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Schematisk bild över Jiujitsu enligt Durewallsystemet
Innehåll:

1. Teori (Konkret faktakunskap.)

2. Praktik (Vad är det abstrakta som kroppen lär sig?)

3. Praktik (Vad är det konkreta som kroppen lär sig?)

4. Metodik (Hur lär man kroppen?)

5. Metodik (Hur lär man huvudet?)

1. Teori (Konkret fakta kunskap.)

Kyu





Instruktör



Dan/Instruktör

SJF: Jiujitsuetikett



-




-

SJF: s EMJ-regler



-




-

SJF-kunskap





-




-

Namn och benämningar


-




-

Fysiologi/anatomi/ergonomi


-




-

Kommunikativ teknik/verbal Jiujitsu

-




-

SJF: s pedagogik/metodik

-







SJF:s friskvård


-







SJF: s sjukvård



-







Graderingsbestämmelser

-






Bedömningsteknik



-












Självförsvarshistorik












Bujitsuinformation/historik

Budoinformation/historik

2. Praktik (Vad är det abstrakta kroppen lär sig?)

Kyu





Instruktör



Dan/Instruktör

Principer i praktiken




-




-

Kroppsmedvetenhet/Ställningar 


-




-

Handkunskap





-




-

Rörelser





-




-

Fallteknik, ukemi wasa


-




-

Fällningsteknik
, otoshi wasa


-




-

Andningsteknik



-




-

Muskelminne





-




-

Taktikträning




-




-

Direktteknik, kihon



-




-

Kombinationsteknik, renraku wasa

-




-

Motrörelseteknik, kaeshi wasa

-




-

Jagande teknik, renzoku wasa


-




-

Försvar mot vapenangrepp


-




-

Försvar med föremål












Kastteknik, nage wasa

3. Praktik (Vad är det konkreta som kroppen lär sig?)

5 kyu



4 kyu



3 kyu



2 kyu


1 kyu


1-10 dan

Grundläggande tekniker

-



-



-


-


-

Frigöringar


-



-



-


-


-

Avståndstagande

-



-



-


-


-

Fallteknik med fallposition
Mer avancerad fallteknik

→



→


→


→

Fallteknik med uppgång 

Mer avancerad fallteknik

→



→


→


→
Grepp i handleder framifrån
-



-



-


-


-

Grepp i handleder bakifrån
-



-



-


-


-

Struptag framifrån

-



-



-


-


-

Struptag bakifrån


-



-



-


-


-

Struptag med armen bakifrån
-



-



-


-


-

Struptag liggande på golvet
-



-



-


-


-

Struptag mot vägg

-



-



-


-


-

Omfamning framifrån

-



-



-


-


-

Omfamning bakifrån

-



-



-


-


-

Omfamning från sidan

-



-



-


-


-

Slag och spark Framifrån

-



-



-


-


-

Knivhugg framifrån

-



-



-


-


-




Grundrörelse åt sidan

-



-


-


-

Kontrollgrepp


-



-


-


-

Tag i håret framifrån

-



-


-


-

Tag i håret bakifrån

-



-


-


-

Kravattgrepp


-



-


-


-

Tag för att skalla


-



-


-


-

Tag i kläderna med en hand

för att slå med den andra

-



-


-


-

Lyftförsök bakifrån

-



-


-


-




Grundrörelse runt 

-


-


-









Kombinationskunskap

-


-


-









Transportgrepp


-


-


-









Handledslåsning mot marken
-


-


-

Dubbelnelson


-


-


-

Kastförsök vid lyft bakifrån
-


-


-

Knytnävshot


-


-


-

Slag med påk


-


-


-

Pistolhot



-


-


-











Grundrörelse framåt

-


-

Offensivitet/försvarsangrepp
-


-











Struptag på judovis

-


-

Struptag med snara

-


-

Halvnelson


-


-

Tag i kläderna med en hand



för att slå med den andra liggande

på golvet


-


-

Tag i ärm eller skuldra

-


-

Kraggrepp


-


-

Grepp i ett eller båda benen
-


-

Knästöt



-


-

Slag och stöt med stav

-


-

Flera angripare som håller

-


-

Flera som slår och sparkar

-


-















Grundrörelse bakåt
-
















Exakthet och timing
-
















Armstruptag sittande
-

Armstruptag liggande
-

Struptag med snara i stol
-

Nedbrytning bakåt
-

Gevärshot

-

Slag med kedja

-

Judokast


-

Judo-fasthållning

-

Judo-armlås

-

Judo-halslås

-

Flera som angriper


med olika sorters vapen
-

Individuell utvärdering

4. Metodik (Hur lär man kroppen?)

Variation, kuzure

Repetition, uchi komi

Detaljering, au wasa

5. Metodik (Hur lär man huvudet?)

Självstudier ur kompendier

Gruppstudier i form av PBL (Problembaserat lärande)

Föreläsningar

� Innehåller historia, teoretisk bakgrund och framtidssträvan, teknikernas uppbyggnad. Att kunna SJF: s grundstenar utantill (Skydd, balans..., Att med minsta möjliga... ).


� Innehåller försvarsspykologi, SJF:s förhållning till våld i samhället och i självförsvar.


� Syfte att se om tekniken uppfylls av Durewallsystemets sex grundprinciper. Ökar också förståelsen och vägledningsförmågan i teknikutveckling och spekulationer.


� Att teknikerna genomsyras av grundprinciperna Skydd, Balans, Rörelse, Bestämdhet, Mjukhet och Hänsyn. Att få kroppen att agerar i prioritetsordningen samtidigt som tekniken måste innehålla lika delar av alla för att fungera på rätt sätt.


� Spänning, avspänning och avslappning. Känslolära, koordination, varningslära. Försvarsställningar, ergonomi, kroppsspråk.


� Snappningsteknik, greppteknik, friktion, stödytor, klämmgrepp, hållgrepp, mjukfattning, normalgrepp, helhandsgrepp, omfamningsgrepp. 


� Bl.a. Tai sabaki, sugi ashi, suri ashi. Rörelsernas start från höften, Kroppen arbetar –armar och ben styr.


� Fällningsriktningar (12 St.). 


� Reflex- och reaktionsträning, precisionsträning, snabbhetsträning och explosivitetsträning.


� Innehåller ingripandetekniker, miljöträning, fler angripare, skydd mot vapenangrepp, alkohol- och narkotikapåverkade angripare.


� Exakt vad som erfordras för varje Dan-grad specificeras inte här men klart är att varje individ bedöms för sig. En sak är säker, ett svartbälte måste verkligen kunna alla de tekniker hon/han har lärt sig tidigare. Förutom alla tekniker från gult till brunt som man skall kunna (på både vänster och höger sida, det blir nästan dubbelt så många!!). 


� Det procedurala minnet är det som utvecklas först hos människan och ser till att vi kan utföra motoriska handlingar. En av de färdigheter man utvecklar är att t.ex. gå, cykla och köra bil. Det procedurala minnet kännetecknas just av att det inbegriper en viss automatik. Ett annat namn för minnet är muskelminnet och är således ett djupt rotat minne. Det kräver mycket övning för att minnet ska sätta sig men när det väl sitter så fungerar handlingen utan tanke. Det går med automatik. 


� Det semantiska minnet utvecklas i och med att människan lär sig att tala. Förutom ordförråd lagrar det semantiska minnet generell faktakunskap, så som vad huvudstaden i Sverige heter, vem som skrev Pippi Långstrump och att bilars hastighet mäts i kilometer i timmen. Hjärnan har valt bort att registrera av vem kunskapen förmedlades eller när den lagrades. Man kan säga att den här typen av minne helt saknar personlig relevans. Det är fakta som bara finns där och är lätt att plocka fram när som helst. Den här typen av minne kan i princip bara uttryckas i ord. 


Det finns en tredje typ av minne. Det s.k. episodiska minnet. Detta minne innefattar både ett korttids- och ett långtidsminne och har anknytning till platser, handlingar, människor och händelser, t.ex. vad man åt till frukost i morse, hur man firade millenniumskiftet eller vem man drack öl med i lördags. Det episodiska minnet gör sig därför också gällande om man vill erinra sig om vad man tränade på det senaste jiujitsupasset, om man måste vittna om en händelse eller om man rent av själv har blivit angripen och måste återberätta händelseförloppet. Det episodiska minnet är en aning långsammare än det semantiska eftersom det är beroende av när det loggades in. Det episodiska minnet kräver en avancerad, strategisk och mer rekonstruktiv sökprocess eftersom man måste placera minnesbilden i en viss händelse, tidpunkt och plats.  


Korttidsminnet är ett tillfälligt lagringsutrymme. Den här typen av episodiskt minne kan bara hålla en begränsad mängd information i fokus och bara under endast en kort, begränsad tid på några sekunder. Det är också otillräckligt med minnesutrymme för att kunna uppfatta och lagra hela informationsflöden. I genomsnitt kan den mänskliga hjärnan bara lagra 7±2 enheter i vår medvetna uppmärksamhet.





