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* Pertti Ruha — Bujinkan Budo/Ninjutsu — huvudinstruktor
e-post: pertti.ruha@gmail.com
* Dennis Molander — Ninjaskolans rektor
e-post: dennis.molander@gmail.com
E-post: iwato.vanershorg@gmail.com
Intresseanmalan och fragor kan skickas till ovanstaende epost
adress
»
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DOGU - UTRUSTNING

KEIKOGI f& 5 & — 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 bestdende av jacka, byxor och
balte.

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 kdpa drakten via klubben kan
man fa ~20% rabatt.

OBI 4i¥ — 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 nivaer (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 J££¥ — SOCKAR

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

KYAHAN JHl#E - DAMASKER

Kyahan ar en form av damasker som
samurajer hade O©ver 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.
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BUKI i+ — 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 trana
med dessa hemma och da kan vi hjalpa till

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

kdnnetecken och ar ett av vara viktigaste
traningsredskap. Vanligtvis kan man anvanda
bokken som vi har att lana ut, men for mer
avancerad trdaning behdvs en mogito -
metallsvard med trubbig klinga. Vi anvander
den for battojutsu — drag och hugg traning.
Kanslan for huggbanan (jap. hasuji) ar
annorlunda ndar man anvander metallsvard
jamfort med trasvard.

Traditionell battojutsu utdvas 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 ar avgérande for
vilket svard man ska vidlja. Forutom
kroppsldangd dr dven armldngd och
kroppsomfang avgorande. Det forsta svardet
man kdper bor inte overstiga 700-800 gram i
vikt och inte vara langre an att man kan halla
om den, sldappa ner armen rak utefter
kroppen utan att spetsen vidror fotterna.
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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
uppfér oss mot varandra. Reiho ar inte
nagot som ar specifikt for Bujinkan Budo,
utan finns i alla budo-former, dven 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 for budon.

0JIGI BHiHE — 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 sitt ar en mental
incheckning och utcheckning och en
trigger-rorelse for att 6ka fokuseringen.

sOJI J#ER — 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
stdlla traningsredskap pa ratt plats.

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

Vi har dven ansvaret for stadning av andra
ytor i traningslokalen och stadar dessa
tillsammans.
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ZAREI J%£L — HALSNINGSCEREMONI

Reiho tar sin mest konkreta form vid
traningspassens borjan 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 boérjan 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 i rad i seiza framfor sensei.
Handerna fors ihop i gassho framfor
brostet:

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

Alla: "onegai shimasu”

Alla: bugar framat

AVHALSNING

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

Sensei: "shikin haramitsu dai komyo”
Alla: “shikin haramitsu dai komyo”
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 féorekomma.
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KEIKO - LEKTION

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

Efter innehaller

lektion:

JUNBI UNDO #&{ji ) — UPPVARMNING

pahalsningsceremonin en

For att undvika skador ar det viktigt att kroppen
ar forberedd pa de Ovningar som kommer.
Beroende pa vad som ska utféras och vad som
ar fokus for lektionen kan uppvarmningen
variera. Junan taiso ar en serie 6vningar for att
varma upp lederna. Ryutai undo ar évningar 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 &r sa gammal som ens ryggrad ar”.

KIHON J£ A — GRUNDER

For en nyborjare handlar det mycket om att lara
sig std, sla, sparka och parera, men aven 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 infér detta och
det géller att lara sig att anpassa 6vningarna for
den egna kroppen.

TAIJUTSU {2 {ff — KROPPSFARDIGHETER

Bujinkan ar byggd kring den mycket enkla idén
att skapa kroppsfardigheter for budo. Vi har
delat upp grundtraningeni 3 nivaer:

1. Karate Koppojutsu —slag och sparkar

2. Torite —grepp, kast och lasningar
3. Kumi uchi—ndrkamp med och utan vapen

Det ar tre olika typer av tekniker men det som
haller dem samman ar hur man manodvrerar och
kontrollerar kroppen, dvs var budo taijutsu.

Ninjutsu &r ett brett kunskapsomrade som
omfattar manga olika slags tekniker,
kompetenser, metoder, taktiker, mentala
egenskaper, anpassningsformaga etc, men allt
forenas till en helhet i det vi kallar budo taijutsu
och dr dven det som star pa vara diplom.

|1

”Ninjutsu ar Taijutsu!” — Takamatsu Toshitsugu
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GOSHINJUTSU # B il — SIALVFORSVAR

Vi hdmtar 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
skalet tranar vi pa scenarier som snabbt kan
skifta fran trakasserier till misshandel, overfall
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.

BUKIJUTSU X7 fli— VAPENTEKNIKER

Stavar i olika langder och svard ar vanligast
forekommande, men &ven andra historiska
vapen och redskap anvands 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

Vuxen-lektionerna ar normalt 1% timme, men
kan vid sarskilda tillfallen vara upp till 2 timmar.
Det ar 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 trdna vattentekniker,
medan under vinterhalvaret sdka upp isflackar
for att trana pa hal yta. Ojamn grasmatta ar
ocksa valdigt bra tréningsplats vi garna soker

upp.
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ATT LARA SIQ\BI;?O

Nar man ska lara sig nagonting 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 lara in en grund
och sedan jobbar pa att standigt forbattra
det vi har lart oss genom att
beteendemdnster som hindrar oss fran att
vara naturliga och spontana.

! Malet med Bujinkan Budo ar att komma in i
g ett tillstdnd av “zero form” enligt Hatsumi
¥ sensei (pa japanska kallas detta dven for
%4 "mu”, ett begrepp som ar taget fran
#%. buddismen).

" Som nyborjare (och senare ocksa) kan man
kdnna att man standigt blir kritiserad, men
& da ar det viktigt att komma ihag att kritiken
BERRE  3r menad att vara konstruktiv: den finns for
W att hjdlpa var och en att forbattra sig sjalv.
For att kritiken verkligen ska fungera
¥ konstruktivt kravs dock aven 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
1 ibland befinna oss betydligt langre ner. Det
_ ar en bra idé att ga tillbaka till den har
- bilden da och da och fundera 6ver var man
befinner dig.

rensa §

Historiskt sett har man haft tre satt att
overfora kunskap inom traditionell budo:

i * Shoden — skriftlig 6verforing

= Kuden — muntlig 6verforing

= Taiden — kroppslig 6verforing

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

g

Den skriftliga Overféringen tacker ungefar
halften av kunskapen. Det kravs Kuden —
muntlig overféring — for att fa med allt.
Kuden ar 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 6verfor 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 f
taiden ar direkt och absolut.

Darfor innehaller vara lektioner mycket
“touch and feel” och kraver med tiden °
ocksa alltmer en viss matt av formaga till |
meditation i rorelse.
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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 adven galler
under resa till och fran traningen genom
Svenska Budo och Kampsportsférbundet.

| 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 aven regelbundet
traningsresor  till  Japan som alla
medlemmar ar vdlkomna att hanga 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.

Tréningsavgift - kr / termin

Vill du trdana maste du betala en
traningsavgift. Traningsavgiften behover 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 trdna

Valjer du sluta trana 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.

Prova pa

Har man inte tranat ninjutsu forut sa kan
det vara svart att veta om man tycker det
ar roligt. Vi erbjuder darfor alla som vill
borja trana 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 balte och stilmarke kan dock
tillkomma.
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WWwWw.ninjutsu.se

AT

W www.ninjutsu.se

s

Har du fragor?
n facebook.com/BujinkanVanersborg Hor ga rna av d|g|

iwato1810.wordpress.com

}" iwato.vanersborg@gmail.com
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