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När jag skriver detta är drygt 20 unga ju-jutsukas på väg 
hem från Uppsala efter en intensiv helg. De har bjudits på 
träning och som betalning har de lämnat sina idéer om hur de 
skulle vilja forma framtiden i Svenska Ju-jutsuförbundet.

I nästa nummer får vi läsa en eller flera rapporter från 
helgen. Men redan i detta nummer finns en hel del att läsa om 
den närmaste framtiden. Riks- och förbundsinstruktörerna har 
funderat på den tekniska utvecklingen under kursen i januari 
och berättar om sina tankar på ett uppslag.

För oss som ständigt undrar när nästa läger ordnas, vart vi 
ska bege oss och hur mycket det kostar finns ett fullspäckat 
kalendarium och ett par uppslag med lägerinformation.

Däremellan får ni som vanligt möta en intressant person, 
få tekniska tips av tekniska kommitténs ordförande och läsa 
om det som hänt sen förra numret kom ut.

Personen ni får komma lite närmare den här gången är 
Linda Taberman som är en av nykomlingarna som instruktör 
på påsklägret. Hon berättar hur det kom sig att hon började 
träna just ju-jutsu och varför hon fortsatt.

De flesta jag ställer just den frågan till, varför de fortsatt 
träna år efter år, ger liknande svar. Förutom att träningen 
är rolig är det människorna i klubben, gemenskapen på och 
utanför mattan som gör att man trivs och vill fortsätta.

För att vårt förbund och vår stil ska ha en god framtid 
behöver vi naturligtvis rekrytera nya elever, men vi behöver 
också ge dem som redan tränar en anledning att fortsätta. 
Helst flera. Det behöver finnas en chans att utvecklas, möjlig-
het att gradera även som instruktör och en god stämning i 
klubben.

Jag hörde i ett annat sammanhang att det krävs sju goda 
relationer mellan en ny person och personer som redan finns i 
en grupp för att den nya personen säkert ska stanna kvar och 
känna sig hemma. Det innebär att det inte bara är tekniskt 
viktigt att träna med olika personer, det är också en fråga om 
klubbens fortsatta liv.

Nu tror jag inte att detta är någon nyhet, för de flesta 

instruktörer har väl 
välkomnat ett par nya elever i början 
av en termin som helst bara håller sig till varandra i kom-
pisparet. När sen den ena tappar intresset försvinner även den 
andra. Det fanns inte tillräckligt många relationer som band 
eleven till gruppen.

Men hur ofta jobbar vi medvetet på att skapa den gemen-
skap som så många säger är en av de största anledningarna 
till att de fortsätter träna ju-jutsu? Vad kan vi som klubbledare 
göra för att skapa en god stämning där alla kan känna sig 
välkomna och hemma?

Har du tankar om detta, eller vill berätta hur ni gjort i er 
klubb, hör av er till mig!

Lotta Emgård 
redaktör

Nummer 2: Trycks sista veckan i april
Nummer 3: Trycks första veckan i september 
Nummer 4: Trycks sista veckan i november 

Material måste lämnas ett par veckor innan tidningen 
trycks. Om det inte går, kontakta redaktören. 
Skicka materialet till kansli@ju-jutsu.se

Tidningen Ju-jutsu kai 2013

Händer det något  speciellt i din klubb?Har du en eldsjäl  nära dig?
Tipsa tidningen!

SBI Sport AB Staffanstorpsvägen 115. 232 61 ARLÖV
Tel: 040 94 88 88 Fax: 040 94 07 80 
info@sbisport.se   order@sbisport.se 

www.sbisport.se

Kolla i våra kataloger!  
Bläddra i dem, ladda hem eller beställ  

gratis på www.sbisport.se/shop 

®

Redaktören har ordet

Hur skapar vi god stämning? 
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Vart är vi på väg?
En fråga som inte bara ställs i tv-rutan 
hos public service utan även när riks- 
och förbundsinstruktörerna träffades 
i mitten av januari. 
Vi vill utvecklas och bli bättre tillsam-
mans med klubbarna i landet. 2005 lan-
serades det nuvarande syste-
met. Vi la alla tid och kraft 
på grunden och filade extra 
på våra bärande tekniker. 

Sedan några år tillbaka 
har vi medvetet höjt tempot i 
vår instruktion. Från praktik 
på mattan till utomhusträ-
ning. 

Ju-jutsu på riktigt
Nu sätter vi en ny eller snarare nygammal 
målsättning ”Ju-jutsu på riktigt”. I tempo, 
med eller utan motstånd, våra tekniker ska 
fungera på riktigt.

Med detta sagt vill vi utveckla stilen 
i alla nivåer. Från kihon till jigo waza så 
även för randori och kataträning. 

Här är vi självkritiska och ser våra bris-

ter i katan. Som riks- och förbundsinstruk-
törer har vi merkunskap om kataträning, 
men vår kunskap är inte alltid direkt. 

Teknisk bedömning ny pusselbit
Här kommer vi själva att sträva efter att 
bli bättre och ställer oss samtidigt frågan 

”Hur kan vi alla ute i landet 
bli bättre på kata?”

En del av helgen ägnades 
åt det kommande kompen-
diet ”Teknisk bedömning”. 

Genom åren har vi alla 
blivit bättre som pedagoger, 
från C-instruktör upp till 

elitinstruktör. 
Nu kommer ytterligare en pusselbit, 

där vi lägger fokus på bedömning av gra-
dering och tävling. Granskningen är steg-
vis, där vi kan följa förbättring hos eleven 
i vår bedömning av en teknik på en spe-
cifik grad. 

Undan för undan kommer förbundet 
att jobba in materialet för instruktörer på 
olika nivåer.

Som alltid lades merparten av tiden på 

Riks- och förbundsinstruktörskurs 26–27 januari

”Vi vill utveckla  
stilen i alla nivåer”

Påminnelse  
inför årsmötet
Kallelse har gått ut med post 
i början av januari 2013 
tillsammans med betal- och 
rapportpåminnelse.

All övrig information 
inför årsmötet ges på hem-
sidan.

Du får själv skriva ut de 
uppgifter du vill ha med till 
årsmötet.

Inga papper kommer 
att finnas tillgängliga vid 
årsmötet.

Du som kommer att 
representera en eller två 
klubbar måste ha skriftlig 
fullmakt med dig underskri-
ven av behörig klubbteck-
nare. Fullmakten ska lämnas 
in före starten av årsmötet.

Som klubbrepresentant 
bör du komma väl förberedd 
till årsmötet.

Styrelsen
Svenska  

Ju-jutsuförbundet

Nytt från Svenska  
Ju-jutsuförbundet

Nästan alla riks- och förbundsinstruktörer samlades i Uppsala för att diskutera vart Ju-
jutsu kai är på väg och hur de vill utveckla stilen.

””Hur kan vi 
alla bli bättre 

på kata?”
Vill du vara säker på att 
inte missa ett nummer av 
tidningen Ju-jutsu kai?
Prenumerera! Så här gör 
du:
1. Sätt in 100 kronor på 
SJJF:s  plusgiro 66 05 65-3 
och ange ditt namn + tidning 
2013
2. Skicka en e-post till kans-
li@ju-jutsu.se där du skriver 
ditt namn, adress och klubb-
tillhörighet.

Tidningen 
hem till dig!
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Bild: HANS GREGER

Tony Hansson visar hur en waki gatame ska utföras.

mattan där olika tekniker och den 
egna instruktionen fick ställas in-
för granskande blickar. 

Vi är på väg – framåt!
Det är inte alltid tekniker på höga 
grader som har de svåraste mo-
menten. Något som vi alla kan 
skriva under på när en teknik ska 
passera Ju-jutsu Kai:s principer. 

Några teknikers vara eller inte 
vara fick en extra granskning av 
förbundsinstruktörerna. En upp-
gift som riksinstruktörerna tidi-
gare hade satt tänderna i. 

Hur vårt system ser ut om 
några år får tiden utvisa, men helt 
klart så är vi på väg! Vart undrar 
du? Framåt!

Vid pennan
Jonas Mokvist Alla var inte i form för att delta i övningarna på mattan.

””I tempo, med eller utan 
motstånd, våra tekniker 
ska fungera på riktigt”
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Våren 1996 såg Linda Taberman ett reportage i Kamrat-
posten om ett brunbälte som kastade sina 
kompisar i mattan. Hon blev sugen på att 
börja träna ju-jutsu och hennes föräldrar hit-
tade en klubb som låg nära.
Linda Taberman, snart elva år, lurade med sin 
bästa kompis och började träna. Kompisen slutade 
efter något år, men Linda blev kvar, hon hade lärt 
känna andra i klubben. 

Hon älskar att träna ju-jutsu, men gemenska-
pen i klubben är en viktig anledning till att hon 
fortsatt att träna.

– Folk har bytts ut allt eftersom, men det har alltid funnits 
en grupp i min ålder i klubben, säger Linda Taberman. Det är 
människorna som gör att man stannar.

Siktar på 3 dan till jul
Våren 2010 tog hon 2 dan tillsammans med tre andra tjejer 
från samma klubb. De hade börjat träna vid 
olika tidpunkter, men gjorde satsningen tillsam-
mans.

– Hans Greger tyckte att vi skulle satsa och 
la ner mycket tid på oss för att vi skulle kunna 
gradera, säger Linda Taberman. Det är jag väl-
digt tacksam för.

Nu satsar hon på att ta tredje dan till jul i år 
tillsammans med Annie Brandt. Ursprungspla-
nen var att gå upp till sommaren, men det blir 
inte så.

– Det känns ganska skönt, för då är det ju lä-
ger, och det känns bra att kunna åka på det och bara slappna av.

Lidingö är ingen stor lägerklubb just nu, men de var två 
stycken som åkte på Kai Camp II och Linda 
Taberman hoppas vara med och dra igång lä-

gerkulturen igen.
– Runt millennieskiftet var vi en rätt stor grupp 

som åkte på läger, det vore roligt om det kom 
igång igen.

Våren 2013 är Linda Taberman en av instruk-
törerna på påsklägret.

– Jag har någon sorts blandning av prestations-
ångest och panik, men jag försöker att inte tänka 
på det så mycket, säger hon. Alla har stora för-
väntningar och jag vill försöka leva upp till dem. 
Samtidigt är det en ära att de vill att jag ska vara 
med, så jag tyckte inte att jag kunde tacka nej bara 

för att jag tyckte att det kändes läskigt.
I höstas instruerade hon för första gången på ett läger, när 

Uppsala Ju-jutsuklubb anordnade Allhelgonaläger. Då hade 
hon tre pass med varierande grupper och tyckte att det var både 
nyttigt och kul.

I hemklubben Lidingö ju-jutsuklubb har hon Hans Greger 
och Stefan Forsman som huvudinstruktörer. De 
är inspirationskällor när hon försöker hitta sin 
egen stil som instruktör.

– Jag vill försöka kombinera både tempo och 
teknisk färdighet, men det är jättesvårt, säger 
hon. Min instruktörsstil är definitivt under ut-
veckling fortfarande.

”Jag är för snäll för att träna barnen”
I klubben är hon styrelseledamot och instruerar 
ett pass varannan vecka, men bara vuxna.

– Jag är för snäll för att träna barnen, jag får 
ingen disciplin på gruppen, säger hon.

Våren 2013 blir Linda Taberman också klar med sin utbild-
ning. Då har hon en kandidatexamen i miljöve-
tenskap och ska börja söka jobb.

– Jag vet inte riktigt än vad jag vill jobba 
med, med min utbildning kan man jobba med 
många olika saker inom miljöområdet. För-
hoppningen är att jag ska få jobba på renings-
verket jag skriver C-uppsatsen för just nu.

Hon har blandade känslor för att avsluta 
utbildningen, det är både läskigt och väldigt 
skönt.

– Jag vill ut och jobba så att jag tjänar 
pengar och kan flytta, säger hon.

Hon jobbade en del innan hon började 
plugga och köpte då en bostadsrätt, men nu 
bor de två vuxna och två katter i den ettan, 
och det börjar kännas trångt.

Lotta Emgård

”

u Ålder: 27 år
u Tränar i: Lidingö Ju-jutsuklubb
u Bor: Tio minuter från dojon med 
Lidingöbanan
u Tränar också: På gym, gärna Body-
pump-pass, och springer några gånger 
i veckan. ”Jag har tid att träna när jag 
pluggar, det är skönt att ta vara på den 
tiden.”
u Favoritteknik: ”Det var irimi nage under många år, men på senare 
år har jag insett att den är väldigt komplicerad och inte alltid så prak-
tisk. Så med risk för att låta insmickrande: o soto osae. Den fungerar så 
gott som alltid.”
u Gör också: Stickar. Det blir mest mindre projekt som sockar, vantar 
och halsdukar. ”Tålamodet räcker inte till tröjor.”

Linda Taberman är instruktör på påsklägret för första gången:

”Jag försöker att inte tänka    på min prestationsångest”

”Det är män-
niskorna som 
gör att man 

stannar  
i klubben”

Linda Taberman

”
”Jag vill för-
söka kombi-

nera tempo och 
teknisk färdig-
het, men det är 

jättesvårt”
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Linda Taberman är instruktör på påsklägret för första gången:

”Jag försöker att inte tänka    på min prestationsångest”

Bild: HANS GREGER

Under sommarlägret i fjol tävlade Linda Taberman tillsammans med Annie Brandt.
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onys  
eknik- 
ipsT Ude osae

Ude osae är en av Ju-jutsu Kais riktigt grundläggande 
tekniker och passar särskilt bra mot alla framifrån kom-
mande raka angrepp, till exempel grepp i kläderna. 
Ude osae kan även utföras med en cirkulär nedläggning mot 
cirkulära angrepp, till exempel svingslag backhand. Tekniken 
är väldigt användbar när du kan ta med uke, förlänga ukes steg 
och lägga ned uke i ukes rörelseriktning. För att lyckas med 
ude osae är det därför avgörande att du inte rör dig in mot uke 
utan tar med uke i rörelsen.

Vid utförande av ude osae måste du först få grepp om ukes 
hand innan balansbrytningen påbörjas och det är avgörande att 
du bryter ukes balans på ett sådant sätt att du verkligen kan ut-

Blockera ukes arm med din högra arm och greppa om ukes 
hand/handled samtidigt som du förlänger ukes steg och drar 
uke ur balans genom att i en rörelse vrida dig… 

Uke tar ett steg framåt för att knuffa dig.

1 2
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…tills uke ligger på mage. Avsluta med 
ude osae gatame.

…180 grader åt höger genom att ta ett stort steg med hö-
ger ben så att din höft pekar i ukes nedläggningsriktning 
och så att uke kan passera dig. Se till att ukes armbåge är 
lägre än ukes hand genom hela nedläggningen. Fortsätt 
att pressa på ukes armbåge framåt nedåt och inte åt 
sidan… 

nyttja ukes rörelse vid nedläggningen. Ett mycket vanligt fel är 
att balans- och nedläggningsriktningarna inte är korrekta och 
i kihon ska du dra uke ur balans snett framåt höger och inte åt 
sidan. Du måste vrida dig 180 grader åt höger genom att ta ett 
stort steg med höger ben så att din höft pekar i ukes nedlägg-
ningsriktning och så att uke kan passera dig. Ukes armbåge ska 
dessutom vara lägre än ukes hand genom hela nedläggningen.

För underlätta förståelsen för hur du kan utnyttja ukes rö-
relse och ta med uke i tekniken samt för att hitta en mängdträ-
ningsmodell som möjliggör utförandet av ude osae i rörelse så 
kan ude osae mängdtränas på följande sätt.

Tony Hansson

3 4

””Ett mycket 
vanligt fel är 

att balans- och  
nedläggnings-

riktningarna 
inte är kor-

rekta”
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Tony Hansson hade mer än fullt upp 
med att själv försöka hålla ord-
ning på de fyra par som varje dag 
kämpade och slet för att få ordning 
på händer och fötter, kastriktningar 
och balansbrytningar jämte diverse 
basturitualer och matbestyr.
Redan på resan upp gavs känslan av att 
helgen skulle komma att bli något all-
deles extra i jutsuväg. Och så blev det. 
Då Dan Isaksson från Shindo och under-
tecknad graderingstränar ihop, så plane-
rade vi tidigt in ett besök i Uppsala med 
träning för soke och Tony. Tågbiljetter 
bokades gemensamt så det var ingen ny-
het att vi skulle sitta tillsammans. Men 
när jag klev på tåget i Alingsås på fre-
dag eftermiddag visade det sig att att den 
välvilliga slumpen placerat även gent-
lemännen Thomas och Kurt från Värö 
Budoklubb i sätena jämte. Vad är odd-
sen för det? Resan upp var över innan 
jag hunnit blinka, vilket brukar vara ett 
tecken på att man är i rätt sällskap. 

På lördag var det dags att dra på dräk-
ten och göra sig redo för träning anpas-
sad för dem som ska gradera till tredje 
dan. Till konstellationen Värö Budklubb 
och Budoklubben Shindo/Alingsås JJK 
anslöt sig även Vansbro JJK och Enkö-
ping JJK. På förmiddagen tränades några 
av Tony utvalda kihon waza, samtidigt 
som deltagarna hade möjlighet att få 
föreslå några egna, som Tony uttryckte 
det, ”ångestladdade kihon”. Och visst 
fanns det sådana. Som alltid har Tony en 
mycket märklig förmåga att dela sönder 
knepigheter och göra dem så där läskigt 
glasklara. En och annan aha-upplevelse 
drabbade gissningsvis de flesta utav del-
tagarna. I alla fall mig. På eftermiddagen 
tränades jigo waza enligt samma koncept 
och jag fick erfara att man som uke bör 
upprätthålla vanan att falla på vissa kast.

Efter träningen var det bastu som gäll-
de och jag är numera böjd att hålla med 
dem som förespråkar bastu efter träning. 
Musklerna blir som nya. Och hjärnan 

Onekligen kunde viss besvikelse 
och deltagande avläsas i våra an-
sikten då Tony Hansson meddelade 
att soke var sjuk och skulle vara 
förhindrad att delge oss sina syn-
punkter vid helgens läger i Uppsala, 
för 3 dan på lördag och 4–5 dan på 
söndag. 
Men mycket snart hade vi fullt upp med 
att både tänka och utföra våra tekniker på 
det sätt som förväntas när man aspirerar 
på en av de högre graderna. För nu kräv-
des förutom mycket gott tekniskt kun-
nande också god förståelse hur och var-
för de olika teknikerna fungerar mer eller 
mindre bra i olika sammanhang. Tony 
inledde alltså dagen med att poängtera 
att det för godkänt till 3 dan inte räcker 
med enbart högre hastighet och precision 
utan också god insikt om varför vi utför 
respektive teknik på just detta sätt. 

Som en logisk följd följde sedan en 
drillning i ett antal Kihon där vi självklart 
jobbade en del med ode osae men också 
uki otoshi, irimi nage, shio nage, seio 
nage samt ko uchi gari, och kanske ytter-
ligare någon.  Den fundamentala skillna-
den i användning av ju morote jodan uke 
och morote jodan uke fick också en ge-
nomgång. Hela tiden poängterades bety-

delsen av att arbeta i kraftcirkeln och hur 
en bra teknik bör utföras. Men emellanåt 
också en demonstration av vad vi defini-
tivt inte bör göra för att bli godkända!

På eftermiddagen var det sedan dags 
för några av de jigo waza-tekniker som 
brukar ställa till problem. Exempelvis of-
ferkast som kata guruma och sumi gaeshi 
samt ingripa-tekniker mot knivhot.

Snabb återhämtning gällde
Tony Hansson visade under dagen, med 
hjälp av Tomas Johansson, vad som var 
viktigt att ha med och tänka på vid res-
pektive teknik. Allt såg då så lätt ut men 
när vi sedan provade på egen hand fick 
vi mer än en gång vänliga kommentarer 
från Tony i stil med ”tyckte ni att det där 
var bra” eller ”var det så jag visade”.  
Men också uppmuntrande ”det där var 
ju inte så dumt”, och i ärlighetens namn 
var vi ju inte där för att få beröm för det 
vi redan behärskade utan att få reda på 
våra svagheter och bli bättre.

Vi var ganska möra när dagens trä-
ning avbröts vid 16-tiden och för några 
av oss gällde snabb återhämtning då vi 
på söndagen hade ytterligare en dags 
träning framför oss, då med inriktning 
mot 4 dan.

Även söndagens pass inleddes med 
några förmanande ord om att noga tänka 
igenom hur och varför en teknik fung-
erar och vikten av att ha god kännedom 
om graderingssystemets uppbyggnad. 
Helt nödvändigt då det nu också gäller 
att sätta ihop ett eget program för att 
kunna ta steget upp till 4 dan.

Därefter, nu med Dan Isaksson som 
Tonys demonstrationsobjekt, var det 
dags för en rejäl portion av uke waza där 
det förutom val av rätt blockering bland 
annat poängterades vikten av att fortsät-
ta tillräckligt långt från anfallaren för att 
försvåra fortsatt attack.

Aggressiva attacker med påk
Efter en kort vattenpaus skulle vi sedan 
träna på och få kommentarer till egen-
komponerade tekniker.  Ofta ville vi ha 
svar på om vald teknik var för enkel el-
ler mindre bra på något annat sätt eller 
användbar, kanske efter ytterligare förfi-
ning. Genomgående röd tråd i diskussio-
nerna var insikt om varför vi valt denna 
teknik. Återigen motivation till och för-
ståelse för vad vi håller på med!

Ett följande pass med mycket aggres-
siv påk illustrerade sedan svårigheten att 
försöka blockera, eller ändå omöjligare, 

Danträning i Uppsala 9–10 februari

Tempo och precision räcker inte

Dan Isaksson från Bk Shindo tar kontrol-
len över Malin Bohlin, Alingsås JJK, i en 
ude osae.

”Tony Hansson har en märklig förmåga att         göra svårigheter läskigt glasklara”
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domnar liksom bort en kort stund för 
att sedan göra comeback med förnyad 
kraft. Dessutom fick jag lära mig ett nytt 
begrepp ”tre skopor”, vilket i alla fall i 
Uppsala JJK:s bastu i princip betyder att 
man slänger på så mycket vatten på bas-
tustenarna att det blir näst intill olidligt 
varmt i hela bastun. Därefter avvaktar 
man tills man åter kan andas och sam-
talar då en stund kring ditten och datten. 
Sedan är det dags att sätta sig längst ner 
i ”relaxen” en stund. Sammantaget en 
mycket trevlig och avkopplande stund. 

Redan på söndag morgon var vi på 
mattan igen. Dock inte lika spänstiga 
som på lördagen. Närmare fem timmars 
träning känns dagen efter. Trots bastu. 
Men efter lite uppvärmning, börjar man 
närma sig tjugofem år igen. Typ. Sön-
dagen innebar nya deltagare på mattan. 
Förutom väröingarna (som likt Dan och 
mig också var med båda dagarna) kom 
nya deltagare från Vansbro JJK och Lin-
köpings Budoklubb. Högdalens spelare 

fick dock nöja sig med bänkplats efter-
som hans uke blivit sjuk.

Söndagens koncept var mycket likt 
lördagens, med den skillnaden att fokus 
nu låg på gradering till fjärde och femte 
dan. Förmiddagen ägnades åt kihon 
waza blandat med deltagarnas egna pro-
gram och en del randori. Blandningen av 
teknikteori och genomförande var otro-
ligt givande. Får dock erkänna att jag 
under förmiddagen inte kunde låta bli 
att lite då och då nyfiket snegla åt vans-
brograbbarnas håll. De hade utan tvekan 
kommit längst. Så medan vi andra filu-
rade, klurade och testade både möjliga 
och omöjliga tekniker till våra program, 
så var de i full gång. Med eftersträvans-
värd fart och fläkt. Och klart flera steg 
närmare ytterligare ett streck på bältet 
än vi andra. Summa sumarum kan man 
nog säga att en god regel inför ihopsät-
tandet av det egna programmet är att 
randori och jigi waza med kniv bör övas 
med repetetiva attacker – och att lång-

samt och krångligt överlag är klart obra.
På eftermiddagen var det dags för 

kata. Personligen har jag inte varit över-
svallande entusiastisk inför katan till 
fjärde dan. Den har verkat liksom lite 
underlig på något vis. Men även här red-
de Tony ut märkligheter och gjorde dem 
begripliga samtidigt som han pekade på 
hur katan tydliggör Ju-jutsu Kais princi-
per. Och vips verkar katan absolut mer 
intressant. Dagen avslutades med en tre 
skopors bastu. Men även med ett löfte 
från Tony att under lägret med West 
Coast Kai i Alingsås den andre mars 
reda ut alla begrepp kring sukui nage. 
För dem som så behöver.

Och dagen efter lägret har jag förutom 
fyrahundraarton ömma muskler även en 
klädsam liten fläskläpp. Den sistnämnda 
som ett tecken på att jag har turen att ha 
en uke med kläm i och att jag framöver 
behöver öva mer på blockeringar.

Malin Bohlin  
Alingsås JJK

greppa en vilt svingade påk.  Här gällde 
det i stället att så snabbt som möjligt 
komma angriparen inpå livet och där 
blockera och oskadliggöra honom

En snabbkurs i några delar av Go-
shin jutsu no kata fanns det också plats 
för och intressant med dessa delvis be-
kanta men ändå så annorlunda attacker 
och försvar. Genomgående var här toris 
relativa ”på stället-försvar” med använ-

dande av mycket teknikparad med liten 
ansträngning, inget onödigt ödslande av 
kraft här inte.

Dagen avslutades med kniv där vi 
åter fick erfara hur svårt det är att för-
svara sig mot upprepade attacker och att 
det då nästan uteslutande gäller att sätta 
den hotande ur spel. Betydligt bättre än 
att försöka greppa knivhanden. Egen ti-
dig aggressivitet var oftast lösningen.

Sammanfattningsvis två mycket läro-
rika dagar där vi var rejält trötta såväl ef-
ter lördagens pass som efter söndagens. 
Fysiskt möra då såväl anfall som försvar 
utförs aggressivt och i högt tempo. Men 
också trötta i huvudet då vi ideligen upp-
manades att tänka på vad vi höll på med 
och varför!

Tomas Johansson och  
Kurt Johnsson, Värö Budoklubb

Riksinstruktör Tony Hansson, 7 dan, Kurt Johnsson, 2 dan, 
Värö BK, Malin Bohlin, 3 dan, Alingsås JJK, Peter Albinsson, 3 
dan, Vansbro JJK, Henrik Säljgård, 3 dan, Vansbro JJK, Tomas 
Johansson, 3 dan, Värö BK, Dan Isaksson, 2 dan, BK Shindo, 
Malin Källdahl, 3 dan, Linköpings BK, Corinna Kruse, 3 dan, 
Linköpings BK .

”Tony Hansson har en märklig förmåga att         göra svårigheter läskigt glasklara”

Riksinstruktör Tony Hansson, 7 dan, Kurt Johnsson, 2 dan , 
Värö BK, Kristofer Andersson-Lind, 2 dan, JJ Kai Enköping, 
Johan Rystedt, 1 kyu, JJ Kai Enköping, Malin Bohlin, 3 dan, 
Alingsås JJK, Dan Isaksson, 2 dan, BK Shindo, Ann-Margreth 
Larsson , 1 dan, Vansbro JJK, Lizzie Säljgård, 2 dan, Vansbro 
JJK, Tomas Johansson, 3 dan, Värö BK.
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Det är en något kall vinterdag. 
Klockan drar mot 13:00 och snön 
yr. Lunchdags. I Örebro centrum 
rör sig folk in och ut från kaféerna. 
Från Sportpalatset i Örebro hör man 
80-talsrock ljuda. 
Följer man musiken uppför trapporna 
och in i dojon möts man i stället av folk 
med vita pyjamasar som yr runt på mat-
tan. Det är varmt i lokalen trots det stora 
ventilationshålet, som inte har en chans 
mot drygt 30 svettiga och flåsande ju-
jutsukas på mattan. I soffan och vid bor-
den på sidan av sitter den andra gruppen 
och fikar. 

Endorfinkickar och kolhydrater
Men tro inte fel nu – Kai Camp är inte 
lägret man kommer undan med att sitta 
på läktaren och äta ur godispåsen. Re-
dan från första stund rinner svetten. Och 
alla bullar och kakor som äts är enkla 
kolhydrater som snart ska förbrukas. En 
nödvändighet. För det här är inte läg-
ret du kör lite lätt och har lite mysigt. 
Det är lägret du inte bör genomföra om 
du är det minsta lilla sjuk och helst ska 
du också vara i toppform. För här finns 

ingen nåd och dina enda räddare är en-
dorfinkickar och kolhydrater.

Dramatik åsido är Kai Camp ett 
schysst läger för oss som älskar att träna 
ju-jutsu och känna svetten i pannan (och 
vem tillhör inte den kategorin?). Det 
enda riktiga kravet är just att man har 
roligt och sedan löser sig resten så länge 
man äter ordentligt med kakor och lyss-
nar på kroppen.

”Smältande hög zombiesar”
Dessutom har man äntligen någon nytta 
av buffé. Lördagen avslutas med gemen-
sam utgång och även om studentplånbo-
ken svider lite, så får man igen pengarna 
när man magiskt nog lyckas få i sig två 
bergsportioner buffémat efter tre timmar 
Kai Camp. För att inte tala om hur gott 
man kan sova fast man glömde kudden.

De tre instruktörerna, Karin Ersson, 
Stefan Forsman och David Gülger, leve-
rerar väl. Trots att det är mycket fokus 
på fys lyckas de ändå ge ett par aha-
upplevelser; om så bara ”Aha, jag visste 
inte att man hade muskler där!” när vi 
deltagare mot slutet är en smältande hög 
zombiesar på autopilot. 

De pushar dig tills orken tar slut och 
lite till – du kanske utbrister i ett tillfäl-
ligt hat mot dem i en tung övning men 
det får bara deras ögon att tindra förnöjt 
och vips har de lyckats få dig att göra tio 
burpees till!

Många återkom till lägret
Efter lägret är man så mörbultad och 
marinerad att ett par kannibaler kunnat 
få till sig ett par riktiga saftiga biffar och 
filéer av oss deltagare. 

Men fast man har så mycket tränings-
värk att det gör ont att ens ligga ner i 
sängen är man ändå nöjd och belåten 
(trots bristen på bastu – det hade verk-
ligen suttit fint på ett sånt här läger). 
Frågan är hur man kommer känna dagen 
efter, när endorfinerna slutat verka. 

Ja, tydligen hinner man åtminstone 
glömma det tills det är dags för anmälan 
till nästa Kai Camp, om det faktum att så 
många från förra året var med i år också 
säger något.

Victoria Catalán
Uppsala Ju-jutsuklubb

Högt tempo på passen och en ständig      utmaning för mjölksyretröskeln
Dag 1 började med David Gülger 
som instruktör. Redan före passet 
informerade han att alla som har 
skydd ska ta på sig dem. Om man 
inte hade skydd fanns det möjlighet 
att köpa utrustning i lägershoppen, 
eftersom lägret skulle bjuda på en 
hel del slag- och sparkrandori. 

Som David utlovade gav han oss ett fart-
fyllt slag- och sparkrandoripass i mycket 
högt tempo. Detta pass varade bara i 45 
min eftersom att David tagit fel på tiden, 
men med tanke på tempot och våra få 
mikropauser var vi alla mycket nöjda 
efteråt. 

Stefan Forsman skulle inte heller 

hålla nere på tempot, många slag- och 
sparkkombinationer skulle tränas i ett 
väldigt högt tempo. Mot slutet bakade 
han ihop det hela med randori.

Liggande randori
Med Karin Ersson blev det liggande ran-
dori och vi tränade många situationsan-

Kai Camp II i Örebro 9–10 februari

”Det här är inte lägret du kör    lite lätt och har lite mysigt” 

Lät Kai Camp II roligt? Testa Pulslägret i Leksand!
Leksands Ju-Jutsuklubb inbjuder till Pulsläger med 
förbundsinstruktör David Gülger, 4 dan

När: Lördagen 9 mars kl.10.00

Var: Åkerö Skola, Leksand (gymnastikhallen)
Lägret är öppet för alla bältesgrader

Pris: 250 kr

Anmälan: Senast 23 februari 2013 

Frågor: Johan Fändriks på  
mail: info@leksandju-jutsu.com 
eller mobil: 070–232 74 80

Anmälan ska innehålla namn, klubb och grad.
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Högt tempo på passen och en ständig      utmaning för mjölksyretröskeln

Deltagarna var trötta och mörbultade efter lägret, men de tre instruktörerna Stefan Forsman, Karin Ersson och David Gülger 
orkade uppenbarligen göra en fysövning till.

Kai Camp II i Örebro 9–10 februari

”Det här är inte lägret du kör    lite lätt och har lite mysigt” 

passande angrepp. Mot slutet sydde hon 
ihop säcken med mjölksyrefylld randori 
och fys.

Dag 2:  Agnarna sållas från vetet
Karin Ersson och Stefan Forsman höll 
inte igen på passens intensitet. Karin in-
struerade stationsrandori medan Stefan 

koncentrerade sig på mer avancerade 
sparktekniker. 

Det hela avslutades med att David 
Gülger och Karin Ersson instruerade ett 
gemensamt pass för alla lägardeltagar-
na. Detta pass utmanade konstant mjölk-
syretröskeln eftersom Karin och David 
motiverade oss att prestera ännu mer. 

Jag tackar för detta träningsläger och 
rekommenderar även andra att ta till-
fället i akt nästa gång det dyker upp ett 
sådant läger, för ju-jutsu i detta tempo 
är mycket inspirerande och roligt att ta 
med sig hem.

Oskar Eriksson  
Luleå ju-jutsuklubb 

Siktar du på 1 eller 2 dan? Åk på läger över da’n!

23 februari i Umeå: Hans Brändström och Ulf Bäckström 
instruerar.

2 mars i Linköping: Bertil Bergdahl och Anders Berg-
ström instruerar.

28 september i Linköping: Bertil Bergdahl och Anders 
Bergström instruerar.

26 oktober i Värö: Tony Hansson och Ola Johanson 
instruerar.

Det bjuds flera tillfällen under året att öva på och ställa frågor om teknikerna till första och andra dan.
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Trettondagshelgen kom att bli tre 
dagar med självförsvars-, duo- och 
kampträning i Hörby. 
Det kändes oerhört lyxigt att bara ha 
tio minuters körväg till ett läger. Lägret 
drog igång redan på fredag eftermiddag 
med två träningspass. Man hade ett upp-
lägg där man kunde välja vad man ville 
träna. Som en stor godispåse helt enkelt.

Alla passen gick parallellt på sex oli-
ka mattor med kortare pauser som blev 
ungefär femton minuter. För dem som 
önskade så kunde man delta i självför-
svarsträning med bältesindelning och 
där fanns även en grupp för ungdomar. 
Eller om man kände för att träna med 
landslags- och tävlingsfolk inom duo 
och kamp. Det var fritt att hoppa mellan 
grupperna om och som man ville.

Som max kunde man delta i tio trä-
ningspass totalt. Lejonparten var förlagd 
på lördagen, hela fem pass att bita i. 
Trots årstiden blev det riktigt svettigt i 
sporthallen. Vikten av att dricka ordent-
ligt kan inte nog poängteras.

Reglerna ändrades hela tiden
Ett väldigt annorlunda träningspass 
som stack ut var Ken Kvists. En härlig 
boxningsinstruktör från Höllviken. Han 
körde koncentrationsträning under drygt 
en timme. Konsten att kunna fokusera 
på rätt saker under stressmoment. Anek-
doter blandat med regler som ändrades 
hela tiden kopplat till tävlingsmoment 
var utmanande. 

För en kort stund fick man känslan 
av att vara med i ”Mästarnas Mästare”. 

Men, dock utan vinst för egen del.
En ny bekantskap som jag fick möj-

ligheten att träna för var Barry van Bom-
mel, 6 dan Jiu-jitsu, från Holland. På 
meritlistan stod bland annat VM-guld i 
duo och fighting i Madrid. Ett pedago-
giskt uppbyggt pass med kombinationer 
som flöt på riktigt bra efter lite övning. 

En annan intressant instruktör var 
avslutsspecialisten Hans Peter Clau-
sen från Danmark, 2 dan ju-jutsu. Hans 
självförsvarspass skulle komma att kan-
tas av kontringar mot kontringar mot 
kontringar. Ja, jag tror att ni förstår vad 
jag menar. Från stående position ned till 
mattkamp.

Högt tempo som vanligt
På lägret så syntes även David Gülger, 
4 dan, förbundsinstruktör i Svenska Ju-
jutsuförbundet som en av de officiella lä-
gerinstruktörerna. I vanlig ordning höll 
han ett bra tempo på sina pass. Svartbäl-
tesgruppen fick ta del av en skön bland-
ning av olika tekniker i rörelse.  

Som framgått enligt ovan var inte allt 
ju-jutsu rakt av. Man hade även bjudit in 
Robert Tegel, 4:e dan, Shotokan karate. 
Under det pass jag deltog i blev det slag- 
och sparkkombinationer både med och 
utan partner samt avslutningsvis kata, 
Heian Shodan. En kata är, som ni säkert 
vet, en serie förutbestämda rörelser mot 
en tänkt motståndare.

Efter att ha pratat med dem som del-
tog i kamp-passen så tyckte alla att de 
fått nya kunskaper och att det var hög 
klass på passen.

Med över 150 lägerdeltagare så fick 
man goda möjligheter att knyta nya kon-
takter med trevliga ju-jutsu-utövare från 
när och fjärran.

Deltagare från sex länder 
Bortsett från alla tillresta deltagare från 
olika delar av Sverige så dök det även 
upp folk från Norge, Holland, Danmark, 
Tyskland och Österrike.

När man deltar i ett läger där delta-
gare från många olika stilar är med så lär 

Combat camp 4–6 januari i Hörby

Träning i många olika stilar      gav nya insikter om ju-jutsu
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Combat camp 4–6 januari i Hörby

Träning i många olika stilar      gav nya insikter om ju-jutsu

De 150 deltagarna kom från olika stilar och olika länder och hade både bälten och dräkter i många olika färger.

man sig mycket nytt om både sig själv 
och andra. Olika stilar har sina tankar 
och lösningar. Spännande, intressant 
och lärorikt med andra ord.

Fyra framtidstrender
Utöver aktiviteterna på mattan så hade 
det under lördagen ordnats en workshop 
i ämnet ”Framtidens idrottsförening”. 
Det hela startade med ett föredrag av 
Andreas Hagström från SISU. 

Han presenterade en undersökning 

där man identifierat fyra olika trender 
som i framtiden kommer att påverka för-
eningar runt om i Sverige. Kommersiali-
sering, individualisering, demografiska 
förändringar samt nya kommunikations-
mönster. Det var ett tiotal mötesdeltaga-
re som vände och vred på ämnena under 
den tänkvärda workshopen.

Nytt läger nästa år igen
Detta var det första lägret i ordningen 
men redan under fredagens inhälsning 

utlovade initiativtagaren Rob Haans ett 
nytt Combat Camp 2014. Rob Haans, 
trefaldig världsmästare i ju-jutsu, 5 dan. 
För att ro det hela i hamn hade Rob Ha-
ans till sin hjälp Svenska Ju-jutsufede-
rationen, Michael Kuntz och ju-jutsu-
landslaget.

Vid pennan
Richard Holm
Budo Höör IF
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Bild: MAGNUS ANDERSSON

Full fart på mattan och lite vilopaus vid sidan av.

Att börja det nya året med en KICK-
OFF är alltid trevligt. Så trevligt att 
vi i Vansbro Ju-jutsuklubb beslutat 
oss för att göra vårt KICKOFF-läger 
till en tradition.

Den 19 januari var vi 25 stycken glada 
och förväntansfulla masar och kullor 
som tränade Ju-jutsu Kai tillsammans i 
Dala-Järna. 

Anders Bergström som åkt upp till 

Dalarna ända från Linköping, instruera-
de på ett förnämligt sätt, och han hade 
anpassat passen perfekt så att vi alla 
kunde träna tillsammans oavsett färg på 
bältet. 

Det blev en riktigt lyckad lördag, och 
jag tror att vi alla fick lära oss en massa 
bra saker.

Nyttig fallträning
Vi började med att träna tsuri ashi och 
fick justera fotriktningen ordentligt, ja 
redan här fick jag känna på vad mycket 
snabbare man blir av en så liten föränd-
ring. Till exempel när man ska flytta sig 
bakåt och sen snabbt fram igen, vid till 
exempel påkangrepp.

Fallteknik tränade vi också, det var ett 
tag sen vi gjorde framåtfall över hinder 
men oj, så nyttigt det är att träna detta. 

Självförsvarstänk i newaza  
Maesabaki tränade vi också en hel del 
och det var riktigt bra att träna detta med 
stängda ögon utan att veta av vem och 
när nästa angrepp skulle komma.

Sen tränade vi en hel del annat trev-

Kickoff-läger 19 januari i Dala-Järna

Ny tradition inledde terminen

Systrarna Säljgård, Lina Säljgård, 2 kyu, och Ann-Margreth Larsson, 1 dan, tränade 
tillsammans under kickoff-lägret.
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Helgen 1–2 december hölls ett 
barnläger hos Luleå Ju-Jutsuklubb. 
140 barn deltog uppdelade i tre 
olika grupper. Deltagarna var från 
fem till tretton år.
Johan Halvardsson,  5 dan, samt Jonas 
Mokvist,  5 dan, var instruktörer för läg-
ret. Instruktörer i Luleåklubben var med 
som hjälptränare.

Med anledning av det stora antalet 
barn som deltog så delades det upp i tre 
olika grupper.

Grupp 1 var ju-jutsulek, knatte ny-
börjare och knatte avance.

Grupp 2 var barn nybörjare, barn gul, 
barn orange 1.

Grupp 3 var barn orange 2, barn grönt 
och blått.

Under två intensiva dagar så tränades 
grundtekniker och hur man applicerar 
dem i en självförsvarsituation. 

Fokus på balansbrytningar
Med en lysande  pedagogik så instru-
erades barnen steg för steg bland annat 
i nage waza på ett föredömligt sätt. Och 
därefter att omsätta allt i en rörelse. 

Instruktörerna undervisade i ju-jutsu 
blandat med lek och skratt. Ett stort fo-
kus var balansbrytningar.

När det blev slarv och halvdana tek-
niker så fick barnen även veta detta och 
efter en ny runda med instruktioner så 
var det att börja om.

Lördag kväll var det en uppskattad 
middag med kalkon för våra inbjudna 

instruktörer samt LJJK-instruktörer.

Stiltävling avslutade lägret
Lägret avslutades på söndag med en stil-
tävling där barnen fick visa upp utvalda 
tekniker. 90 barn var samtidigt på mattan 
och klarade av uppgiften med beröm.

Samtliga var nöjda och glada efter 
ett uppskattat och lärorikt läger och det 
bästa av allt, det var inga skador.

Ingemar Westerlund
Luleå Ju-jutsuklubb

Barnläger 1–2 december i Luleå

Intensiva träningsdagar 
och många skratt för 140 barn

ligt, bland annat försvar mot påk och 
även försvar liggande genom att köra 
newaza med äkta självförsvarstänk, allt-
så att hitta möjligheter att faktiskt nypa 
till på ett eller annat sätt för att komma 
loss. Mycket bra! Vi är oftast alldeles för 

snälla mot varandra när vi tränar.
Som sagt så hade vi alla en mycket 

lärorik och härlig kickoff, nu är vi alla 
laddade inför ett helt nytt ju-jutsuår, fär-
digt att fyllas med skön, kul och mer in-
spirerande träning. 

Vi kommer tillbaka med ett KICK-
OFF- läger i januari nästa år och då hop-
pas vi få välkomna ännu fler tränings-
sugna från fler klubbar.  

Vansbro Ju-jutsuklubb  
genom Lizzie Säljgård

Deltagare från olika klubbar i Dalarna sparkade igång vårterminen tillsammans med instruktören Anders Bergström.
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C-kurs 7–9 december 2012 på Lidingö

Stilchefen var lärarvikarie
En C-instruktörskurs i slutet av höst-
terminen har varit tradition sedan 
många år.
Numera är det även tradition att för-
bundsinstruktör Stefan Forsman är kurs-
ledare, så även denna gång.

Det var sju blåbälten som kom till 
förbundskansliet på Lidingö något för-
vånade över att det var stilchefen Hans 
Greger som välkomnade och höll de 
första lektionerna på fredag förmiddag. 
Stefan Forsman hade fått förhinder de 

första timmarna men anslöt till lunch 
och tog över kursen med fast hand.

Praktiken hölls på Bosön vid två till-
fällen medan all teori gennomfördes i 
styrelserummet/biblioteket på förbunds-
kansliet.

Sju nya C-instruktörer lämnade kur-
sen på söndag eftermiddag redo att åka 
hem och prova alla nya kunskaper på 
klubben.

Jessica Stridfeldt, Kista JJK
Joel Pettersson, Kista JJK
Adnan Lizalovic, Kista JJK
Olof Gustavsson, Ronneby JJK
Tobias Lindström, Ronneby JJK
Mikael Flodman, Älvsjö JJK
Sebastian Samuelsson, Lidingö 
JJK, 
Samtliga har 2 kyu

Nya C-instruktörer

Förbundskansliets bibliotek fungerade som teorilokal för C-instruktörskursen i december.

A-kurs
26–30 juni i Oxelösund, kursle-
dare Hans Greger

PS-kurs
1–2 juli i Oxelösund, kursledare 
Hans Greger

Är det dags att ta nästa steg? Här finns fler kurser!
C-kurser

12–14 april i Eslöv, kursledare 
Anders Bergström

28–30 juni i Oxelösund, kursle-
dare Stefan Forsman

B-kurser
8–10 mars i Jönköping, kursledare 
Anders Bergström

5–7 april i Umeå, kursledare Tony 
Hansson

28–30 juni i Oxelösund, kursledare 
Anders Bergström
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Tolv nya instruktörer i personligt skydd utbildades av stilchef Hans Greger i Uppsala i november i fjol.

PS-kurs 24–25 november 2012 i Uppsala

Kurs som kan bli dubbel  
inkomstkälla för klubben
I november var det dags för en ny 
kursomgång i Personligt skydd, den 
andra i ordningen. 
Vi var tolv deltagare som under dessa 
två dagar fick lyssna på soke som gav 
oss grunderna för att själva kunna hålla 
en halvdagskurs i ämnet. Som soke själv 
sa behövs det att du som instruktör/fö-
redragshållare kan mer om ämnet än det 
du lär ut för att du ska kännas trovärdig 
när dina elever eller åhörare har frågor. 

Tanken är att klubbarna ska kunna få 
en extra inkomstkälla genom att hålla 
den här typen av kurser för grupper av 
människor som inte är invigda i ju-jutsu. 
Det kan vara butikspersonal, konduktö-
rer, receptionister och så vidare, endast 
fantasin sätter stopp för var kunderna 
finns. 

Kursen i Uppsala gav så pass mycket 
material att jobba med att man själv kan 
välja olika fokus beroende på vilken 

målgrupp man har. Själv har jag tänkt 
hålla en kurs för en grupp receptionister 
och tänkte då fokusera på vad som ut-
löser aggression och hur man själv kan 
påverka en sådan situation. 
Bara ett exempel.

Kursen är uppdelad i två 
delar; självskydd (vad man 
kan göra för att förhind ra att 
en hotfull eller fysisk situa-
tion uppstår) och självförsvar 
(allt du gör för att försvara 
dig mot ett fysiskt angrepp). 
Under kursen är självskydds-
delen tänkt som teori medan 
självförsvaret är praktik då de 
får testa på ju-jutsu. Är det så 
att kunderna tycker det är kul 
så kan man ju dessutom värva 
dem till klubben, och får då 
en dubbel inkomstkälla! 

En givande kurs som ger 

möjlighet till extra inkomstkälla men 
även personlig utveckling!

Linda Taberman

Bo Nahlén, 2 dan Västerås JJK
Hans Tallbacka, 1 dan Västerås JJK
Torbjörn Gustafsson, 1 dan JJK Samurai, 
Jönköping
Hamid Movaffaghi, 3 dan Göteborgs JJK
Pop Qvarnström, 3 dan Uppsala JJK
Cim Claesson, 2 dan Lidköpings BK
Robin Svantesson, 2 dan Lidköpings BK
Patrik Pettersson, 1 dan Malungs JJK
Linda Taberman, 2 dan Lidingö JJK
Sara Abrahamsson, 1 dan Lidingö JJK
Anders Bergström, 3 dan Forshaga JJK
Stig Morin, 1 dan Barkarby JJK

Nya personligt skyddinstruktörer
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Nya 1 dan. Sanna Bergenholtz, Sara Markstedt, Rolf Holm, Therése 
Söderlund, Ida Blomberg.

Nya 2 dan: Stående: Per Skog, Thomas Mundebo, Jonas Brand 
Svensson. Sittande: Lars Edholm, Per-Magnus Olsson, Fredrik 
Svensson.

Under första helgen i december var det gradering till 
1:a, 2:a och 3:e dan på Bosön.  
Till Göteborgs Ju-jutsuklubb återvände sju personer 
efter helgen med nya svarta bälten.

Resultatet totalt blev tolv nya 1:a dan, sex nya 2:a dan och sex 
nya 3:e dan. Riksgraderingskommittén bestod av Hans Greger, 
Bertil Bergdahl och Tony Hansson.

Thomas Mundebo Lidingö JJK
Jonas Brand Svensson Lidingö JJK
Per Skog Budo Höör IF
Lars Edholm Linköpings BK
Per-Magnus Olsson Linköpings BK
Fredrik Svensson Värö BK

Godkända till 2 dan 1/12

Dangradering på Bosön den 1–2 december 2012

24 nya dangrader i tolv klubbar     från Skåne till Norrbotten

Sara Markstedt Luleå JJK
Sanna Bergenholtz Umeå BK
Ida Blomberg Umeå BK
Rolf Holm Linköpings BK
Therése Söderlund Vadstena BK

Godkända till 1 dan 1/12

Bilder: HANS GREGER
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Nya 1 dan. Stående: Henrik Norbäck, Roy Zachrisson, Dario Lopez-Kästen, 
Afshin Shakiba. Sittande: Caroline Järdmo, Per Bladh, Thomas Tuvebäck.

Nya 3 dan. Stående: Henrik Mangseth, Linus Nilsson, Peter Åsberg. Sittande : 
Martin Christensson, Håkan Strömberg, Mattias Arnsby.

Dangradering på Bosön den 1–2 december 2012

24 nya dangrader i tolv klubbar     från Skåne till Norrbotten

Peter Åsberg Göteborgs JJK
Håkan Strömberg Göteborgs JJK
Henrik Mangseth Hudiksvalls JJK
Mattias Arnsby Linköpings BK
Martin Christensson Högdalens BK
Linus Nilsson Upplands Bro BK

Godkända till 3 dan 2/12

Henrik Norbäck Göteborgs JJK
Caroline Järdmo Göteborgs JJK
Per Bladh Hudiksvalls JJK
Dario Lopez-Kästen Göteborgs JJK
Thomas Tuvebäck Göteborgs JJK
Roy Zachrisson Göteborgs JJK
Afshin Shakiba Kista JJK

Godkända till 1 dan 2/12

25 st 1 dan 9 kvinnor 16 män  
13st  2 dan 2 kvinnor 11 män
12 st 3 dan 1 kvinna 11 män
Totalt 12 kvinnor 38 män

Graderade under 2012



22

Åk på läger med barnen under    våren och sommaren 2013!

Vårmonet i Nybro
16–17 mars

Dags för ett av Sveriges största Ju-jutsuläger 
för barn och knattar. Det blir träning, tävling, 
discobad, film och mycket mer.

Instruktörer:
Riksinstruktör Ola Johanson, 6 dan
Förbundsinstruktör Johan Halvardson, 5 dan
Förbundsinstruktör Jonas Mokvist, 5 dan
Rickard Bäckström, 3 dan
Tobias Back, 2 dan
Mikael Arvidsson, 2  dan
Sandra Christensen, 2 dan
Richard Holm, 1 dan

Kostnad: 375 kronor

Vill du veta mer om lägret,  
titta i kalendariet på  
www.ju-jutsu.se

Sommarläger i Oxelösund 
25–28 juni

Kostnad: 1 200 kronor  
Mer information kommer, titta i kalendariet på www.ju-jutsu.se
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Åk på läger med barnen under    våren och sommaren 2013!

Monsterläger  
i Köping  

10–12 maj

Anmälan: Klubbvis senast 
1 maj
Kostnad: 450 kronor vid 
betalning i förskott 
500 kronor på plats

Ledarseminarium: ”Vad 
är bra barnträning och hur 
når vi dit? Vilka krav kan vi 
ställa på våra barn vad gäl-
ler teknik och prestation?”

 l Ju-jutsuträning med hög kvalitet l Disco l Talangjakt l Stiltävling l

Mer info på  

www.ju-jutsu.se
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39:e året i Linköping

PÅSKLÄGER   29/3-1/4 2013

Instruktörer Ju-jutsu Kai
Hans Greger  10 dan stilchef
Ulf Bäckström  8 dan riksinstruktör
Anders Bergström  7 dan riksinstruktör
Tony Hansson  7 dan riksinstruktör
Ola Johanson  6 dan riksinstruktör
Hans Brändström  6 dan riksinstruktör
Stefan Forsman 5 dan förbundsinstruktör
Jonas Mokvist 5 dan förbundsinstruktör
David Gülger 4 dan förbundsinstruktör
Erik Grönberg 5 dan elitinstruktör
Malin Bohlin 3 dan elitinstruktör
Mikael Olsson 3 dan elitinstruktör
Ludvig Johansson 3 dan A-instruktör
Johan Osbjer 3 dan A-instruktör
Sofie Henningsson 2 dan A-instruktör
Linda Taberman 2 dan A-instruktör
Sandra Christensen 2 dan A-instruktör

Gästinstruktörer

Program för påsklägret 
Vi kommer att visa på hur ju-jutsuteknikerna hänger ihop 
från grunden till det breda utbud av tillämpningar som Ju-
jutsu Kai kan erbjuda. Vi kommer som vanligt bjuda på fart-
fylld träning för alla grupper, dessutom erbjuds följande:
 
* Specialträning för alla licensierade instruktörer.
* Tillämpad träning i vanliga kläder. 
* Intressanta föreläsningar.
* Egen grupp för alla med 3 dan och högre.

Vasahallen, Gustav Adolfsgatan 23, Linköping

Hans Greger Ulf Bäckström Anders
Bergström

 Tony Hansson Ola Johanson

Mikael OlssonMalin Bohlin

Linda
Taberman

Ludvig
Johansson

Stefan
Forsman

David GülgerJonas Mokvist

Sofie
Henningsson

Erik Grönberg

Instruktörsansvarig
Hans Greger 10 dan stilchef

Lägerfoto 
Vi arrangerar ett LÄGERFOTO.
Fredag kl.12.30 samlas alla i A-hallen för gruppfoto-
grafering.
Lägerfotot säljs i lägershopen från lördag. 70 kr.
Fotot är i färg och A4-format.

Även detta år får alla prova på tillämpad ju-jutsu på 
flera olika sätt. Träningspasset märkt ”S” på schemat 
kommer att genomföras i Katedralskolan. Till det pas-
set måste du medföra skor och kan välja att träna i gi 
eller i vanliga kläder. Dessutom kommer alla att få möj-
lighet att tillämpa ju-jutsu i form av tävlingsträning.

Hans
Brändström

Sandra
Christensen

Stiltävling
Under påsklägret hålls en stiltävling på lördag kväll 
efter träningen. Anmäl ditt deltagande i lägersekre-
tariatet. Plats: A-hallen.

Förbundsårsmöte
Under påsklägret hålls SJJFs förbundsårsmöte sön-
dag kväll efter träningen. Plats: Skolans aula.

Dangradering
Under påsklägret hålls dangradering till 4+5 dan på 
fredag kväll efter träningen. Plats: A-hallen.

Johan Osbjer

Antonio Vismara 5 dan ju-jutsu
Teknisk direktör i Italienska Ju-
jutsuförbundet.
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Anmälan och betalning
Vid anmälan och betalning före 2013-01-31 är lägeravgiften 
600:--.  Betalas ej tillbaka vi återbud.

Vid anmälan och betalning före 2013-02-28 är lägeravgiften 
700:--.

Vid anmälan och betalning före 2013-03-22 är lägeravgiften 
800:--.

Vid anmälan och betalning efter 2013-03-22 eller kontant 
vid lägerstart är lägeravgiften 850:--.

Avgiften betalas till pg 66 05 65-3.

Anmälan kan ske redan nu till Anders  Bergström. 
E-post: anders.bergstrom@ju-jutsu.se
Telefon: 0705-55 27 77
Använd anmälningsblanketten på SJJF:s hemsida.

Lägerledning
Anders Bergström  Lägerchef
Matilda Bergström  Lägersekreterare
Lotta Klang Bergström Assistent

Funktionärer

Sjukvårdsansvarig
Lotta Klang Bergström   0705-15 23 10

Hallservice
Dennis Bergström   Hallchef  070-638 36 48
Rikard Wolf             Hallchef  070-526 75 77

Anders 
Bergström

Lotta Klang 
Bergström 

Dennis
Bergström

Rikard WolfMatilda
Bergström 

Deltagare: Alla bältesfärger är välkomna, även nybör-
jare.

Träning: Alla kan träna upp till 13 pass under påsk-
lägret.

Lägerstart: Fredag 29/3 kl. 12.00 i gi i A-hallen.

Lägerslut: Måndag 1/4 kl. 13.00 i gi i A-hallen.
Priset för Aktivaste klubb och Aktivaste elev delas ut vid 
avslutningen.

Endast 500 platser
boka i god tid.

PÅSKLÄGER   29/3-1/4 2013

Övernattning
Övernattning kan ske i skolsalar i Katedralskolan 3 nätter 
för 120 kr eller 40 kr/natt. Medtag liggunderlag.

Övernattning kan även ske på hotell: First Hotel, Linkö-
ping, Storgatan 70-76.
OBS!!! Bokning ska ske till e-post:
anders.bergstrom@ju-jutsu.se Tel: 0705-55 27 77.
Enkelrum 510 kr/natt, inkl. frukost.
Dubbelrum 385 kr/natt/person, inkl. frukost.
Betalning av hotell sker vid lägerstarten eller klubbvis före 
lägret till ju-jutsuförbundets pg 66 05 65-3.
OBS!!! Ingen betalning till hotellet!!!
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2013
FEBRUARI
23 Träning till 1 + 2 dan Umeå SJJF Hans Brändström

MARS
2 Träning till 1 + 2 dan Linköping SJJF Anders Bergström
8–10 B-kurs Jönköping SJJF/UA Anders Bergström
9 Pulsläger Leksand Leksands JJK Johan Fändriks
16–17 Vårmon Nybro Nybro JJK Micke Arvidsson
29–1/4 Påskläger Linköping SJJF Anders Bergström
29 Gradering 4 + 5 dan Linköping RGK Hans Greger
31 Årsmöte Linköping SJJF Hans Greger

APRIL
5–7 B-kurs Umeå SJJF/UA Hans Greger
12–14 C-kurs Eslöv SJJF/UA Anders Bergström
20–21 Läger för alla stilar Örebro Sv JJF Bertil Bergdahl
27 Värölägret Värö Värö BK Kurt Johanson
    Mathias Oscarsson

MAJ
4–5 Gradering 1 + 2 dan Bosön RGK Hans Greger
10–12 Monsterläger Köping JJK Köping Tobias Back
17–19 Elitinstruktörskurs Uppsala SJJF Hans Greger
18–19 Elituppdatering Uppsala SJJF Hans Greger

JUNI–JULI
25–28/6 Sommarläger, barn Oxelösund SJJF Conny Magnusson
26–30/6 A-kurs Oxelösund SJJF Hans Greger
28–30/6 B-kurs Oxelösund SJJF/UA Anders Bergström
28–30/6 C-kurs Oxelösund SJJF/UA Stefan Forsman
29/6–5/7 Sommarläger, vuxna Oxelösund SJJF Conny Magnusson
30/6 Gradering 3 + 4 dan Oxelösund RGK Hans Greger
1–2/7 Personligt skydd-kurs Oxelösund SJJF Hans Greger

AUGUSTI
31–1/9 Riks- och förbundskurs Uppsala SJJF Hans Greger

SEPTEMBER
28 Träning till 1 + 2 dan Linköping SJJF Anders Bergström

OKTOBER
5–6 Svartbälteskurs Bosön SJJF Hans Greger
19–20 Alingsåslägret Alingsås AJJK Malin Bohlin
26 Träning till 1 + 2 dan Värö SJJF Ola Johanson

DECEMBER
7–8 Gradering 1 + 2 + 3 dan Bosön RGK Hans Greger

SJJF – Svenska  Ju-jutsuförbundet l RGK – Riksgraderingskommittén l BA – Barnansvarig l UA – Utbildningsansvarig

DATUM ARRANGEMANG PLATS ARRANGöR KONTAKTPERSON
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Alingsås JJK
Avesta JJK
Barkarby JJK
Björkstadens JJK
BK Shindo, Mölndal
BK Tomoe, Kiruna
BK Yoi Mullsjö
Bodens Bushido center
Borgholms BK
Borlänge JJK
Borås Ju-jutsu Kai
Budo Höör IF
Bujin JJK, Norge
Bålsta JJK
Båstads BC
Eksjö BK
Emmaboda JJK
Enköpings JJK
Eslövs BK
Forshaga JJK
Göteborgs JJK

Hudiksvalls JJK
Högdalens BK
JJK Samurai, Jönköping
Ju-jutsu Kai Enköping
Ju-jutsu Kai Köping
Kalmar BK
Kiritsu  JJ Vellinge
Kista JJK
Kungsbacka JJK
Landskrona JJK
Leksands JJK
Lidingö JJK
Lidköpings JJK
Linköpings BK
Ljungby JJK
Luleå JJK
Lunds JJF
Malmö JJK
Malungs JJK
Mora JJK

Musubi dojo, Lödde-
köpinge
Mönsterås JJK
Norrköpings JJK
Nybro JJK
Nyköpings Bushidoför-
ening
Nässjö KSK
Orsa JJK
Oskarshamns JJK
Piteå BK
Radio & TV JJK
Ronneby JJK
Sandvikens JJK
Skellefteå JJK
Strängnäs JJF
Sundsvalls BK
Södertälje JJK
Tanums JJK
Timrå JJK
Trelleborgs Budokai

Tyresö Judo & JJK
Täby JJK
Umeå BK
Upplands Bro BK
Uppsala JJK
Vadstena BK
Vansbro JJK
Varbergs JK
Wernamo JJK
Värö BK
Västerås JJK
Växjö JJK
Åseda JJK
Älvsjö JJK
Örebro JJ Kai
Örnsköldviks JJK
Österlen Budo
Östersunds BK

www. ju-jutsu.se

Styrelsen
Ordförande
Hans Greger,  Larsbergsvägen 12,  
181 39 Lidingö.  Tel 08–765 14 19   
Fax  08–767 14 60   
E-post: hans.greger@ju-jutsu.se

Vice ordförande
Ola Johanson,  Norra Långgatan 10,  
572 32  OSKARSHAMN   
Tel  0491–125 49,  0105–76 10 15   
E-post: ola.johanson@ju-jutsu.se

Kassör
Bertil Bergdahl,  Storängsvägen 76,  
136 72 VENDELSÖ   
Tel 08–776 10 64   
E-post: bertil.bergdahl@ju-jutsu.se

Sekreterare
Lotta Emgård, Krokslättsgatan 22 A, 
431 67 MÖLNDAL
Tel 031–707 53 53, 0708–78 02 80  
E-post lotta.emgard@ju-jutsu.se

Ledamöter
Hans Brändström,  Hörnsjö 466,   
914 90  NORDMALING
Tel 0930–710 30,  070–312 25 44   
E-post: hans.brandstrom@ju-jutsu.se

Tobias Back, Kröcklinge 4,   
731 95  KÖPING 
Tel 0221–127 23,  070–367 27 08     
E-post: tobias back@ju-jutsu.se

Li Sjökvist, Lina Sandells plan 2,  
129 53  HÄGERSTEN
Tel 08–722 01 99,  073–771 65 77   
E-post: li.sjokvist@ju-jutsu.se

Kommittéer
Riksgraderingskommittén
Hans Greger, (se styrelsen)

Tekniska kommittén
Bertil Bergdahl, (se styrelsen)

Ulf Bäckström, Södra vägen 52,   
824 43  HUDIKSVALL  
Tel 0650–99624.  
E-post: ulf.backstrom@ju-jutsu.se

Anders Bergström,  Morgongatan 64,  
589 53  LINKÖPING  
Tel. 013–15 23 10, 070–555 27 77   
E-post: anders.bergstrom@ju-jutsu.se

Tony Hansson, Väderkvarnsgatan 15 A,  
753 29 UPPSALA 
Tel 018–69 55 19.  
E-post: tony.hansson@kbh.uu.se

Ola Johanson, (se styrelsen)

Hans Brändström, (se styrelsen)

Områdesansvariga
Barnansvarig
Tobias Back,  (se styrelsen)

Informationsansvarig
Lotta Emgård, (se styrelsen)

Funktionshindersansvarig
Lotta Emgård, (se styrelsen)

Tävlingsansvarig
Jonas Mokvist, Ulvsborg 165,   
388 92  LJUNGBYHOLM
Tel 0480–47 80 40, 0730–44 85 99   
 E-post: jonas.mokvist@ju-jutsu.se

Utbildningsansvarig
Anders Bergström, (se tekniska kom-
mittén)

Projektansvariga
Projekt framtid
Tony Hansson, (se tekniska kommittén)

Projekt nya klubbar
Ola Johanson, (se styrelsen)

Projekt hemsida
Li Sjökvist, (se styrelsen)

Från A till Ö i Svenska Ju-jutsuförbundet – 78 klubbar som tränar Ju-jutsu Kai

Funktionärer i Svenska Ju-jutsuförbundet
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Ju-jutsu Kai – självförsvar med tradition och kvalitet

www.ju-jutsu.se


