Judo                                   



Judo, eller den mjuka vägen som den även kallas, är en kampsport som har sitt ursprung i Jujutsu.

Judon grundades av en man i japan, kallad Jigoro Kano.

Kano var länge en utövare av Jujutsu innan han 1882 grundade sin egen skola, kallad Kodokan Judo, syftet med denna var att bevara de olika jujutsuskolornas tekniker, i en form så att de ur fysiologisk och mekanisk synpunkt kunde samla dem inom ett system som byggstenar för en ofarlig sport som skulle visa sig vara mycket lämplig som fysisk träningsform och disciplin.
Judon går ut på att med hjälp av olika tekniker och stilar få sin motståndare att tappa balansen så att man kan kasta eller fälla honom/henne.

Mestadels så går det ut på att använda motståndarens kraft mot honom själv, så att man slipper trötta ut sig själv, detta görs genom att utnyttja motståndarens misstag till sin egen fördel, för att på så vis få överhanden i matchen och utföra sitt kast, eller teknik.

I Judo förekommer inga slag eller sparkar, så därför är ingen skyddsutrustning nödvändig, det enda som utövarna använder är en judodräkt, en så kallad judogi, denna används för att greppa i och i vissa fall för att utöva strypningar, halslås och armbrytningar.

Torsten Ehrenmark var svensk kommentator och var först ut med uttrycket "pyjamasbrottning".
Detta gav publiken en förenklad bild av att judo är brottning med kläder att greppa i, till skillnad från vanlig brottning där man brottas i trikåer och förbjudit grepp i dem.

Judo har utövats som olympisk sport sen 1964 och är nu vida spridd i hela världen, man räknar med att det finns så många som 12 miljoner utövare, varav 1700 av dem utövar sporten i Sverige.
Ninjutsu                                    


Ninjutsu, historiskt sett, är en benämning för vissa militära metoder i det medeltida Japan som framförallt handlade om att inhämta och hantera information, här ingick strategi, spionage och rekognoseringsarbete.

Förklädnader, dolda vapen, konsten att röra sig tyst utan att bli upptäckt, kunskap om hur man bäst utnyttjar landskapet för att inte synas och liknande var exempel på historisk ninjutsu.
Kampsporten var främst använd av shinobis, eller som de kallas utanför japan, ninjor, men nu för tiden är den vanligaste betydelsen av ordet ninjutsu förknippad med budoträning av olika slag.
Trots att det finns många olika läror inom ninjutsun finns det ingen egentlig källa som härleder den moderna ninjutsun till det forntida japan, eller till ninjorna heller för den delen, man tror att ninjutsun har ändrats så mycket från sin början att det som vi idag kallar ninjutsu är en helt annan kampsport än för 900 år sedan.
Ninjutsun är, trots sitt samband med andra kampsporter, inte en sport, det går inte att tävla i den, då olika läror inte tränar samma saker, tillexempel finns det de utan regler, medan andra har regler om det ena och det andra.
Slutsatsen är att om man tävlade i en sport som från början var tänkt att användas i krig skulle alla bara döda varandra och ninjutsun skulle tappa anhängare.
I ninjutsun finns 18 olika discipliner bland dessa återfinns ett spirituellt lugn (meditation), stridskonst (både obeväpnad och med vapen) och disciplin mm.

Vapen som används är svärd (katana), knivar, kaststjärnor, långa och korta stavar, kedjor och kamas, bara för att nämna några.

Ninjutsun fokuserar på att sätta motståndaren ur spel och att sätta sig själv i säkerhet.

Här används slag, sparkar, knän/armbågar mm, för att orsaka skada och för att värja sig själv.

Man lär sig att slå ut motståndarens nervpunkter och att på så vis få en djupare förståelse för den mänskliga anatomin, för att på så vis kunna få ut det mesta möjliga av en attack.  
Taekwondo                             


Taekwondo är en koreansk kampsport som till stor del innefattar sparkar.

Det finns ett flertal organisationer av taekwondo, som alla utövar olika stilar, men de två huvudsakliga är International Taekwondo Federation (ITF) och World Taekwondo Federation (WTF).
Taekwondo kännetecknas av sin frekventa användning av sparkar av alla de slag.

Det finns många olika sparkar, ca 20, och det finns olika varianter på allihop, tillexempel snurrsparkar, yxsparkar och hoppsparkar.
Taekwondo är en fullkontaktssport.

Slag är tillåtna, men för att använda dom så måste man komma nära inpå, och då är man utsatt för motståndarens sparkar, så man kan gå en hel Taekwondomatch utan att sparkas, men man gör det på egen risk.

Dessutom så kräver poängsystemet i Taekwondo att du förmedlar ett visst tryck i en spark/slag för att poängtavlan ska reagera, och för att komma upp i det tryck som krävs, är en spark nästan alltid mer effektiv än ett slag.
Under tävlingar använda alltid utrustning som skyddar torso, huvud, händer och ben, även suspensoar används.
Detta är på grund av den relativt höga skaderisk då tävlande ofta laddar på med hårda sparkar som, om de utförs rätt, tillockmed kan vara dödliga.

Rent översatt betyder Taekwondo ”fotens och handens väg”.

Det finns 2 olika typer av Taekwondo, en tävlingsstil, även kallad strid och en uppvisningsdel, poomsae, inte helt olikt Judons kata.

Taekwondo är även Sydkoreas nationalsport, och utöver det en olympisk sport sedan år 2000.
Kung Fu                      


Ordet Kung Fu betyder "skicklighet genom hårt arbete".
Kung Fu har sitt ursprung i Indien och Kina.
Kung Fu, ofta synonymt med wushu, samlande beteckning för kinesisk kampsport.

Wushu är kinesisk kampkonst, ”Wu” betyder krig och ”shu” betyder konst, så ordet översätts från det engelska uttrycket Martial Arts till kampsport.

Ordet wushu används dels för att beteckna all kinesisk kampkonst över huvud taget.
Utövarna själv verkar föredra detta ord framför termen Kung Fu.
Dels kan wushu beteckna en modern, akrobatisk och tävlingsinriktad stil inom kinesisk kampkonst.

Man brukar ibland prata om stilen som modern wushu.
Men jag berättar genom att använda ordet Kung Fu.
För att kunna lära sig Kung Fu, måste tre olika delar fulländas.

Man måste vara motiverad.

Man måste ha en hög grad av självdisciplin.

Man måste ha tålamod.

Kung Fu behandlar alla aspekter av i princip all kampsport, man tränar sparkar, slag, akrobatik, meditation, att slå sönder plankor, vapenteknik med olika sorters österländska vapen och mycket, mycket mer.
I princip allt du ser i en typisk kung-fu-film kan härledas till den verkliga utövningen av Kung Fu, eller som Kineserna kallar den, Wushu.
Krav Maga                                 [image: image4.jpg]



Krav Maga är synonymt med närstrid på hebreiska betyder ”krav” strid och ”maga” betyder kontakt/beröring.

Krav Maga förkortas med KM, och så även i denna uppsats.
KM är samlingsnamnet för flera självförsvars och närstridssystem med sina rötter i Israel.
Krav Maga utvecklades av Imi Lichtenfeld på 1930-talet, metoden togs i bruk av den israeliska armén på 1960-talet och sedan dess har det tillkommit civilvarianter, polisvarianter och tredjepartstillämpningar på KM.
Kampsporten är utformad som så att du under träning alltid slåss under värsta tänkbara situation, såsom flera mot en, mot beväpnad motståndare, att slåss i totalt mörker, i trånga utrymmen, med en arm bakbunden, då du måste försvara en annan person samtidigt, när du är nyvaken, när du är sömnig, när du är sjuk och mår illa, när du är som allra mest utsatt, målet är att du ska kunna försvara dig, hur uselt läget än ser ut.
Närstridssystemet har i anpassad form antagits och används nu av den svenska försvarsmakten som benämner det närkamp.
På grund av den militära bakgrunden som Krav Maga har så har den varit kallt mottagen av kampsportare världen över, men systemet är sedan 2005 medlem av Svenska Budo- och Kampsportsförbundet.
Det finns ett par principer för Krav Maga: 
· Neutralisera hotet.

· Undvik att skada dig själv.

· Gå ifrån försvar till anfall så fort du kan.

· Använd kroppens naturliga reflexer.

· Slå mot känsliga punkter.

· Använd alla sorters tillhyggen som finns till ditt förfogande.

Det finns även 3 grundprinciper som man alltid utgår ifrån:
1. Du ska inte bry dig om hur mycket skada du tillfogar din motståndare.

2. Tillfoga så mycket skada som möjligt och spring sedan.

3. Slåss inte längre än nödvändigt, gör vad som måste göras och fly.
Hela kampstilen går ut på att slå på motståndarens mjuka/ömtåliga punkter med dina hårda delar, tex armbåge mot käke, knäskål mot skrev, eller skallning mot näsbenet.
Dessa olika brutala attacker är vad som gör Krav Maga till allt annat än en sport, det går inte att tävla i, den är en strikt och våldsam självförsvarsform.   
Thaiboxning                                


Thaiboxning är en fullkontakts kampsport från Thailand där man tävlar i en hård och enkel tävling.

Systemet tror man har sitt ursprung i forntida militära närstridssystem, men självförsvar, vapen och så vidare har tagits bort under åren då stilen optimerats och anpassats för ringen och de tävlingsregler som gäller i dag.
En thaiboxningsmatch pågår under fem ronder och reglerna tillåter slag, sparkar, kast, knän och i vissa andra länder såsom Thailand, Finland och Skottland används även armbågar med full kraft och utan andra skydd än handskar, tandskydd och suspensoar.
Thaiboxning är en åttapunkters kampsport, det vill säga, fötter, knän, händer och armbågar används konstant.
Till skillnad från andra kampsporter så lär man sig inte hela tiden nya tekniker, utan man provar på och hittar sina favoriter, varpå man finslipar dessa och sin kondition för att på ett ultimat sätt kunna utöva ”sin egen” kampstil.

Därför händer det ofta att vissa matcher är mer eller mindre jämna beroende på vilka tekniker de båda använder.

Den traditionella typen av thaiboxning utövas inte här i Sverige, här är reglerna hårdare och inga slag med armbågarna är tillåtna.

Men den största skillnaden ligger i utrustningen som man använder, här är tandskydd, hjälm, benskydd och handskar obligatoriskt, till skillnad från den lite mer hårdnackade thailändska varianten.             
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