanersborg
https://iwato1810.wordpress.com/
https://www.epictrainingcenter.se/ninjutsu/
mailto:info@vanersborgsbudoforening.se
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