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Tavlingsansvarig har ordet

Mer g i Ju-jutsu Qai!

Varfor finns det sa ont om q, var frigan som Hans
Alfredsson besvarade i boken med samma namn. Varfor ska
vi tdvla handlar inte om bristen pa bokstéver utan mer om att
tdvla mot sig sjilv in att tivla mot andra. Aven om jag ér tiv-
lingsinriktad s& vill jag inte vinna for att vara béttre &n andra,
den storsta prestationen sétter jag i mig sjélv.

Den dagliga dosen av trédning handlar om att utvecklas pa
mer &n ett sétt, inte bara att ldra sig grundtekniker, principer
och hur man buntar ihop antagonister i olika former. Méngd-
traning p4 hemmaklubben ar en av forutsittningarna for att na
nya grader, men for den skull &r det inte sdkert att trdningen
utvecklar dig rétt. For visst dr det sd att trédningen lar oss att
bli battre pa ju-jutsu?!

Infor den stundande graderingen 6kas traningsdosen hos
mangen elev, for att efter graderingen raskt kasta sig dver
nésta omgéng tekniker. Snabb inldrning kan visserligen ge
resultat, men om resan &r kort glommer man lirdomen fort,
och har du da blivit béttre pa ju-jutsu?

Genom uppmuntrande och peppande instruktdrer
skapas en vilja att tivla, fast mer mot sig sjdlv &n mot andra,
dédr kommentarer i teknik skapar mojligheter att prestera
bittre vid nésta tillfélle. Via graderingen skapas ytterligare ett
tillfélle for jaimforelse utifrdn egen och andras prestation, dar
flertalet gradorer vittnar om den sporrande faktorn att prestera
nér det géller.

Instruktdrens uppmuntrande kommentarer eller ett nytt
bilte ar ett kvitto som kommer 6ver tid pa att du har blivit en
smula béttre pa ju-jutsu, men genom fler utmaningar skapas
forutsittningar for fler kvittenser pa din utveckling. Genom
egen prestation utvecklas du pa mer &n ett sétt dér tavling inte
ar nagot pagaende utan ett tillfalligt stadium dir du kan prova
pa och skapar nya insikter for att bli béttre i Ju-jutsu Kai.

Bokstaven q har en undanskymd plats men likvél sa har
den en funktion att fylla i helheten av i alfabetet och ordbyg-
gandet av meningar. P4 samma sitt fyller stiltdvlingen sin
funktion i helheten i stilen Ju-jutsu Kai och uppbyggnaden av

SBI Sport AB StaffanstorpsvégeH 115.232 61 ARLOV

Tel: 040 94 88 88 Fax: 040 94 07 80
info@sbisport.se order@sbisport.se
www.shisport.se

Hénder det n3
. tnga
Speciellt j din klfﬁl:’
Har du en elds;j| .
Nara dig?

Tipsa tidningep)

teknikforstaelsen

hos dig som utdvare. Du bor dérfor ta

mdjligheten att prova pa tévling vid négot tillfille for att fa en
bredare forstaelse.

Den 29 juni har du ett sadant tillfélle i din hand att fa
ytterligare ett kvitto pa din utveckling, da det forsta riksmaés-
terskapet i Ju-jutsu Kai gér av stapeln. Vilka som vinner far
dagen avgdra, men varfor du ska tdvla handlar alltsd mer om
din egen utveckling och forstaelsen av helheten dér du besté-
mer hur langt du ska ga.

Varfor fanns det da sé ont om q? Allt berodde pé Q-hunden
som tyckte att bokstaven sag ut som en katt bakifran, och
foljaktligen hade slickat i sig alla q:n som han kom &ver.

Jonas Mokuvist
tavlingsansvarig

Tidningen Ju-jutsu kai 2013

Nummer 3: Trycks forsta veckan i september
Nummer 4: Trycks sista veckan i november

Material maste ldmnas ett par veckor innan tidningen
trycks. Om det inte gar, kontakta redaktoren.
Skicka materialet till kansli@ju-jutsu.se

Kolla i vara kataloger!
*Bléddra i dem, ladda hem eller bestall
AN gratis pa www.sbisport.se/shop




Riksmasterskap
i sommar

for forsta gangen

I sommar ordnas Svenska
Ju-jutsuférbundets forsta
riksmaésterskap i Oxeldsund.
Den 29 juni gér arrange-
manget av stapeln och
tavlingsansvarige Jonas
Mokvist hoppas pa méanga
deltagare.

Mer information om hur
man anméler sig finns pa
hemsidan i kalendariet.

Ju-jutsu Kai-
klubb bildad

i Falun

I borjan av april bildades
Falu JJK av bland andra
Pop Qvarnstrom, tidigare
Uppsala JJK.

”Falu JJK ar en ideell for-
ening for den som vill trina
ju-jutsu i Falun enligt stilen
Ju-jutsu Kai.”, star det pa
klubbens sida pa Facebook.

880

personer gillar Ju-jutsu
Kais sida pa Facebook

Tidningen
hem till dig!

Vill du vara sdker pa att
inte missa ett nummer av
tidningen Ju-jutsu Kai?
Prenumerera! Sa har gor
du:

1. Satt in 50 kronor pa SJJF:s
plusgiro 66 05 65-3 och ange
ditt namn + tidning 2013.

2. Skicka en e-post till kans-
li@ju-jutsu.se dar du skriver
ditt namn, adress och klubb-
tillhorighet.

Bild: HANS GREGER

Den nytillsatta ungdomskommittén. Sanna Dahlberg, Luled JJK, Lukas Magnusson, Lin-
kdpings BK, Oskar Eriksson, Luled JJK, Emelie Schildt, Landskrona JJK, Oscar Rosenblad,
Orebro Budo, Ivar Wikenstedt, Kungsbacka JIK. Sittande: Ida Blomberg, Umed BK, Sara
Abrahamsson, Lidingd JJK, John Gustavsson, BK Shindo.

Ungdomskommitté
bildades i mars

Satsningarna pa tva regioner har rull-
lat igang och en ungdomskommitté
bildades under pasklagret. Forbunds-
styrelsens verksamhetsplan fér 2013
har fatt en flygande start.

Li Sjokvist, Hog-
dalens BK, valde
att inte stilla upp
for omval som le-
damot i forbunds-
styrelsen. Som ny
ledamot utség ars-
motet Lizzie Salj-
gérd, Vansbro JJK.

Ovriga ledamd-  Nyvald styrelse-
ter vars mandattid  Jedamot: Lizzie
gick ut stillde upp  Sgifjgerd.

for omval och blev

ocksd omvalda. Styrelsen bestar nu av
Hans Greger, ordférande, Ola Johanson,
vice ordforande, Bertil Bergdahl, kassor,
Lotta Emgérd, sekreterare, Hans Brénd-

strom, Tobias Back och Lizzie Siljgard,
ledamoter.

Arsmétet beviljade ocksa styrelsen an-
svarsfrihet for aret som gatt och godkénde
den verksamhetsplan for 2013 som styrel-
sen lagt fram.

I verksamhetsplanen ingér bland annat
att gora satsningar i Vist- och Mellansve-
rige under aret och att bilda en ungdoms-
kommitté.

Under pasklagret samlades ett antal
ungdomar som deltagit i Future Challenge
i Uppsala i februari. Under métet bildades
ungdomskommittén dir John Gustavsson,
BK Shindo, dr sammankallande.

Kommittén &r ett sitt for ungdomarna
att kunna péverka forbundsstyrelsen och
ett sitt for forbundsstyrelsen att fa veta
vilka fragor som ar angeldgna for de yngre
medlemmarna.

Lotta Emgard



Regionssatsningar 2013

Vastsverige ar redan igang

I b6rjan av aret beslutade styrelsen

i SJJF att gora en sérskild satsning
pa tva regioner - Vastsverige och
Mellansverige. | Mellansverige har
en inventering av vilka behov som
finns i klubbarna pabarjats. | Vést-
sverige har man hunnit ldngre.
Sedan ett par ar finns nétverket West
Coast Kai i Vistsverige. I det har ju-jut-
sukas med andra dan och uppét tréaffats
regelbundet for att trdna tillsammans.
Malin Bohlin, Alingsas JJK, har funge-
rat som sammankallande i ndtverket och
traningarna har héllits i Alingsas. Nar
Malin Bohlin dven utsags till projektle-
dare for forbundssatsningen 1 Vistsveri-
ge sdg hon det som naturligt att 1ata West
Coast Kai bilda basen for projektet.

Ekonomiskt stod fran forbundet
Tillsammans med Dan Isaksson, BK
Shindo, och Patrik Ostemar, AJJIK, tog
hon fram en plan for vad en satsning i
viast skulle kunna innehélla. Hon ringde
ocksa runt till de atta klubbar som ingar
i regionen for att informera om sats-
ningen.

Hon skickade dven en ansdkan till
styrelsen for Svenska Ju-jutsuférbundet
om ekonomiskt stdd till de aktiviteter
som planerats. Totalt beviljades sats-
ningen 15 000 kronor, i forsta hand som
forlustgaranti.

— Vi har redan genomfort en traning
for instruktdrer 1 regionen dir vi bjod
in Tony Hansson som instruktdr, sdger
hon. Det gjorde vi redan i mars. D& gick
vi lite i forlust och det kénns bra att kun-
na tdcka den forlusten nu.

Ungdomslédger i Goteborg
I slutet av april drog John Gustavsson,
BK Shindo, och négra till ihop ett ung-

Bild: LOTTA EMGARD

Tony Hansson demonstrerar att kastriktningen ér gemensam fér flera kast, bland an-
nat o goshi och harai goshi. | bérjan av mars samlades instruktérer fran flera klubbar
i Véstsverige for att trina for Uppsala-shihan.

domsldger som holls i Goteborgs Ju-
jutsuklubbs lokaler. Ungdomar mellan
13 och 25 var vdlkomna och deltagare
fran BK Shindo, GJJK, Kungsbacka JJK
och AJJK tridnade hart under tva dagar.
Instruktorer var ungdomarna sjélva.
Planerna framéat innehaller bland an-
nat en kick off 1 augusti for instruktorer,

Vastsverige och Mellansverige

Bohlin ar projektledare.

@ | region Vastsverige ingar Alingsas JJK, BK Shindo, Géteborgs JJK,
Kungsbacka JJK, Lidképings BK, Tanums JJK, Varbergs JK och Varo BK. Malin

@ | region Mellansverige ar Henrik Séljgard, Vansbro JJK, projektledare

for forbundssatsningen. De klubbar som ingar i regionen ar Barkarby JJK,
Borlange KK, Balsta JJK, Enkopings JJK och Ju-jutsu Kai Enkdping, Forshaga
JJK, Hudiksvalls JJK, Kista JJK, JJK K6éping, Leksands JJK, Lidingo JJK, Ma-
lung JJK, Mora BK, Orsa BK, Radio & TV JJK, Sandvikens JJK, Strangnas JJF,
Taby JJK, Upplands Bro BK, Uppsala JJK, Vansbro JJK och Vasteras JJK.

dven da med Tony Hansson som instruk-
tor, fler ungdomsarrangemang, en eller
flera tréffar for barninstruktorer och ett
barn- och familjeldger i oktober.

— Vi undersoker ocksd mojligheterna
att fA en dangradering i regionen un-
der hosten, sdger Malin Bohlin. Vi har
ganska manga som siktar pa att ta en ny
dangrad nédsta termin, sa vi hoppas att
det gér att ordna.

I Mellansverige &r en D-kurs plane-
rad i Borldnge i maj, en licensuppda-
teringskurs i slutet av augusti och ett
barnldger i oktober. Det kommer ocksa
att genomforas instruktorstriningsdagar
under éaret.

Henrik Séljgérd uppmanar klubbarna
att se till att ha aktuella kontaktuppgifter
pa hemsidan, det har varit svart for ho-
nom att na alla.

Lotta Emgard
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Landskrona Ju-jutsu Kai ny klubb i forbundet

"Det galler att synas mycket”

- Att starta en klubb innebar
mycket mer forberedelser an man
tror, siger Emma Schildt, huvudin-
struktor i Landskrona Ju-jutsu Kai,
LaJK.

Klubben startades i juni forra éret och
forberedelserna handlade om att skaffa
lokal, marknadsfora klubben, gora sche-
man och ténka igenom uppldgg pa tri-
ningarna.

— En bra sak att gora &r att kolla den
lokala evenemangskalendern, séger hon.
Dir kan man se var klubben kan vara
med och visa upp sig.

I LaJK finns i nuldget cirka 15-20 ak-
tiva trinande, av dem &r de flesta knattar.
Just nu jobbar man pa att locka in knat-
tarnas fordldrar pa mattan.

Kontakterna med kommunen har gétt
smidigt och Emma Schildt betonar hur
viktigt det &r.

— Kénn av den som ar ansvarig, for
det géller att den forstar vad man beho-
ver som kampsportsforening.

Klubben har kopt sina 60 kvadrat-
meter matta pa avbetalning via Svenska
Ju-jutsuforbundet, ett erbjudande som
nystartade klubbar kan utnyttja for att
fa rabatt hos SBI och kunna skjuta upp
delar av kostnaden.

Stod fran forbundet

Fran Ola Johanson, projektansvarig for
nya klubbar pé forbundet, har LaJK fatt
mycket stod.

— Vi har kunnat bolla idéer om hur
klubben ska se ut, fatt hjdlp med stadgar
och annat, sdger Emma.

Budo Ho66r har ocksa stottat den nya
klubben. Per Skog &r en av instrukto-
rerna i Ho6r, ledamot i styrelsen dér och
ordforande i LaJK.

— Jag ser hur den klubben fungerar
och vill att LaJK ska fungera lika bra,
sdger Emma.

Det finns en annan ju-jutsuklubb i
Landskrona, som trdnar en annan stil,
sa for LaJK géller det att synas mycket.

Klubben har varit med pa Tjejméssan,
Varyran och Spokrundan vid Hallo-
ween.

— Vi dr med pa allt som vi far vara
med pa, sdger hon. Sa lange det &r roligt
gér det bra att ldgga sa mycket tid pa ju-
jutsun.

Den lokal de hyr &r en vanlig gym-
pasal, sa nu haller klubben pa att under-
soka om de kan hitta en annan lokal dér
de kan lata mattorna ligga, ha en egen
anslagstavla och kunna kénna att loka-
len &r deras egen.

Det man satsar pa framdver ar fram-
forallt medlemsrekrytering, men ocksa
en D-kurs for intresserade. Sjdlv ska
Emma Schildt ga B-kursen i sommar.

— Vi satsar mycket pd utbildningar,
eftersom instruktdrsgruppen har sa stor
spridning, sdger hon. Instruktdrerna
kommer fran lite olika stilar inom ju-jut-
su eller fran Ju-jutsu Kai, men alla vill
trina och instruera Ju-jutsu Kai.

Lotta Emgard

Belastningsskadans basta van

"Det dr inte sa farligt, bara jag fatt
varma upp. Efter graderingen kan
jag vila”. Men det blir inte battre,
bara simre och samre. Kdnns det
igen?

Det dir som bara inte far hinda hénder.
Sakta men sdkert gor kroppen ondare
och ondare for att slutligen totalstrejka
dven nédr man inte trénar. Till sist maste
man ge upp tanken att man skall "tréna
bort” smértan.

Det ar bara att bita i det sura dpplet
och ta det lugnt i flera veckor och lata
kroppen ta hand om lédkeprocessen pa
egen hand. Det virsta av allt dr att man
vet att om man bara hade hoppat 6ver ett
enda tréningspass 1 ett tidigt skede hade
det kunnat ha stannat vid det. Irriterande
och frustrerande!

Skillnaden mellan tillféllig vérk efter
trdningen och bdrjan pé en belastnings-
skada kan vara svar att se. Och ingen &r
sa blind som den som inte vill se. Am-
bitionen att klara sin nésta gradering
kan goéra nédstan vem som helst blind
for kroppens varningssignaler; nedsatt
rorelseformaga, det gor helt enkelt for
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ont, svullnad och att det kidnns varmt i
omradet.

Belastningsskadorna dyker ofta upp
i samband med hard tréning, lds grade-
ringstraning, och det kan vara svért att
motivera nagon till avbrott i trdningen
ndr man har graderingsmalet sa tydligt i
sikte. Att inte tréna pa ett par veckor kan
forsena en gradering med en hel termin
och det dr fa som ser nagot bra i det. I
alla fall inte forrén efter det att belast-
ningsskadan har blivit sa allvarlig att en
extra termins harvande bara verkar bra i
jémforelse.

Fokus pa hélsa, inte gradering
Har géller det att sta pa sig som instruk-
tor. En forsta insats kan ju vara en for-
andring av trdningen till tekniker som
inte belastar det onda omradet.

Och om det inte verkar ga hem hos
eleven kan man eskalera det hela till
klubbens huvudinstruktér. Som jag ser
det maste ju fokus skall ligga pa elevens
hilsa, inte dess gradering.

Efter att ha rékat ut for whiplash nér
jag var yngre har jag som vana att gi

till en naprapat en géng i ménaden och
I6pande ta hand om de sma skavanker
som mitt syndiga jutsu-leverne stiller
till med. Jag &r Overtygad om att min
naprapat var forhorsledare i sitt tidigare
liv och nu férenar nytta med ndje i detta.
Ibland &r det muskler som ar irriterade,
muskelknutar som gor ont eller hindrar
vissa rorelser. Det roliga ar att han tycks
ha ett sjdtte sinne och sitter fingret di-
rekt pa det onda med den lite latt ret-
samma repliken “det gor ont hér, va?”.
Och det mest irriterande med detta &r att
det bara finns en person som ar skyldig
till denna smérta — JAG! Det riktigt bra
med detta &r att jag far en utomstéendes
expertutlatande om jag bor trdna och i sa
fall hur, eller sakta ner pa tempot. Re-
kommenderas!

Som knatteinstruktor har jag tack och
lov sdllan problem med belastningsska-
dor bland mina elever, och knattarna har
en flexibilitet i kroppen och har like-
egenskaper som gor mig gron av avund.
I dag far jag vara betydligt mer forsiktig
med det jag utsétter min kropp for. Sa
alder har definitivt en inverkan pa hur



Per Skog dr ordférande och Emma Schildt huvudinstruktér i Landskrona Ju-jutsu Kai.

Bild: LOTTA EMGARD

ar overambitionen

latt man rakar ut for skador och hur fort
man léker. Knattarna tranar dessutom pa
en mycket ldgre nivé dn de vuxna sé jag
har inte behovt ta det besvirliga beslutet
att skicka en knatte av mattan pa grund
av risk for 6verbelastning. Men jag har
vid ett par tillféllen fatt trdningspolare
att inte ga pa mattan for att jag sett att
de haft ont.

Variera traningen

Overambition fir man raskt ta ut ur en
person som haller pd att trdna sonder sig.
Det ar ens plikt som instruktér men dven
som vén!

Arbeta preventivt for att undvika be-
lastningsskador kan man som instruktdr
gora genom att till exempel variera tré-
ningen, kdra pa sin ovana sida (vénster
tror jag den heter), ofta papeka att man
inte maste, eller ens bor, sitta lasning-
arna stenhart varje gang, och att res-
pektera varandras grianser. Man maste
patala att det &r ens trdningskamrat som
sdtter gransen for hur hart denne vill tré-
na och vilken niva av vald dennes kropp
klarar av just for dagen. Som instruktor

bor man hélla koll sé& att tva personers
traning inte hela tiden ligger pa grénsen.
Traning skall vara uppbyggande, inte
sakta nedbrytande.

Bla-sjukan inte ovanlig

Sjélv har jag fatt hora att jag hade ”bla-
sjuka”, det vill séga nan typ av 6veram-
bition som nygraderat blabdlte. Jag har
senare fOrstatt att jag langt ifrdn &r en-
sam om att ha haft denna akomma. Och
i de lagena kan det latt uppstd skador
som man inte riktigt vill kénnas vid. Da
ar det bra om instruktdren haller koll pa
sadana tendenser och stévjar dem innan
det uppstér problem. Tack och lov hade
min trénare koll och gick in och pekade
med hela handen.

Stukningar &r ju den vanligaste ska-
dan jag sett i var idrott och de maste fa
laka ut ordentligt innan man gar pa mat-
tan igen. Annars finns det ju en stor risk
att man slar upp stukningen igen med en
annu langre ldkeperiod som foljd. En ta
eller ett finger som ndgon gang har blivit
rejélt stukad har ju en formaga att gora
mer och mer ont i graderingstider. De

blir helt enkelt 6verbelastade betydligt
fortare dn innan stukningen. Det dr bra
att informera om hur man skall forhalla
sig till den typen av skada i preventivt
syfte sa att elever sjdlva kan kénna igen
symptomen och ”backa i tid”.

Hur man 4n vinder och vrider pé det
ar ju skador en del av alla idrotter, sé att
halla koll efter och att informera om hur
man minimerar dem &r ett ansvar som
varje instruktor har.

Det storsta ansvaret, tycker jag, vilar
pa eleven sjilv eftersom bara eleven vet
hur kroppen mér och kdnns. Men dven
instruktéren maste halla koll pa elever-
nas skador och att sétta stopp tidigt nér
en person visar tecken pé att inte lyss-
na pa sin kropp, till forman for dennes
dverambition.

I de ldgena tycker jag att det ar béttre
att se till att eleven haller sig borta ifran
traning en vecka eller tva for att lata ska-
dan ldka &n att lata den bli vérre, svar-
lakt och kanske till och med irreparabel.
Hur stolt hade man ként sig om man som
instruktdr latit ndgon tréna sonder sig?

Olav Holten
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Emellanat hors tunga suckar fran mattkanten nar span-
stiga ju-jutsukas fortvivlat forsoker komma ihag vilken
marklig rorelse som hor ihop med ett annu maérkligare
japanskt namn.

Sérskilt uppenbart kan detta bli i samband med graderingar
dé examinatorn slédnger ur sig en kanonad av japanska termer
med tydlig svensk dialekt, varpa ett diskret men anstrangt hu-
vudvridande utbryter pa mattan tills &tminstone nagon av de
testande erinrat sig vilken teknik det var fragan om.

Vid en forsta anblick kan de japanska termerna saledes ut-
gora ooverstigliga hinder pé vandringen mot
nista grad. Syftet med nomenklaturen ar
dock det helt motsatta.

"Vid en forsta an-

Vad betyder

En annan central teknik med osae i namnet 4r o soto osae,
som ingar till 4:e kyu. O betyder stor, s& dé blir det uppenbart
att tori ska genomfora nagot rejdlt. Soto betyder ungefar uti-
fran/pa utsidan/utifran kommande och laggs detta ihop betyder
o0 soto osae stor yttre nedtryckning. Det vill séga tori ska be-
finna sig pa sidan om uke, ta i och trycka ukes huvud uppat-
bakat-nedat.

Béde ude osae och o soto osae tillhor teknikkategorin kan-
setsu waza som betyder teknik mot led. I kansetsu waza ingar
tekniker som bygger pa att du vrider eller pressar en led till yt-
terldget. Detta for att tvinga uke att rora sig i en
viss riktning samt for att kontrollera och ldgga
ned uke.

Precis som med alla facksprék s& ar me- blick kan Vad giller ude osae ar det latt att forstd att
ningen att de japanska namnen ska under- de ja panska armbagsleden ir den led som péaverkas genom
latta kommunikationen och minimera risken att tori applicerar ett tryck/mothall mot ukes
for missforstand. Dessutom blir det littare att termerna armbége sd att ukes armbége ar lagre dn ukes
lista ut hur en teknik ska utféras om du kén- utg ora oﬁverstig- hand genom hela nedldggningen. For osoto osae
ner till ndgra av de vanligaste tekniknamnen. li ga hinder ar det lederna i ukes ryggrad som paverkas och

Inom Ju-jutsu Kai &r teknikernas namn of-
tast sammansatta sa att de antingen beskriver
hur tori ska utfora tekniken eller hur uke pa-
verkas under teknikens gang. Ett fatal tekni-
ker har 1 stéllet namn som beskriver kinslan
nédr de utfors eller en liknelse fran naturen.
De enskilda orden i tekniknamnet beskriver
ofta vilken kroppsdel som é&r involverad i
tekniken eller vilken typ av rdrelse som an-
vénds i tekniken och nedan exemplifieras detta med nagra ty-
piska exempel.

Osae

Osae kan overséttas med tryck/trycka ned och till 5:e kyu ingar
ude osae. Ude betyder arm och i alla tekniker dar ude finns
med ska ukes arm paverkas pa nagot sétt. Saledes blir ude osae
ungefar armnedtryckning, vilket bra beskriver hur tori ska ut-
fora tekniken.

I kihon waza ska ude osae alltid avslutas med ett kontroll-
grepp och alla kontrollgrepp tillhdr teknikkategorin katame
waza, vilket betyder kontrollgrepp/fasthéllningsteknik. Om
tori trycker ned ukes arm och héller fast uke blir namnet pa
tekniken ude osae gatame. Hiza betyder knd och véljer tori
att avsluta tekniken med att pressa ukes arm mot mattan med
hjélp av knéet, blir namnet ude hiza osae gatame. Det vill sdga
kontrollgrepp genom att pressa ukes arm nedat med kniet.
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pa vandringen

mot nasta grad.
Syftet dr dock det

helt motsatta.”

mothallet utgdrs av toris hand som ska placeras
pa ukes rygg i bélteshdjd.

Otoshi

Otoshi betyder ungefdr nedféllning/falla ned
och otoshi beskriver snarare vad som hinder
med uke &n hur tori utfor rorelsen. Till 4:e kyu
ingdr o soto otoshi och med O avses i detta sam-
manhang hela benets baksida, det vill séga stor i
forhallande till fotsulan som bendmns liten, Ko.

Enligt detta betyder da o soto otoshi ungefér stor yttre fall-
ning och vid utférandet av en o soto otoshi maste tori placera
sitt ben med god kontakt bakom ukes ben i sjdlva féllningen.
O soto otoshi avslutas i kihon waza med kontrollgreppet ude
hishigi hiza gatame. Med ude avses att armen ska paverkas,
hiza talar om att knéina ska gdra nagot och gatame avslojar att
tekniken dr ett kontrollgrepp. Slutligen betyder hishigi bryt-
ning/béndning och for att utfora en hishigi maste tori forst rita
ut ukes arm, applicera ett mothall vid ukes armbage och bryta
mot lillfingersidan av ukes arm.

Da blir det enkelt att forsta tekniknamnet, ude — armen, ga-
tame — ett kontrollgrepp, hishigi — bryta mot ukes lillfingersida
och slutligen hiza — knéna, som ska anvidndas som mothall.

En annan teknik som tidigt méter den entusiastiske ju-jutsu-
utdvaren &r hiki otoshi. Av namnet framgar att uke ska falla
ned och hiki talar om hur detta ska ga till eftersom hiki betyder



teknikernas namn?

drag, séledes ska tori dra omkull uke. Riktigt
hur tori ska utfora dragfillningen framgar
inte av namnet, men att gissa att detta dra-
gande ska ske via ukes arm torde inte vara
sa svart.

Otoshi aterfinns dven for en av de lite mer
avancerade fallteknikerna, otoshi ukemi som
ingar till 2:a kyu. Ukemi betyder ta emot
kroppen/fall och otoshi ukemi blir da falla
ned fall, eller med en lite mer beskrivande
svensk forklaring, framstupa fall.

Otoshi anvinds i ménga andra tekniker
som till exempel uki otoshi som ingar till
1:a kyu. Uki kan Overséttas med drivande/
flygande och uki otoshi beskriver timligen
vél hur uke ska kénna sig i fallet om tori har
lyckats utfora tekniken pa ratt sétt.

Kote

Ett annat ord som dterkommande dyker upp
i ju-jutsuvokabuldren &r kote, som betyder
handled. Till 4:e kyu ingar kote gaeshi och
gaeshi betyder véndning. Dérigenom kan
kote gaeshi oversittas till handledsvéndning
eller utatvriden handled. Tori ska saledes
greppa, vika och vrida ukes hand utat i sam-
band med nedldggningen.

Mawashi betyder rund/svéng och namnet
aterfinns i ménga cirkuldra tekniker. Ma-
washi anvénds bland annat for att beskriva
hur ukes handled paverkas i tekniken kote
mawashi som ingar till 3:e kyu. Kote ma-
washi kan 6versittas till indtvriden handled
och det blir da latt att forstd skillnaden mel-
lan kote gaeshi — utatvriden handled och
kote mawashi — inatvriden handled.

Handleden kan dock paverkas pa alla
mgjliga sétt och en annan av graderingssys-
temets kihon waza ar kote hineri till 2:a kyu.
Hineri kan &versittas till vridning och kote
hineri blir dérav vriden handled. Om du lar
dig de japanska orden pa detta sitt sa ar det
faktiskt inte s svart att skilja pa utatvriden,
indtvriden respektive bara vriden handled. I
dessa fall far du dessutom en forstaelse for

Kote gaeshi — utatvriden
handled.

Kote mawashi — indtvriden
handled.

Kote hineri - vriden handled.

att det centrala i teknikerna &r hur ukes hand-
led paverkas och inte huruvida ukes arm ska
vara rak eller bojd.

Termerna underlattar instruktionen
Alla facksprék ér till for att hjdlpa utovarna
att kommunicera och forsta varandra och Ju-
jutsu Kais facksprék utgérs av en mer eller
mindre korrekt japanska. Tekniknamnen &r
darfor inte att ses som hinder, utan snarare
som ett utmérkt hjédlpmedel for trdning och
inldrning. Dérfor forvintas du redan i sam-
band med graderingen till 5:¢ kyu kunna
teknikernas japanska namn. Dessutom foljer
tekniknamnen som en rdéd trdd genom hela
graderingssystemet och kan erbjuda vigled-
ning vid varje tillfdlle en ny teknik dyker
upp.

Detta kan exemplifieras med rorelsen tsuri
ashi. Tsuri betyder dra och ashi kan dversét-
tas till ben/fot/steg. Tsuri ashi blir da ungefér
dra fotterna efter varandra och med tsuri ashi
kan tori rora sig framat eller bakat utan att
korsa fotterna eller byta kamae.

Med tsuri ashi kan tori séledes forflytta
sig och dnda bibehélla samma sida mot uke.
Tsuri ashi passar darfor sarskilt bra nar du
snabbt vill réra dig mot eller fran uke med
bra skydd och utgor en av de viktigaste ater-
kommande rorelser som graderingssystemet
ar uppbyggt av.

I stillet for att vid varje tillfélle forsoka
forklara hur rorelsen ska utforas kan instruk-
toren i stéllet anvénda den japanska nomen-
klaturen och bara konstatera att tori ska rora
sig in mot uke med tsuri ashi.

Om du nu skulle vilja férkovra dig ytter-
ligare i den teknikteoretiska nomenklaturs-
virlden sa kan du med fordel inforskaffa den
tekniska instruktdrshandledningen och ta del
av kapitlet teknikteori.

Vi ses pa sommarlégret!

Tony Hansson
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Pasklagret i Linkdping 29 mars-1 april

Vilka utmanar Kalmar nasta ar?

Pasken ar nu gangen. Vi har alla kommit hem och landat efter
fyra dagars bra traning och hart arbete for vara kroppar.

Som vanligt har man med sig manga goda och glada minnen efter en
pask. En helg ddr man som vanligt mdter manga gamla vinner och dar
man far ménga nya véanner. Flera av oss har redan hunnit traffas dven
efter lagret pa kurser och lager (det 4r mycket nu).

Under pésken hénder det ju mer &n bara traning. Vi far gratulera Karin
Ersson och Ylva Naeser fran Uppsala som graderade till 5 dan Ju-jutsu
Kai och David Walfridsson och Jonathan Erikson fran Linkdping som
vann stiltdvlingen.

Vilken grupp kommer att utmana brunbéltena i antal ndsta pask?
Sjélvklart 1 dangruppen, eftersom jag tror att flera brunbilten nésta ar
ar svartbdlten. Men vilken annan grupp slar till? Och vilken klubb vill
utmana Kalmar om bucklan for aktivaste klubb?

Naésta &r ndr pasklégret i Linkdping firar 40 &r, sa kan det synnerligen
vara intressant att delta.

Som vanligt vill jag tacka vara paskarbetare, Lotta, Matilda, Rikard
och Dennis for det arbete de gor. Aven i &r fick vi berém for stidningen
1 hallen.

I ar spred vi en ut-
vérdering for att kunna

forbdttra det som behovs
och dven fa bekrifta det Deltagare under pasklagret

som ér bra.
@ 6 kyu: 20 @ 1dan: 35
Anders Bergstrom @ 5kyu: 13 @ 2dan: 25
lagerchef @ 4kyu: 17 @ 3dan: 21
@ 3 kyu: 25 @ 4-5dan:3
@ 2 kyu: 35 @ Totalt: 261
@ 1 kyu: 67

Bild: LINUS NILSSON

Vinnarna i rets pdsktdvling var néjda efter sin
insats.

Bild: HANS GREGER Bild: HAKAN HESSELGREN
Aktivaste eleverna: Stdende: Henrik Séljgdrd, John Gustavsson, Oskar Eriksson, David Glilger héll ndgra av de uppskat-
Christian Carlson, Sebastian Samuelsson, Therese Eriksson, Sittande: Tove Widén, tade passen i skolmiljé.

Ulrik Akesson, Jenny Térnblad, Natalie Carlman, Fabian Lidman, Patricia Greij.
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Ros ochrris
fran deltagarna

Nagra kommentarer om utvirderingen

Det var roligt att s& manga hade positiva uttalanden om lag-
ret. Det var manga som tyckte att det var ett riktigt bra lager,
och det horde jag av flera redan under lagret. Traningspassen
i skolsalar var uppskattade liksom de lagom langa/korta tré-
ningspassen pa en timme. Tavling &r ett bra inslag pa pésk-
lagret och instruktérerna ansags halla hog niva pa sitt kun-
nande. Det framkom &dven att familjen Bergstrom hade skott
arrangemanget pa ett bra sitt vilket vi tackar for. For mig var
det sdrskilt roligt att s& manga gillade dokumentérvideon om
mig som kampsportare i 50 ar och Bertil Bergdahl i 40 ér. Det
nyrenoverade hotellet fick mycket berdm inte minst for den
omfattande frukosten.

Det fanns dven en del padpekanden om saker som kan bli batt-
re till nésta pasklager. Dessa ska vi ta at oss och atgdrda sa
mycket det gar. Arets betalningsrutin ska ses dver och goras
smidigare. Mer tillgénglig stddutrustning, flera sovsalar och
toaletter kan Oppnas. Ja, det var nagra av forslagen till forbétt-
ringar som dr enkla att genomfora.

Niér jag gick omkring och tittade pa de olika grupperna upp-
levde jag att det var full fart pa mattorna hela tiden. Alla pass
paminde om “puls-jutsu” vilket uppenbarligen gillades av alla

Bild: HANS GREGER

Kalmar blev dnnu en gdng aktivaste klubb pa pdskldgret.

som jag pratade med. Det dr ingen tvekan om att det blivit en
roligare trdning de senaste aren, och sa ska vi fortsétta. Du
missar vl inte sommarlédgret dér vi fortsatter i full fart.

Hans Greger

Brunbdiltena var den stérsta enskilda gruppen i ar.

Bild: HANS GREGER
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Dantraning i Umea 23 februari

Aha-upplevelser och
uppfyllda forvantningar

Morgon, det dr I6rdag morgon och
jag vet redan nu hur jag kommer
att kanna mig i kvéll: jag kommer
att vara trott, ha onti lederna, ha
armarna fulla med blamarken, det
kommer att saknas skinn pa vissa
delar av kroppen och sjalvfértroen-
det kommer att ha fatt sig en rejal
torn.
Men jag kommer att ha lart mig en hel
del nytt, fatt papekat vad jag kan gora
bittre och antagligen vara ganska nojd.
Med andra ord sa ar det dags for dangra-
deringsléger i dag.

Klockan 11 stod 24 personer pa mattan
i UBK dojo, de var ett blandat géng fran
Luleé Ju-Jutsuklubb, Bjérkstadens Ju-Jut-
suklubb (Umed) och Umed Budoklubb.
Det var ett géng med brunbilten och ett
annat gdng som hade “nyborjarsvart”.

Anledningen till att vi hade samlats

dér var att vi skulle fA en duvning av
shihan Ulf Béckstrom och shihan Hans
Bréandstrdom infor var ndsta gradering.
Redan vid uppstéllning fick vi fragan
nér vi hade ténkt gradera och svaret va-
rierade mellan i ma;j”, till hosten” och
”sedan ndgon géng”. Efter lite informa-
tion s& drog uppvarmningen raskt igang,
foljt av sjélva traningen.

"Varfor har ingen sagt detta?”
Det tog inte lang stund forrdn jag och
min graderingskompis fick var forsta
aha-upplevelse. Vi har ldnge forsokt fa
till vara harai goshi men det har inte rik-
tigt fungerat, och medan vi star dér och
bokar sd hor vi en rost:

— Varfor stéller ni inte er lite ndrmare
varandra och sé lyfter ni sé hér ...

Efter att provat lite granna sé blénger
vi surt pd varandra och muttrar nagot

g

Ett stort gding norr- och vdisterbottningar samlades for att slipa pa tekniker till néista

grad.

om att ”varfor har ingen beréttat det dar
forr???”. Vi konstaterade ocksa att med
lite tur s& kommer vara harai goshi att
sitta rétt bra i slutet pa veckan.

Nagra minuter senare sa kommer
nista aha-upplevelse, sukui nage. En
teknik som ibland har funkat jéttebra
och ibland inte alls, oftast har den funkat
bra for en av oss och inte alls for den an-
dre. Aterigen s hor vi en rost medan vi
stér och bokar, det ar shihan Brandstrom
som papekar att vi har lite fel riktning
pa balansbrytningen plus att vi trycker i
vag motstandaren pa fel sétt.

Vi provar nagra ganger och naturligt-
vis sa sitter sukui nagen som en sméck.
Aterigen sa blinger vi surt pa varandra:

— Varfor har ingen beréttat det forr??

— Jag tror Tony sa det pa pasklégret ...

— OK, varfor horde vi inte pa vad han
sa da???

iR

==

texten sitta.

2 I forsta innerficka ska ID-kortet sitta med
klubbtillhdrighet pa baksidan.
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ficka.

ficka.

| vilken ordning ska alla kort egentligen

Pa grund av att ju-jutsupassens inlagor
placeras pa manga olika sétt vill Riksgrade-
ringskommittén informera om hur inla-
gorna ska vara placerade.
1 I parmens forsta ficka ska den fyrsprakiga

3 I innerficka 2 placeras graderingkort. Gérna fler
i varje ficka.

4 Direfter kommer instruktorslicenser. Gérna
flera i varje ficka.

5 Dérefter traningsldgerkort. Gérna flera i varje

6 Dérefter kommer kurskort. Gérna flera i varje



Ulf Béckstrom och Hans Bréindstrom instruerade pa dantrédningen i Umea.

Efter en stunds notande pa olika ki-
hon-tekniker s& var det dags for lunch-
rast — da jag passade pa att mumsa i mig
en stilenlig sushi-lada — och lite vila.
Efter lunchen sé fick vi lite informa-
tion fran forbundet plus fotografering.
Sedan fortsatte det med mera kihon,
kan inflika att min hogerarm borjade
kdnnas ritt mor vid det hér laget, och
sedan blev det dags att nota pa valfria
tekniker medan Ulf och Hans gick runt
och hjélpte till.

Flera pass med pinsamheter

Vi passade pa att stilla alla fragor vi
kunde komma pa och fick nagra aha-
upplevelser till. Det 4r ju pinsamt att
fraga varfor en hiki otoshi inte fungerar
och sedan fa papekat att vi inte gor den
pa rétt sitt — vi gdr ndmligen samma fel
som véra egna elever gor och som vi
gniller pa, pinsamt. Eller vad sidgs om
att fa reda pd att vi har gétt 180 grader
fel 1 en annan teknik?

Efter nagra fler pass med pinsamhe-
ter — vad var det jag sa om att sjalvfor-
troendet skulle ha fatt sig en rejél torn?
— sé& var det dags for kata.

Precis som forvintat sa kdnde jag

mig som en elefant i porslinsbutik och
antagligen sa sag det ut sa ocksa, tack-
samt nog sa var jag antagligen inte en-
sam om att se ut som elefant eftersom
Ulf och Hans samlade ihop oss for att
ha en liten genomgang. Efter nagra
omgangar till tyckte Ulf och Hans att
vi hade blivit mycket bdttre — hmmm,
undrar vilken niva vi borjade pa — och
att det var dags for randori.

Hogerarmen vill ha semester

Ja, vad kan jag sdga? Jag tror jag hal-
ler en positiv ton och sédger att det var
“intressant” — sjilv sa sa min hdgerarm
ifran och tyckte att det var dags for vén-
sterarmen att gora nagon nytta ocksa,
s& min stackars graderingskompis fick
gora teknikerna pa fel sida”. Vid det
hér laget s& borjade min hjérna och
kropp att visa utmattningssymptom och
i stéllet for att kora fullt ut sé tog vi det
ganska lugnt for att undvika skador.

Sa klockan 18:00 tyckte herrarna
Béckstrom och Bréndstrom att det fick
vara nog. Efter en bastu var det dags att
sdga hej da till de andra — naturligtvis
var det mest synd om Luleborna som
hade cirka fyra timmars bilfdrd innan

de var hemma igen. Tack for att ni kom!

Sa hur gick det d& med mina forut-
sdgelser?

e Trott? Absolut, faktiskt vérre dn
jag vantat mig, jag skyller pa att jag var
forkyld for négra dagar sedan.

® Ont i lederna? Jajamen, hogerar-
men muttrar surt om att den kraver en
14-dagars semestertripp pa nagot trev-
ligt stdlle dér den INTE behover bli vri-
den i en massa olika riktningar.

e Blamaérken? Ja, vad tror ni?

® Det saknas skinn? Jépp, finns nag-
ra kvadratcentimeter pa armarna som
saknar hud.

e Daligt sjalvfortroende? Joda ... hur
kan man till exempel gé 180 grader fel
och inte inse det sjalv???

e Har jag lart mig nagot? Absolut,
det kdnns som jag borde skjuta upp gra-
deringen cirka 20 ar sa att jag hinner
med att 1&ra mig det jag borde kunna.

e Hade jag kul? Ack ja, dven om jag
ar lite stel i kroppen i dag sé skulle jag
gédrna gora om det nésta helg.

Tack Ulf och Hans for att ni tog er tid
for att ldra oss en massa.

Jan Erik Mostrom
Bilder: William Jansson

7 Direfter skall den som kommer
fran mongrupp ha sitt monpass.
Efter dessa forbundskort kan res-
terande fickor anvindas till diverse
klubbkort eller annat.
Kyugraderingskort fran ”Svenska
Budoforbundets Ju-jutsusektion” ar
ogiltiga fran och med 1/1 2004. Efter

sitta i ju-jutsupasset?

detta datum ska korten se ut som pa
bilden till hoger.

SVENSKA
JU-JUTSUFORBUNDET

HAR GRADERAT

§ TILL
SKYUIJU-JUTSU

JU-JUTSELT KAl
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Benny Wass instruerar pa en annorlunda plats

Ju-jutsu pa stekhett och rorligt

Den svenska marinens fartyg HMS
Carlskrona ingar under perioden
mars till september i EU:s interna-
tionella flottstyrka EUNAVFOR och
tjanstgor i Adenviken och utanfoér
Somalias kust. Uppdraget ar att es-
kortera matsandningar till Somalia
och patrullera havet for att bland
annat forhindra piratangrepp.
Ombord finns jag, Benny Wiss, som
tjanstgdr som  anestesisjukskdterska
men som till vardags hemma &r huvud-
instruktor med A-licens i Trelleborgs
Budokais ju-jutsusektion.

Pa uppmaning av andra deltagare
ombord har jag startat en grundutbild-
ning i ju-jutsu och allmént sjalvforsvar.
Innehallet i utbildningen bygger del-
vis pa den utbildning som niondeklas-
sare och gymnasielever har fatt varje
ar hemma i Trelleborgs kommun. Tek-
nikerna dr mestadels hidmtade fran Ju-
jutsu Kai, men tips och trix fran resten
av kampsportsvirlden finns ockséd med.
Ambitionen dr att forsoka kora ett pass
i veckan under hela insatsen om arbetet
och omgivningarna tillater, och hitintills
har tvé pass genomforts med gott delta-
gande.

Under det forsta passet visade det sig
att det fanns tva elever ombord som tré-
nade eller hade trénat Ju-jutsu Kai tidi-
gare. Det dr Viktor Ottemark fran Tyre-
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s6 JJK och Patric Kronqvist som tidigare
har tillhort Olofstroms JJIK. Dessa unga
herrar har bada graderat till 5 kyu och
fragade nu lite forsiktigt om det fanns en
mdjlighet att kunna fa trdna teknikerna
till 4 kyu under insatsen. Naturligtvis
fixar vi detta och har nu redan avverkat
tre 1,5 timmes pass ombord pé fartyget.
Vi har planerat in tréning varannan dag
framover, men eftersom de tillhor olika
vaktpass kan det bli lite trixande med
tiderna.

Utmaningarna och  svérigheterna
ar manga, men éar till for att dvervin-
nas. For det forsta har vi inga vanliga
gier att tréna i, utan det far funka med
t-shirt och kortbyxor. Det finns ett gym
ombord, men det dr s litet att det enda
vettiga alternativet &r att trina utom-
hus. Nagra mjuka kastmattor finns dock
inte att uppbada sé underlaget bestar av
soluppvarmd stalplat som normalt har
samma temperatur som en nyupphettad
stekpanna.

Golvet &r inte bara varmt, det ror ock-
s& pa sig hela tiden. Aven om det for det
mesta dr néstan vindstilla, sa gor Indiska
oceanens ofantliga storlek att det hela ti-
den gér ganska hoga dyningar. Enda for-
delen &r att det tvingar oss att ha en per-
fekt balans genom alla tekniker vi gor.

Att befinna sig utomhus och tréna
pa de hir breddgraderna innebdr ocksé

per automatik att temperaturen ligger pa
over +30 grader i skuggan. Tyvérr finns
det ingen skugga eftersom vi dr néstan
vid ekvatorn och solen star rakt upp, vil-
ket innebar tréning i gassande sol alltid.

Ju-jutsu Kais tekniker skall ju indi-
vidanpassas, men just nu kinns det som
om vi mer maste klimatanpassa tekni-
kerna hir ombord. Négra riktiga kast
med full fart och kraft blir det inte tal om




golv utanfor Somalias kust

med tanke pa underlaget. Det far mest
bli markeringar och ndgon ging da och
dé kan man kontrollerat ldgga ner uke.
Tiden som tillbringas nere pa golvet i
samband med nedldggningar, lasningar
och kontrolltekniker blir av naturen ock-
sd minimal. Man ligger inte gérna med
nésan nere i en frisande stalplat allfor
lange under en ude henkan gatame.
Mycket vétska att dricka och en sol-

kram med hog skyddsfaktor har gjort att
det fungerat hitintills. Man kénner dock
nir man kommer in efter trdningen att
man utdvat fysisk aktivitet under ganska
krdvande omstindigheter, vilket krdver
en lang och stilla aterhdmtning.
Ambitionen med grundkursen ar att
dela med mig av kunskap inhdmtad un-
der ménga ars kampsportstraning och
forhoppningsvis vécka nyfikenhet och

intresse for vidare trining val hemma i
Sverige igen. For Viktor och Patric inne-
bar hemkomsten kanske inte bara en
medalj fran Forsvarsmakten och en fran
EU, utan kanske ocksa ett diplom med
orange rander och ett orange bilte.

Benny Wass
Lds mer om insatsen pa http://blogg.
forsvarsmakten.se/operationatalanta/

I gassande sol, pd hdrt underlag och med otraditionell kiddsel utfors ju-jutsutekniker i rérelse.
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Varmonet i Nybro 16-17 mars

Korkskalleju-jutsu och gladjetarar

Har precis landat hemma efter ca
3,5 timmars bilresa fran Nybro. Tit-
tar i Budopasset och ser att det dr
ett tag sedan jag bes6kte Varmonet
forra gangen (2008).

En del har fordndrats, discot har ersatts
av ett baddisco. Den ena lokalen som
brukade vara fylld med mattor var er-
satt med spinning-maskiner. En annan
sak som jag saknade var Emma-Johans
musikaliska traningspass. Dessutom blir
jag lite besviken nir en annan av mina
stora forebilder som barninstruktorer,
Tobias Back, tyvirr fatt [dmna aterbud.

Niér kvillen néstan dr over forsta da-
gen har besvikelsen borjat svikta och
ersatts med nervositet i stillet. P1otsligt
har jag tackat ja till att hélla ett pass un-
der sondagen, tva av mina egna elever
har sagt att de vill tdvla och vi har inte
forberett detta alls. Hmm, sondagen ver-
kar bli en ”spédnnande” dag. Bérjar pla-
nera ett pass nér jag ligger i sovsidcken
innan ljuset slacks. Knattar, vad 17 gor
man med knattar...

Pa morgonen har jag fixat fram fyra
tekniker till mina lokala sma formagor
efter deras onskemal och ett litet pro-
gram till knatte-trdningen som borde
fungera. Dé vinds allt upp och ned igen.
Plotsligt kommer Micke, ldgeransvarig
och fragar om jag kan ta ytterligare ett
pass for gulvitt bélte. Tanker snabbt att

jag borde kunna anvdnda samma tekni-
ker som till knattepasset. Borde fung-
era...

Da laser jag pa planeringen att Lot-
ta Emgard har med ungefar hilften av
mina tekniker pa passet innan mig. Pa-
niken bdrjar stiga eftersom jag maste
tinka om och tivlingen skall bérja om
en timme. Sedan precis som Triss, sa
plotsligt hiander det!?

Ett pass som uke till Lotta Emgard
gor att jag konstaterar att jag &r en”kork-
skalle” och &ven en kork-

upp igen och det talas om 1:a och 2:a
pris. Ar lite i chock och star vid sidan
och se hur domslutet gér helt och hallet
deras vig, dven om jag personligen an-
ser att det andra laget var minst lika bra.
Kénslan av en 9-arig liten tjej med gul-
vitt balte (vars farfar grundat klubben)
som kommer springande mot dig med
massor av glddjetarar pa kinderna gor att

det dr svart att inte borja grata sjalv!!!
Traningspasset med gulvitt efter det,
har tva mal. Barnen skall ha roligt och
fordldrarna vill att jag skall

skalle maste ju kunna lira mplatcls gora slut pa energin sa att

sig jujutsu? Renraku wa- .PIOtSIIgt h.ar de far en vilsam fard hem.

za-tekniker blir det! Man Jag tackat Ja Jag hoppas att jag lyckades

rakar “’klanta” till den for- till att halla med det malet? Vet arligt

sta och gar in pa nista. talat inte , for jag somnade
Tévlingen bdrjar och ett pass under sjdlv pa hemvégen...

jag Dborjar drilla mina sﬁndagen” Det &r en miktig kénsla

elever efter de klarat att
vinna forsta matchen mot
ett mycket bra motstdnd. Vi justerar lite
attacker och tempo, nésta match gér pa
och vi vinner dven den? Sedan en till...
Sen tar “vinnar-turen” slut och de far
inte domslutet med sig. Jag &r jatteglad
att de lyckades ta sig vidare sé langt som
tre vinster. Forklarar for dem att mot-
stdndet dr jattebra och att for att tévlat
for forsta gdngen har de varit jatteduk-
tiga.

Plotsligt till min forvaning ropas de

att pa slutet fa sitta pa rad

med alla dessa meriterade

instruktorer framfor 138 unga elever

som i framtiden kommer att sl en pa

fingrarna i kunskapen om Ju-jutsu Kai...

Tack for fortroendet och en helg som
inte overtrdffas av mycket!!!

Mathias Oscarsson
6dmjuk barninstruktor
fran Varo Budoklubb

Ola Johanson instruerade for forsta gdngen pd dantréningen i LinkGping. Han fick hoppa in i stdllet for Bertil Bergdahl som
opererat kndit.
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God respons pa “nya Varmonet”

Den 16-17 mars anordnade Nybro
Ju-Jutsuklubb det traditionella var-
monet, cirka 140 barn och ett 50-
tal ledare och instruktorer deltog.
Varmonet gjorde forra aret en nystart da
man satsade pa att trina mer fokuserat
och héardare. Nybros instruktdrer tyckte
att barnsystemet och barnldgren hade
utvecklats till ndgon form av Ju-Jutsu
light och ville ha en rejél uppstrackning
pa séttet att se pa traningen.

Man gick ut med ritt harda krav pa
de instruktdrer som skulle delta. De
skulle kora betydligt mer fartfyllda
traningar och framfor allt f4 bort vissa
lekartade moment som man ansag mest
vara tramsiga och inte ge nagot for bar-
nens utdvande. Resultatet visade sig
direkt pa den tdvling som anordnas pa

lagrets andra dag da teknikerna utfordes
med mer beslutsamhet och fokus och
framfor allt mycket béttre.

En viss rddsla fanns att barnen skulle
uppfatta franvaron av lekar som nega-
tivt men det visade sig vara obefogad
oro. Ju-jutsutrdningen ar ju det de vill
utdva och om arets nu 40-procentiga
okning av deltagare dr ett resultat av
den nya végen 4r svart att séga, men det
blev mycket god respons pa “nya Var-
monet”.

Givetvis sa trdnas det inte bara pa
lagret. P4 kvéllen anordnas andra akti-
viteter som till exempel simhallsbesok
for barnen.

Pé ett lager ddr utovare och ledare
ifran hela sddra Sverige samlas sa blir
det utmarkt tillfalle for ett seminarium

Ndrmare 200 vuxna och barn trdnade och instruerade under Grets Vidrmon i Nybro.

for ledare och instruktdrer. Detta semi-
narium hélls av forbundets vice ordfo-
rande Ola Johanson som informerade
om vad som sker pa férbundsniva, dven
en provgradering for de som tinker ta
dangrad anordnades pé 16rdagskvillen.
Pa sondagen sa var det dven tdvling-
ar for barnen och antalet barn som ville
tdvla hade dven det okat. Ett barnldger
ar lite speciellt att driva igenom till
skillnad mot ett vuxenldger. Bland an-
nat sd maste barnen forses med mat och
logi pa ett annat sétt &n som géller for
ett vuxenldger. P4 lagret serverades det
over 200 portioner mat. Frukost, mid-
dag, lunch och kvéllsmat.
Mikael Arvidsson
lageransvarig
i Nybro Ju-jutsuklubb

Dangraderingstraning i Linkdping 2 mars

En favorit bland balteslagren

I borjan av mars akte jag till Linko-
ping pa ett dangraderingslédger. Jag
har sjalv inga planer pa att gradera
inom den narmsta tiden, men De tre
musketorerna fran VBK (Tomas, Kurt
och Jonas) hade en ledig plats i bilen.
I vanlig ordning (det &r fjérde gangen for
min del) &kte vi upp dagen innan for att
umgas lite pa kvillen och dta god mat
i stéllet for att stressa upp tidigt pa mor-
gonen.

Tidigare om aren har Bertil Bergdahl,
8 dan, och Anders Bergstrom, 7 dan,
varit ldgerinstruktorer, men i ar fick en
kndopererad Bertil ersittas av Ola Jo-
hanson, 6 dan.

De tre timmarna innan lunch var en
blandning av egentrdning och mer tra-
ditionellt ldger. Oavsett vilken variant
man foredrar s verkade alla ndjda. De
gemensamma d&vningarna var nyttiga
och pa egentraningen verkade instrukto-
rerna vara dverallt samtidigt.

De flesta av oss at lunch pé en kina-
restaurang cirka 100 meter fran dojon.
I vanlig ordning serverade de ohemult
mycket och véldigt god mat. Det var inte
optimalt att aka pa tomoe nage och kata
guruma efterat...

Omedelbart efter lunchen var det
teori. Bertil Bergdahl dok upp med sitt
onda kni och hjélpte till med lektionen

i mental forberedelse och kost. Efter det
smet nagra hdggraderade ivdg och fick
specialhjilp av Bertil. Ovriga fick 6va
pa tekniker som Anders och Ola sett
fobattringspotential pa under férmidda-
gen.

Vi var runt 40 stycken och jag skulle
tro att lite drygt hélften var brunbailten.
Jag sjélv hade i érlighetens namn en
ganska dalig dag, men jag kénde att jag
larde mig massor. Biltesldger ar gene-
rellt sett véldigt bra att dka pa, men det
har &r helt klart en favorit!

Anders Bornas,
Varbergs Judoklubb
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Férvintansfulla elever i bérjan av dagen.

IS-lagret i Kiruna 2-3 mars

Hogt tempo och
djupare insikter

Arets IS-Lager holls den 2-3 mars

i det stora budorummet, Kiruna
sporthall. En stor skara tranande
radade upp sig i sporthallens budo-
rum tidigt en I6rdagsmorgon.

Den framsta anledningen var att f4 mota
och néta in grundtekniker och smirre
justeringar som gjorts under de gangna
dren, men nu med en shihans kritiskt
granskande blick. En finputsning av de
hogre biltesteknikerna var inplanerade
under senare delen av lidgret varpd in-
tresset for lagret var grundmurat.

Det skulle dven finnas tillfélle till ut-
fragning kring de teknikerna i Jutsu Kai-
handboken, tanken och filosofin bakom
forbattringarna.

Norrlandsk eldsjal
Till véar stora glidje svarade en av
RGK:s representanter, en person med
mycket rutin och stort kunnande, vilket
héirbérgeras i en norrldndsk eldsjal —
Hans Brandstrom.

Tatamimattorna dntrades kl 09.00 pa
I6rdagen och dagen inleddes i ett hogt
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Bilder: JIMMY LASU

tempo med en presentation
av de forekommande grund-
teknikerna, forklaringar till
kraftcirkelns  betydelse i
kombination med nddvén-
digheten av en bra balans for
tori respektive usel balans for uke.

Ett intensivt brytande i alla riktningar
och leder, korrigeringar och finjustering-
ar tog fart och pagick, med néagra korta
vattenpauser, fram till lunch.

Ommande muskler och leder
Eftermiddagen fortgick i samma intensi-
va tempo, glada miner och djupa insikter
avlostes endast av ndjda miner den for-
sta dagen. Deltagarnas hogroda ansikten
vittnade om engagemanget och det hoga
tempot som shihan dragit upp och 16rda-
gens pass avslutades kring 16.30.
Under den tidiga sondagsmorgonen
motte shihan Briandstrdm upp i budo-
lokalen med deltagarnas fortfarande
6mmande muskler och leder.
Formiddagen gick fort i samma hoga
tempo med inndtning av gardagens tek-

Ude osae med rejil balansbrytning.

niker. Snabbt kunde det konstateras att
ryggmargsreflexerna dr svara att trédna
bort for de redan rutinerade. En kort
paus avbrot den gemensamma teknik-
triningen.

Tyngre tekniktraning

Dérefter vidtog de hogre baltesgradena
1 kyu och dangraderade med tyngre
tekniktrdning. Oerhort nyttigt och in-
sikterna fordjupades ytterligare i sma
justeringar i de redan vél intrdnade ro-
relserna.

Lagrets deltagare kunde vénda hem
till véntande sdngar med Ommande
muskler, trétta men oerhort ndjda Sver
dnnu ett lyckat IS-lager.

Mats Séderberg



B-kurs i Umea 5-7 april

Pa alerten trots kursallergi

Sa var det da dntligen dags for mig
att fa ga B-kursen, den har varit pa
gang i ett ar men pa grund av olika
fordrojningar sa har det inte blivit
av forran nu.

S& den 5 april sa hittade jag tva Oviks-
bor utanfor dojon nér jag kom dit. Jag
sldppte in dem och efter en liten stund
borjade det rulla in folk fran Luled (2
st), Hudiksvall (1 st), Umea (11 st) och
naturligtvis Uppsala. For mig var det
lite skoj att upptécka att jag hade gatt C-
kursen tillsammans med dem frdn Ovik
och Luled. Efter en stund sé gick vi bort
till Nolia dér vi hade teorilektionerna.

Jag maste erkdnna att jag dr lite "al-
lergisk” mot méten och kurser (yrkes-
skada) eftersom de tenderar att bli gan-
ska langtrékiga. Men inte denna géng!!
Tony Hansson ar en vildigt, véldigt duk-
tig presentator/larare som gjorde att jag
var pa alerten alla tre dagarna — jag ar
véldigt imponerad.

Under de tre dagarna sa varvade vi
teori och praktik. En sak som &r valdigt
bra &r detta med att titta pa varandra och
forsoka se hur olika personer instruerar
samt fa konstruktiv kritik. Véldigt nyt-
tigt pa flera olika sétt, inte minst att man

Glada kursdeltagare och kursledare i Umea i bérjan av april.

ser olika sétt att gora tekniker och ibland
helt nya tekniker.

Men efter tvd dagar sa var det dags
for de traditionella gruppbilderna.

Och efter detta sa var det dags for ut-
delningen av kursintyg och diplom. Som
tack till Tony Hansson fick han en liten
reklam-buff fran UBK.

Med pa kursen var: Beatrice och Isa-
bell (LJJK), Marcus (HJJK), Anders och
Jorgen (OJJK) samt Ida, Sanna, Johan,
Simon, Harriet, Jan Erik, Erik, Thore,
Emma, Victor, och Robin (UBK).

Jan Erik Mostrom
UBK

B-kurs i Jonkoping 8-10 mars

Riktiga B-instruktorer!

For ett par ar sedan kom en
traningspolare in i omkldadnings-
rummet pa klubben. Han suckade
djupt och sa "l dag kdanner jag mig
som en riktig B-instruktor”.

Jag skulle precis till att fraga vad som
hade hént nér jag sag att han inte kunde
hélla sig for skratt. Det han syftade pa
var inte ndgot daligt utan tvdrtom na-
got véldigt positivt. Han hade just blivit
godkind pa helgens B-instuktorskurs. I
borjan pa mars i ar var det dags for dnnu
fler C-instruktorer att forsoka sig pa
samma sak. Déribland jag.

Platsen var ett iskallt Jonkdping, men
stimningen var varm. Och lokalerna
kunde inte vara mer ldmpade. Ena delen
av huset ér en dojo, den andra en skola.

Praktik och teori i ett och samma hus.
Fast for att gora det hela riktigt forvirrat
sé var namnet pa skolan dér de teoretiska
lektionerna holls ”Praktiska gymnasiet”.

Envéldig hdrskare 6ver de 15 delta-
garna pa kursen var Anders Bergstrom.
Och under de tre kursdagarna blandades
teori och praktik pa ett val genomtankt
sdtt. Det mest intressanta med kursen
tyckte jag var att hora hur andra instru-
erar och l9ser problem som kan uppsta.
Och jag fick ett vildigt bra tips pa hur
man instruerar grepp i handlederna for
knattar. Jag trodde aldrig att jag skulle
paminna mina knattar om hur en lucia
héller sina hénder...

Att instruera hemma pa klubben
kinns inte sa nervost. Att gora det infor

en hel grupp vars uppgift &r att forsoka
hitta saker att forbattra dr ndgot helt an-
nat. Jag star ofta infor publik men att
gora det utan ett manus och med en pu-
blik med kritiska 6gon ar nog for att gora
de mest garvade proffs nervosa. Men det
var véldigt nyttigt och jag kédnde att jag
kunde utnyttja mina nyfunna kunskaper
direkt nér jag kom tillbaka till klubben
och mina “adepter”.

Tack Anders Bergstrom och alla un-
derbara ju-jutsukas, tillika nyblivna B-
instruktdrer, som gjorde min helg fan-
tastiskt rolig och larorik!

Hajime!!

Olav Holten
Alvsjé JJK
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C-kurs i Eslov 12-14 april

Dansk polis gast pa kursen

For oss Eslovs-jutsukas var i ar

inte pasken varens storsta hég-

tid - vi skulle ju tva veckor senare
fa sta vard for en C-kurs! Anders
Bergstrom skulle komma ner fran
Link6ping till var lilla klubb for att
halla hov.

Efter att under flera ar ha blivit instélld
pa grund av for fa anmélningar sa blev
det till slut en C-kurs i Skane och redan
pa torsdagskvillen kom de forsta delta-
garna med tag fran Kungsbacka. Eslov
visade sig fran sin allra trakigaste sida,
tio sekundmeter snalblast, snoblandat
regn och kompakt morker.

Dagen for kursstarten kom, och med
den dven Ovriga deltagare med repre-
sentanter fran manga klubbar fran sodra
Sverige och Danmark (!). Anders hade
niamligen &ven bjudit in den duktiga och
ruggigt erfarna jujutsukan, polisen och
sjalvforsvarsutbildaren Kent Hielscher
fran Fredriksbergs ju-jutsuklubb i Ko-
penhamn som ville vara med pa kursen
for att se och ldra av vart sétt att arbeta
och da framst studera vart graderings-
system.

Goda tips i gi-drmen

Fredagens pass inleddes efter presen-
tation av kursmedlemmarna med en
nyttig genomgang i sékerheten pa vara
klubbar och nog fick de flesta av oss en
kédnsla av att det fanns en del kvar att
gora med den biten. Efter det borstade
vi upp minnet vad géllde var organisa-
tion, dnda fran Riksidrottsféorbundet ner
till den lokala klubbstyrelsen.

Efter en vilbehovlig lunch fortsatte
katederundervisningen en stund med
just undervisningsteknik, vilket alltid &r
intressant att lyssna pa, i synnerhet fran
en s& entusiasmerande person som An-
ders. Han drar anekdoter pa sin utprég-
lade Ostgotska, skrattar hogt och gesti-
kulerar gérna och yvigt och for en stund
sitter man och reflekterar 6ver hur jag,
min gamla torrboll, ska kunna bli lika
intressant for mina elever som han &r
for oss? Med nagra goda tips i gi-drmen
sé gick vi sa sedan upp i dojon och dg-
nade oss at graderingsbestimmelser och
instruktdrsmetodik.

Fokus lag pa tekniker till femte och
fjarde kyu och manga var vi nog som
trodde att vi behédrskade ude osae, men
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De blivande C-instruktérerna évar ude osae mot grepp i hdret.

efter att ha kort den ett bra tag under
shihans granskning hade de flesta av oss
fatt oss en uppstrackning och sjilvkéns-
lan nerskruvad ett par snipp.

A andra sidan avslgjade han att han
sjdlv dn 1 dag brukar fa hora samma sak
om sin ude osae fran soke, och da har
han &nda trénat jutsu i 200 ar eller sa...
Dagen avslutades med en genomgéng
av idrottsskador med tillhdrande pake-
tering av hinder och fotter.

En teknik pa flera olika nivaer
Lordagen inleddes med ledarskaput-
bildning, anatomi och fysiologi pa sal.
Eftermiddagen och kvillen spendera-
des till storsta del i dojon med instruk-
torshandledning, tekniktrdning och
en graderingsbedomning som vickte
en del munterhet. Gruppen skulle hér
med hjilp av boken Teknisk instruk-
torshandledning utféra en slumpartad
orange teknik, grepp i tva hénder bak-
ifrén — kote gaeshi — kote gaeshi gatame
pa tre olika nivaer, dels pa en niva som
nétt och jamnt skulle vara tillracklig for
en gulgradering, en som skulle vara nog
for en grongradering och en som skulle
passera en brunbéltesgradering.

Det blev till en borjan en del flams
och skratt, vilket med tiden 6vergick i
tdmligen gravallvarliga ansikten. Det &r
varken en latt sak att pa bestéllning gora

nybdrjarens alla misstag savil som att
gora en i det ndrmaste perfekt teknik nér
tekniken i sig tar 1,5 sekunder och 20
personer studerar varenda rorelse. Vid
det hér laget hade nédmligen en del folk
frén grannklubbarna dykt upp for att se
hur vi skétte oss.

Etiska normer

Examinationsdagen kom och med den
dven varsolen. Kursen kunde inte slu-
tat mycket battre. Formiddagen dgna-
des forst 4t nddvérnsritt som overgick
i trdningsplanering dér upplagg av bade
terminer och enskilda pass provades pa.
Som sista, men inte minst visentliga
moment gick Anders igenom de etiska
normer vi har att forhalla oss till i var
sport, var nya roll som licensierade in-
struktdrer och varfor inte som medmén-
niskor i storsta allménhet?

Det var en fullmatad helg och det ar
inte utan att det dr i nagot av ett tocken
man nu sd hér i efterhand forsoker dra
sig till minnes allt man lérde sig. Efter
erlagd examen lugnade Anders oss med
att han gérna traffade oss hdr i Eslov om
ett r igen — dé for en B-kurs.

Tills dess ska jag min sjél trdna in en
ude osae som det inte finns nagot att an-
mérka pa!

Johan Slagstedt
Eslov



C-kurs i Ostersund

Trygghet
ger mod
att ta plats

I gruppen

Det krdvs nagot extra for att motivera atta jamtlandska
elever till ett skyddsrum under tre vackra dagar nar

den jamtlandska varvintern ndarmar sig “Vinterstaden
Ostersund”.

Nir grillarna tdndes i badhusparken for helgfirande skid- och
skridskoakare s& var projektorn redan varm i dojon sedan en
dag. Det extra som bjods stod riksinstruktdr Anders Bergstrom
for genom en fullmatad C-kurs.

Sammanfattningen av kursen blev i sina kortaste och mest
spontana kommentarer “bra, mycket bra”. Pa frigan om vad
som var s& bra kom nista klargdorande kommentar ”det &r s
mycket”. For att forsoka fa nagot lite mer fylligt utlatande s&
fortsatte utfragningen. Lite tydligare var svaren;

— Det var mycket av nyttig information att ta in och lata
sjunka in.

R

Anders Bergstrém visade hur en fot ska lindas.

— Bra kunskaper for att kunna utvecklas allt eftersom.

— Reflektionen att som instruktor alltid kunna bli béttre, att
strdva mot ett mal.

— Véga ta plats i gruppen med hjélp av en trygghet som
véxer fram av kunskaper frén att leda.

Lite ndrmare sd ndmndes sarskilt genomgéngen av idrotts-
skador, instruktorsldran, traningsupplégg, fragor runt tréning-
en, nya infallsvinklar for trdningen i stort och for klubben ge-
nom fordndringsarbete i foreningen.

En sak som tyvirr var mindre bra var att vi inte fick nagra
gaster till kursen. Det var ett trakigt faktum och gav sémre for-
utséttningar for utbyte av erfarenheter. Vi fick dock trdsta oss
med mycket av kvalitetstid med Anders och en god kakbuffé
pa sondagen. Ett stort tack till Anders som fordrade oss med
besok.

D-kurs i Lulea 13 april

Tolv nya D- mstruktorer i norr

Ovre raden frén véinster: Tim Sundberg. (LJJK) Thomas Hellberg (PBK) Ruben Grén-
lund (PBK) Joakim Lundgren (PBK) Ingemar Westerlund (LJJK) Anna Hellberg ( PBK)
Rickard Nordlander (LJJK)
Nedre raden: Johny Téyri (LJJK) Magnus Rénnkvist (LIJK) Helena Oqvist (LJJK) Ita

Imani (LJJK), Markus Lampinen (LJJK) Krister Engman (LJJK) Emil EkISf (LJJK) Saknas
pa bild Sara Markstedt (LIJK).

Lordag 13 April genomfordes en
D-instruktorskurs i Lulea.

Tolv glada och pigga elever samlades
pa lordag morgon for att ldra sig om
SIJF, etiska normer samt hur ndédvarns-
lagen fungerar.

Efter benstriackning och lite kolhy-
drater s& avhandlades fysiologi och
idrottsskador, samt dven praktik pa hur
en stukning hanteras.

Sista delen med instruktdrskunskap
med teori samt praktik resulterade i 12
godkinda D instruktor.

Av deltagarna sé var fyra fran Pited
Budoklubb samt atta fran LIJK.

Kursledare var: Ingemar Westerlund,
Magnus Ronnkvist och Johny Toyrd,
LJJK.

Ingemar Westerlund
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Regional instruktorstraff i Linkdping 23 februari

Fyra klubbars instruktorer
tranade och diskuterade ihop

Den 23 februari genomférde Linko-
ping en instruktorstraff med traning
och diskussioner.

Vi hade vid en tidigare traff diskuterat
lite om och hur vi skulle kunna 6ka sam-
arbetet med andra klubbar. D& det bara
finns tre klubbar i Ostergdtland, Linkd-
ping, Norrkdping och Vadstena sa gick
diskussionerna att om att kunna erbjuda
ett samarbete med nédgra andra klubbar.

Resultatet av detta blev att vi vid var
instruktorstraff satsade pd att bjuda in
de ndrmaste klubbarna Norrkdping och
Vadstena, tva klubbar som vi samarbetar
med l6pande. Sedan tog vi med Nyko-
ping, Eksjo och Nassjo, som ligger na-
gorlunda néra. Sedan la vi pé nigra mil
och forsokte hélla oss inom cirka 13 mil
och d hittade vi Jonkoping och Orebro.
Dessa klubbar kommer att fa inbjudan
flera ganger till samarbete och tréning.

Till denna traff fick vi besok fran
Vadstena, Jonkoping och Orebro, si vi
blev 22 stycken som sammanstralande i
var MMA-lokal i Stangebro for en hel
dags trianing och diskussioner.

Vi borjade dagen med att gruppvis ta
fram 2-3 bérande delar i nidgra av vara
basala tekniker. Nu fick alla faktiskt tan-
ka till om teknikerna och fundera vad de
tycker ar viktigt i dessa. Nér vi gatt ige-
nom detta, sa lyftes kator fram och det

Instruktérer med mdnga olika bdltesfdrger samlades i Linkdping fér att trdna och
diskutera tillsammans.

tranades lite pa dessa, men fram for allt
att vi faktiskt som instruktorer kan lagga
in dessa tidigt i trining (nyborjarniva).

Efter lunch tog vi lite diskussioner
om nyttan och syftet av att gora och an-
vénda traningsplanering, samt hur vi far
flera av vara medlemmar att &dka pa la-
ger. Manga bra idéer kom fram géllande
bdda dmnena.

For att fortsitta dagen tog Mattias
Arnsby befilet och vi fick jobba med
skillnaden i att utfora tekniker beroende
pa hur uken agerar. Sedan slépptes Lu-
kas Magnusson loss och presenterade
tankar om att trina slag och spark-ran-

dori. Dessa tankar hade han snappat upp
i Uppsala helgen innan.

Efter detta sa sléppte vi ivdg véra be-
sokare for att internt informera om det
ena och andra viktiga gillande Linko-
pings ju-jutsu, lokalen och rutiner.

En mycket bra dag som gav inspira-
tion till fortsatt instruktion och vi plane-
rar fler och eventuellt nya samarbetsak-
tiviteter med klubbarna i1 det som vi nu
kanske kan kalla var “region”.

Jattetack till alla deltagare for era in-
lagg och idéer och vi hoppas att det var
vart att ta en svéng till Linkdping.

Shihan Anders Bergstrom

Instruktorstraff i Lulea

16 mars

Givande dag med elitinstruktor

16 mars genomfordes en instruktorstraff i Lulea Ju-
jutsuklubb med elitinstruktor Jens Wallstréom, 3 dan,

Umea BK.

15 instruktorer deltog for en genomgang av grundtekniker

samt tillimpningar av dessa i rorelse.

Jens Wallstrom instruerade kast och gari och gav tips for att

forbattra teknikerna.

Sista passet var endast for 1 kyu och dangraderade for jigo

waza-tekniker till de olika dangraderna.

Det blev en bra ju-jutsudag med lirdomar for att hoja nivan

pa véra instruktorer.

Ingemar Westerlund

22

LJJK




' 'f i _
iy . 1
Y /

m-‘t
RIKSMAS
JU-JUTSU

OXELOSU

T@MSIM'H?
KAl 29 JUuNni
D Kl. 12.00




Sommarlager for barn
I Oxelosund 25-28 juni

Aktiviteter:
Trining
Anders Bergstrom, Tivling
7 dan, riksinstruktor,
Martin Billger, Bad
1 dan, A-instruktor, Bréannboll
Lotta Emgérd, Filmkvall

1 dan, A-instruktor, Skattjakt
fler instruktorer Prova p&-pass
kan tillkomma e e
for foraldrar

Start: Tisdag 25 juni klockan 14.00, slut fredag 28 juni klockan 14.00
Plats: Breviksskolan i Oxelsund
Alder: Fran sju ar och uppéat = knattar och alla mongrader

Kostnad: 1 200 kronor, sitt girna in pengarna i forvag pa plusgiro 66 05 65-3, ta med kvitto
till lagret

Sista anmalningsdag: 14 juni

Anmélan klubbvis till conny.magnusson@ju-jutsu.se

Anmélan ska innehalla namn, grad och eventuell specialkost




Sommarlager for vuxna
I Oxelosund 29 juni-5 juli

Instruktorer:
2 o
E ’ A
1 o

Hans Greger Tony Hansson Stefan Forsman Ylva Naeser Karin Ersson David Giilger

10 dan 7 dan 5dan 5 dan 5dan 4 dan

stilchef riksinstruktor forbunds- forbunds- forbunds- forbunds-
instruktor instruktor instruktor instruktor

Plats: Oxel6sund, Breviksskolan.
Tid: 29 juni klockan 15.00 till och med 5 juli klockan 14.00.
Deltagare: Alla baltesgrader ar valkomna.

Logi: Lageravgiften inkluderar boende i skolsalar, (medtag
liggunderlag/luftmadrass och sovsack). Onskas annat bo-
ende sa finns ett flertal narbelagna alternativ. Mojlighet att
bestalla lunch pa plats till nasta dag.

Anmalan: Sker klubbuvis till Conny Magnusson senast 10/6
2013.

E-post: conny.magnusson@ju-jutsu.se

Anmalan ska innehalla namn, grad, klubb samt boende.

Pris;
Vid betalnin
Tréning + log
Endast trinin

g. fore 10/6 2013
iiskolsal + frukost 1.500 kr
g 1.000 kr. Dagpris 250 kr

"r/r;d Petalning efter 10/6 2013
ning + lc?gl i skolsal + frukost 1,700 k
ast traning 1.200 kr. Dagpris 2.75 kr f

Betala tij|: Plusgiro: 66 05 65-3

Vara betalda
an. Kurs- och
Vid férhinder

avsandaren, Vid forhinder

senast fyra da 5
. gar fore kuyrs-
aterbetalas 5 urs

Meddelat SJJF
och lagerstart




DATUM

2013

MAJ
18/5
19/5
19/5
24-26/5
25-26/5
25/5

JUNI-JULI
25-28/6
26-30/6
27-29/6
27-30/6
29/6
29/6-5/7
30/6

1-2/7

AUGUSTI
31-1/9

SEPTEMBER
20-22/9
21-22/9

28/9

OKTOBER
5-6/10
19-20/10
19-20/10
26/10
26-27/10

NOVEMBER
1-3/11
1-3/11
9-10/11
30/11

DECEMBER
7-8/12

ARRANGEMANG

Balteslager, kyugrader
Balteslager, dangrader
D-kurs
Elitinstruktorskurs
Elituppdatering
Licensforlangningskurs

Sommarldger, barn
A-kurs

B-kurs

C-kurs
Riksmasterskap
Sommarlager, vuxna
Gradering 3 + 4 dan
Personligt skydd-kurs

Riks- och forbundskurs

C-kurs
Borlangelagret
Traning till 1 + 2 dan

Svartbalteskurs
Alingsaslagret
Hostlager

Traning till 1 + 2 dan
Barn- och familjelager

Norrlandslagret
Norrlandslagret Junior
Monemberlagret
Gradering 1 + 2 dan

Gradering 1 +2 + 3 dan

Landskrona
Landskrona
Borlange
Uppsala
Uppsala
Umea

Oxel6sund
Oxel6sund
Oxel6sund
Oxel6sund
Oxel6sund
Oxel6sund
Oxel6sund
Oxel6sund

Uppsala

Luled
Borlange
Linkdping

Boson
Alingsds
Lulea
Varo
Molndal

Umea
Umea
Kalmar
Goteborg

Boson

ARRANGOR

SJJF

SJJF

Region Mellansverige
SJJF

SJJF

SJJF/UA

SJJF
SJJF
SJJF/UA
SJJF/UA
SJJF
SJJF
RGK
SJJF

SJJF

SJJF/UA
Borlange KK
SJJF

SJJF
AJJK
LK
SJJF
BK Shindo

UBK
UBK
Kalmar BK
RGK

RGK

KONTAKTPERSON

Ola Johanson
Ola Johanson
Magnus Rystedt
Hans Greger
Hans Greger
Tony Hansson

Conny Magnusson
Hans Greger
Anders Bergstrom
Stefan Forsman
Jonas Mokvist
Conny Magnusson
Hans Greger

Hans Greger

Hans Greger

Anders Bergstrom
Magnus Rystedt
Anders Bergstrom

Hans Greger
Malin Bohlin

Ola Johanson
Martin Billger
och Lotta Emgard

UBK:s kansli:
090-13 31 07
Rickard Backstrom
Hans Greger

Hans Greger

SJJF - Svenska Ju-jutsuférbundet ® RGK - Riksgraderingskommittén ® BA — Barnansvarig ® UA - Utbildningsansvarig

26




Funktionarer i Svenska Ju-jutsuforbundet

Styrelsen

Ordforande

Hans Greger, Larsbergsvégen 12,
181 39 LIDINGO Tel 08-765 14 19
Fax 08-767 14 60

E-post: hans.greger@ju-jutsu.se

Vice ordforande

Ola Johanson, Norra Langgatan 10,
572 32 OSKARSHAMN

Tel 0491-12549, 0105-76 10 15
E-post: ola.johanson@ju-jutsu.se

Kassor

Bertil Bergdahl, Storéngsvégen 76,
136 72 VENDELSO

Tel 08-776 10 64

E-post: bertil.bergdahl@ju-jutsu.se

Sekreterare

Lotta Emgard, Kroksléttsgatan 22 A,
431 67 MOLNDAL

Tel 031-707 53 53, 0708-78 02 80
E-post lotta.emgard@ju-jutsu.se

Ledamdoter

Hans Bréandstrdm, Hornsjo 466,

914 90 NORDMALING

Tel 0930-710 30, 070-312 25 44
E-post: hans.brandstrom@ju-jutsu.se

Tobias Back, Krocklinge 4,

731 95 KOPING

Tel 0221-127 23, 070-367 27 08
E-post: tobias back@ju-jutsu.se

Lizzie Séljgard, Noret 203,

780 51 DALA-JARNA

Tel 028120422, 070-378 85 75
E-post: lizzie.saljgard@ju-jutsu.se

Kommittéer

Riksgraderingskommittén
Hans Greger, (se styrelsen)

Tekniska kommittén
Bertil Bergdahl, (se styrelsen)

Ulf Béackstrom, Sodra vigen 52,
824 43 HUDIKSVALL

Tel 0650-99624.

E-post: ulf.backstrom@telia.com

Anders Bergstrom, Morgongatan 64,
589 53 LINKOPING

Tel. 013—15 23 10, 070-555 27 77
E-post: anders.bergstrom@ju-jutsu.se

Tony Hansson, Vaderkvarnsgatan 15 A,
753 29 UPPSALA

Tel 018-69 55 19.

E-post: tony.hansson@kbh.uu.se

Ola Johanson, (se styrelsen)

Hans Briandstrom, (se styrelsen)

Omradesansvariga

Barnansvarig
Tobias Back, (se styrelsen)

Informationsansvarig
Lotta Emgéard, (se styrelsen)

Funktionshindersansvarig
Lotta Emgard, (se styrelsen)

Tévlingsansvarig

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 Bergstrom, (se tekniska kom-
mittén)

Projektansvariga
Projekt framtid
Tony Hansson, (se tekniska kommittén)

Projekt nya klubbar
Ola Johanson, (se styrelsen)

Frén A till O i Svenska Ju-jutsuférbundet — 77 klubbar som trénar Ju-jutsu Kai

Alingsas JJK
Avesta JJK
Barkarby JJK
Bjorkstadens JJK
BK Shindo, MéIndal
BK Tomoe, Kiruna
BK Yoi Mullsjé
Bodens Bushido center
Borgholms BK
Borlange JJK
Boras Ju-jutsu Kai
Budo Hoor IF
Bujin JJK, Norge
Balsta JJK
Bastads BC

Eksjo BK
Emmaboda JJK
Enkopings JJK
Eslovs BK
Forshaga JJK
Goteborgs JIK

Hudiksvalls JJK Musubi dojo, Lodde- Taby JJK
Hogdalens BK kopinge Umead BK
JJK Samurai, Jonkoping Monsteras JJK Upplands Bro BK
Ju-jutsu Kai Enkoping Norrkodpings JJK Uppsala JJK
Ju-jutsu Kai Képing Nybro JJK Vadstena BK
Kalmar BK Nykopings Bushidofor- Vansbro JJK
Kiritsu JJ Vellinge ening Varbergs JK
Kista JJK Nassjo KSK Wernamo JJK
Kungsbacka JJK Orsa JIK Varo BK
Landskrona JJK Oskarshamns JJK Vasteras JJK
Leksands JJK Pited BK Vaxjo JJK
Lidingd JJK Radio & TV JJK Aseda JIK
Lidkdpings JJK Ronneby JIJK Alvsjé JIK
Linkdpings BK Sandvikens JJK Orebro JJ Kai
Ljungby JJK Strangnas JJF Ornskéldviks JJK
Luled JJK Sundsvalls BK Osterlen Budo
Lunds JJF Sodertélje JJK Ostersunds BK
Malmo JJK Tanums JJK
Malungs JJK Timra JJK
Mora JJK Trelleborgs Budokai www. ju-jutsu.se
Tyreso Judo & JJK
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