Graderingskrav gront/brunt balte

Gradering till helfargat balte:

Att gradera till helfargat balte (gront, brunt eller svart) ar ett stort steg i din utbildning. Innan
du bestdmmer dig for att ta steget till ett nytt helfargat balte &r det viktigt att du lagt en stabil
grund pa tidigare nivaer. Orsaken att en gradering till helfargat bélte ar svarare beror pa att
bedémningen sker lite annorlunda samt att fler aspekter i din traning véags in. Nedanstaende
géller for samtliga grader, men sjalvklart ska en utveckling skett till nasta balte.

Miniminiva:

Vid graderingar till ”’streck” kan bedomningen forenklas till ett plus- och minustdnkande. Om
du ligger under pa nagon niva kan du kompensera det med ett battre utférande pa en annan
niva.

Vid gradering till helfargat balte bedéms du for forsta gangen efter en miniminiva. Det hjélper
inte om du ar fantastiskt duktig pa massor av tekniker, det racker med att du presterar under
miniminivan pa ett eller flera moment for att en gradering inte godkanns.

Innan du lagt en godké&nd grund &r det béttre att justera den i stéllet for att det blir ett allvarligt
hinder under fortsatt utbildning.

Engagemang:

Det racker inte langre med att kunna veta hur en teknik utfors. Att ha manga lektioner i
ryggen innan du tar steget r viktigt. Det handlar inte ldngre om att ”bara” veta hur man gor
eller att kunna utféra nagot. Det handlar om hur mycket programmering av rorelserna du gett
kroppen for att na en viss automatik.

Viktigt &ar ocksa HUR du tranar pa lektionerna. Hur mycket du anstranger dig for att ta till dig
instruktioner och forandra. Vid det har laget har du blivit duktig pd mycket och det &r latt att
fastna i ett utférande dar du hellre tranar dina positiva sidor &n dina svagheter. Detta ger ocksa
ett direkt utslag for minimikravet. Aven ett gronbalte kommer att ha manga blickar pa sig
under traningen. Har maste du ha lagt undan ett eventuellt prestigetankande till forman for
inldrning. Att vaga trina pa “svaga” tekniker.

Forebild:

Fa saker har sa stor genomslagskraft som hur en person vi ser upp till beter sig. Redan som
gronbélte har du lyckats uppna nagot som for manga kanns avlagset och knappt méjligt. Med
forebild menas har inte teknisk forebild, den beddms enligt kriterierna ovan, utan hur du
uppfattas av dina klubbmedlemmar. Nedanstaende punkter ar exempel pa sadant vi tittar pa
under terminens gang. Ju hogre balte, desto langre bor du givetvis ha kommit pa vagen.

» Trygghet: lagre graderade skall k&nna sig trygga med dig. Trygg for att du har kontroll
pa tekniker. Att trana med ett gronbalte skall vara gladjefyllt och uppmuntrande, inte
baseras pa radsla och osakerhet

> Odmijukhet infor din kunskap. Bade infor den kunskap du lart dig och skall forvalta
och infor den kunskap som fortfarande finns att inhdmta. | begreppet 6dmjukhet ligger
ocksa formagan att avsta fran prestige till forman for effektiv inlarning. Skryt och slag
for brostet hor inte hemma pa den hér nivan (inte pa nagon niva for den delen). Skilj
ocksa pa 6dmjukhet och falsk blygsamhet. Du har erhallit ett gront, brunt eller svart
balte for att du har fortjanat det — inte for att du ar dalig, oduglig och inte kan nagot.
Uttryck dig inte pa sa sétt att du helt och hallit forringar dig sjalv.



> En positiv attityd. Verkligheten & som den &r och ar ofta inte rimlig att andra pa.
Daremot ar var installning till verkligheten en viktig mental formaga som kraver
ovning. Aven har galler ingen perfektion men hogre fardighet for hogre grad. Den
enkla modellen vi rekommenderar att anvanda &r foljande

o ldentifiera situationen (problemet??)

o Atgérda direkt (gnall inte och vénta pé att ndgon annan fixar)

o Om det inte gar att atgarda — hitta en positiv instéallning till det intraffade

o Arinte det heller mojligt — acceptera laget och forebygg darefter att hamna i
samma situation igen.

» Ansvar. Innebdr mycket, men bland annat hur du tar hand om dig sjalv. Tar ansvar for
din egen traning. Star for dina ord och handlingar. Tar emot, hjélper och stottar dina
kamrater, oavsett grad. Sjalvmant manar om att bista och hjalpa till och tar de
uppgifter du far pa allvar. Det handlar ocksa om att stotta med positiv feedback till
dina traningskamrater. Det &r viktigt att ha utvecklat formagan och ett tankesétt att se
styrkor och inte fokusera pa andras svagheter, (ofta som ett negativt satt att snabbt
sjalv ké&nna sig lite battre).

> Respekt. Ett ord med ofta negativ laddning men som vi ser positivt pa. Respekt ar
nagot man inte far utan fortjanar. Respekt kan inte heller fortjanas utan att du visar
andra det. Behandla dina medmanniskor pa samma satt du sjalv vill bli behandlad. Se
till att dina ord och handlingar ar avsedda i positiv mening. Perfekta handlingar &r
séllan enkelt, men perfekta foresatser finns inga hinder fér. Beténk gérna foljande
ordsprak:

Se upp med dina ord, de kommer att bli dina handlingar
Se upp med dina handlingar, de kommer att bli till vanor
Se upp med dina vanor, de bildar din karaktar

Se upp med din karaktar, den kommer att bli ditt 6de



