27'-'5rige Gertrud Antal har dyrket
punnk;an — ninjaernes gamle kampkunst —
i fem ar. — Traeningen konfronterer mig
med mine svage sider, 0g jeg far mulighed
for at arhejde med dem, siger hun,

De gadefulde
japanske ninjaer var
mestre i snigmord.
Og ofte fremstillet
som sortkleedte
skurke i halvdarlige
film. Men deres
traeningsmetoder er
faktisk gode nok.
Og gar du som de
gamle krigere, far du
gget kropskontrol,
mere selvtillid,
mentalt overskud —
og bliver bedre til at
tackle stress. Sa
glem alt om stress-
management og
karriereplanlaegning.
Bliv ninja i stedet.
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| topform som en

et lyder som taget ud af et mareridi —
D eller en karatefilm: En kvinde i stram

nederdel og pd hyje stiletter er omrin-
get af fem meend, som beveeger sig neermere
og neermere ind pd hende, og der er ingen
tvivl om, at der er overfald i luften. Der er hel-
ler ingen flugtvej. Hvad gor hun sd?

Hun overvinder sin angst, glemmer alt
omkring sig, koncentrerer sig om sine
modstandere og tager kampen op med
dem. Og det sker ikke kun pa film, men
ogsa i treeningslokaler rundt omkring i
Danmark, selv om det indtil videre kun
er meget fi danske kvinder, som dyrker
den japanske kampkunst bujinkan
budo taijutsu, som ogsd kaldes nin-
jutsu, og som indeholder ninjakrigernes
Og samuraiernes traenings- og kamp-
teknikker.

Teknikkerne omfatter mange for-
skellige slag-, stod-, kast-, spark- og
faldteknikker, som man kender fra
@stens kampsport. Der er dndedraets-
teknikker, som giver ro og hjxclper med
at fokusere, ligesom de kendes fra bl.a.
yoga. Der er traening med forskellige
viaben som knive, stave og trasvaerd,
og teknikkerne gér alle ud p4 at forsva-
re sig selv. Selv om nogle af dem fak-
tisk kan draebe, er forsvarselementet
den dybere mening i bujinkan som
traeningsform.,

Ikke egnet som sport

— Derfor kaldes bujinkan heller ikke en
sport, men en kampkunst. Vi holder
ikke konkurrencer, og der er ingen
kampregler. Jeg synes, at det er

ninja

meningslgst at lere teknikker til at sla
sin modstander ihjel med og sa lave en
sportsgren ud af det og holde konkur-
rencer i det, forteeller instruktgr Michael
Schjerling, som, inden han opdagede
bujinkan, i mange ar dyrkede forskelli-
ge andre @stlige kampsportsarter, men
bl.a. pd grund af ovennaevnte dilemma
treengte til et skift. Nu er han en hgijt
gradueret instrukter og rejser verden
rundt for og med sin lidenskab.

De fleste bujinkan-udgvere begyn-
der, fordi de vil lzere selvforsvar. Stgrrel-
se og vaegt har ikke den store betyd-
ning, for teknikkerne er designet til at
virke mod stgrre og steerkere modstan-
dere. Derfor passer de faktisk fint til
kvinder, fortzeller Michael Schjerling.
Korrekt distance, timing og mental ind-
stilling betyder mere end ristyrke i
bujinkan. Desuden findes der specielle
teknikker for kvinder, for ninjaerne var
ikke kun mand. Kvinder blev uddan-
net til de samme skjulte formil som
mandene. Derfor traener kvinder ogsd
i at forsvare sig i en stram nederdel og
lzerer, at stiletheele er glimrende vaben
mod en overfaldsmand. Man gér heller
ikke af vejen for at bruge tzender, neg-
le og knoer i forsvar mod et overfald.

Hver treeningsseance bestar faktisk af
at blive overfaldet og forsvare sig. Der
er selvlglgelig struktur over det, med
opvarmningsgvelser, treening af be-
stemte situationer og teknikker, som er
velegnede til disse, og traeningsplan-
laegning af instruktgrerne.

Forst laerer man otte grundteknikker,
som man bliver ved med at traene, p
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