IBR / Instinctive Body Reactions

Kroppens Instinktiva Forsvars Reaktioner

Vid olika former av dverraskande angrepp kommer kroppen att reagera rent reflexmassigt /
instinktivt.

Kroppen kommer att tvinga fram en korrekt for situationen reaktion for att minimera egna
skador.

Detta intr&ffar hos alla utsatta for angrepp individer. Oavsett om man tranar sjalvforsvar /
kampsport eller ej.

Forst intraffar det instinktiva déarefter nar / om hjarnan uppfattat vad som hant trader det
intranade kunskapen fram.

Den instinktiva reaktionen varierar beroende pa angreppet, dess intensitet, position och sa
varierar den fran tillfalle till tillfalle.

Déarfor kan man aldrig sdga att den exakta instinktiva reaktionen mot en héger swing ar att
lyfta upp armen i 135 graders vinkel.

Det instinktiva &r just vad det &r ...det instinktiva. Icke forberedda. Och d@ven om det kan
finnas vissa likheter s& kommer det alltid att vara lite annorlunda.

Det dverraskande angreppet tvingar fram en reaktion som utfors utan att tdnka och som saknar
nagra finesser.
Det blir en grov motorisk rorelse, enkel att utfora i syftet att skydda kroppen.

Det intressanta dr att det inte gér att ” sudda ut ” dessa instinktiva reaktioner fran din
sjalvforsvar / traning.

Sa fort dverraskningen, radsla, stress, smarta, trotthet intraffar, d&ven under dina tranings pass,
kommer kroppen att ” tvinga ” fram det instinktiva.
Olika angrepp utfors i stort med:

e armar
e ben



Angrepp med armar utférs som linjara eller cirkuléra angrepp.
Linjdra angrepp omfattar slag, knuffar, forsok till strypningar, fasthallningar for klader mm...

Cirkuldra innehaller bl.a. swingar och uppercuts.

Alla linjara angrepp har en sak gemensamt. De skall na sitt mal den raka, kortaste végen.

For att forsvara sig mot alla dessa angrepp behdver du andra dess riktning och / eller helst
forflytta dig och andra riktningen pa angreppet.




For att forsvara dig mot en swing lyfter du i paniken en arm.

For att forsvara dig mot en uppercut drar du in magen och sanker ner armen.




Vid angrepp med spark mot skrevet eller latsas spark mot skrevet drar du in och lyfter
knat/benet inat eventuellt sa sanker du dven dina armar. Allt for att skydda skrevet.

Nér du blir nedslagen till marken efter ett brutalt angrepp det forsta som intraffar ar det
instinktiva.

Pga rédslan och smértan kryper du ihop. Du hamnar i en embryo position skyddande ditt
huvud och insidan av kroppen. Du minimerar egna skador.




Om ngn hinner ta t.ex. ett stryp tag bakifran pa dig det forsta du kommer att géra &r att greppa
och dra ner underarmar som haller pa att strypa dig samtidigt som du tar nagra steg bakat. Du
vill ju andas.

Om du inte hinner att utfora ngn av ovan beskrivna rérelser innan den fysiska kontakten sa
kommer du att gora det i en direkt anslutning till den da angreppet har natt sitt mal. Rérelsen
kommer att utféras anda. Varfor ?

Kroppen tvingar fram det mest lampliga for att minimera egna skador.
Tester med flertal deltagare med olika angrepp har genomforts av férfattaren i ovan beskrivna
angrepp / situationer med slag och sparkar.
Detta ar dokumenterat i form av videoinspelningar i syfte att vara bevis for pastadda
reaktioner.
Se dokumentationen av tester i en bilaga i slutet av presentationen.
Vid angrepp med slag och sparkar uppgick pulsen till 160 — 180 slag / min.

Enligt Grossman &r det sadan puls da endast grov motoriken fungerar och &r pa gransen strax
dver det optimala.

Se dokumentationen av tester i en bilaga i slutet av presentationen.

I samtliga presenterade moment var det forst efter att deltagaren ként sig ” tryggare ” som han
borjat utfora tekniker som han eventuellt tranat pa forut.

Radsla, smérta, stress tvingar kroppen att anvanda sig av och utféra den enkla grov motoriska
rorelsen.

Konceptet vi presenterar anvander sig utav dessa enkla och instinktiva reaktioner for att géra
ditt sjalvforsvar enklare och effektivare.

Copyright©SlawomirGozdzik 2010



