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Redaktoren har ordet

Rekryteringstips efterlyses!

Det marks i tidningen att det hinder mycket i vért for-
bund. Pa alla nivaer ror det pa sig. Det ordnas forbundslager,
satsas pa ungdomar och regioner, klubbarna ordnar lager och
star vérdar for kurser och elever far land och rike runt for att
tréna.

Denna tidning &r sprangfylld med rapporter fran norr till
soder om olika lager, kurser och traningstillfallen.

Det mérks pa mattan att det hinder mycket i vért for-
bund. Det har varit ordentlig fart pa alla de ldger du kan ldsa
om i tidningen. I alla fall om man far
tro arrangorerna. Och
det ska man vil kunna...

Anda var det inte

alls s& manga deltagare ander det nagot
Hande

pé pasklagret som det specie““ din k\\.l.\').b?

hade kunnat vara. Av Har duen eldsjal

280 deltagare var 126 nara dig?

dangraderade. Den enskilt e n!
: ningé

storsta gruppen var 1 kyu. Tipsa tid

Tillsammans med 1 dan var
de 114 stycken — 40 procent
av deltagarna. De lagre

Tidningen hem till dig!

Vill du vara saker pa att inte missa ett nummer
av tidningen Ju-jutsu kai under resten av aret?
Prenumerera! Sa har gor du:

1. Séatt in 50 kronor pa SJJF:s plusgiro 66 05 65-3 och
ange ditt namn + tidning2014

2. Skicka en e-post till:

kansli@ju-jutsu.se diar du skriver ditt namn, adress
och klubbtillhérighet.

kyugraderna hade inte sérkilt manga deltagare.

Man ska kanske inte dra alltfor stora véxlar pa nérvaron pa
ett lager, men fraga dig hur det ser ut i din klubb. Hur ménga
i de ljusare baltesfargerna har ni? Hur ménga nyboérjare far ni
varje termin och hur manga av dem behaller ni?

I min klubb ser det moérkt ut niir hela Ju-jutsu Kai-
sektionen samlas till trining. Det védger over rejalt till blatt,
brunt och svart vid uppstéllningen. Det ridcker inte att vérva
en och annan fordlder som nybdrjare, vi maste hitta
pa ndgot mer. Har du bra tips som har fungerat for
din klubb, s& hor gérna av dig till tidningen sa fler
kan fa del av goda idéer!

I det har numret av tidningen féir du mota
Goran Carli, en glad ju-jutsuka med speciella for-
utséttningar. Som vanligt ger ordféranden i tek-
niska kommittén, Tony Hansson, tekniktips. Den
hér gangen ar det kamae som reds ut. Dessutom
kan du sjélvklart lasa om kommande aktiviteter.
Jag hoppas att vi ses pa flera lager framdver!

Lotta Emgard
redaktor

Tidningen Ju-jutsu kai 2014

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

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

Denna gang ska jag behandla en lite enklare, men ack
sa viktig teknik. En teknik som ofta, bade av nybérjare
och hégre graderade, negligeras i jakten pa en perfekt
irimi nage eller o soto osae.

Den teknik vi ska beréra dr kamae. Kamae betyder stillning
och kamae kan utforas neutral, beredd eller med gard. Oavsett
syftet med din ju-jutsutréning ar det viktigt att du alltid har en
god héllning med bra balans, sé att du kan genomféra explo-
siva forflyttningar och tekniker i enlighet med Ju-jutsu Kais
grundprinciper.

Kamae i graderingssystemet

Pa graderingar sé kan du vélja att sta i vanster respektive hoger
kamae beroende pa om du dr hoger- eller vénsterhéint. I boken
bdrjar och slutar tori teknikerna i vénster kamae beroende pa
att tori pa bilderna i boken dr hogerhént. Hogerhénta personer
dr oftast starkare och mer motoriska pa sin hogra sida. Dérfor
kan det vara ldmpligt att anvénda vénster hand och ben till
skydd genom blockeringar eller for att skapa ett avstand till
uke. Dérigenom blir hoger hand och bens uppgift dé i forsta
hand att paverka uke.

Vad géller utforandet av kamae uppstér ibland forvirring
over hur hdanderna skall placeras innan uke angriper. En neu-
tral stillning anvénds i de flesta fall vid ovéntade angrepp och
merparten av teknikerna i boken utgdrs av overraskande an-
grepp. Om du anar att ett angrepp dr pa vig bor du gora dig
beredd pé att bli angripen, kanske utan att riktigt avsloja att
du dr beredd. Slutligen sa anvénder du alltid kamae med gard
nér du ser att ett angrepp &r pa vég eller efter att du forsvarat
dig. Detta dr orsaken till alla tekniker tillhérande uke waza
och atemi waza i kihon waza paborjas 1 kamae med gard, och
vidare att alla tekniker i kihon waza, jigo waza, renraku waza,
randori samt kata avslutas i kamae med gard.

En bra kamae

Eftersom syftet med en kamae é&r att 6ka dina mdjligheter att
utfora bra tekniker om du skulle bli angripen ar det viktigt att
du alltid forsoker gora kamae pa samma sétt. Tanken ar saledes
att varje gang du utfor en kamae efter en avslutad jigo waza séa
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ska du vara beredd pa ytterligare ett. En bra kamae kan utforas
enligt foljande:

Borja med att ta ett litet steg framat med ena foten. Vrid

sedan overkroppen lite s att du inte visar motstandaren
hela framsidan. Ddrigenom far uke svarare att paverka dina
vitala delar.

Boj lite latt pa benen och se till att tarna pekar framat sa

att du kan gora snabba forflyttningar framat eller bakat.
Om bakre foten pekar helt i sidled blir det mycket svarare att
genomfora explosiva forflyttningar.

Vid utférandet av kamae skall du alltid ha bada fotterna

under din kropp med cirka en axelbredd mellan fotterna
(med detta avses den faktiska axelbredden du har och inte den
du skulle vilja uppnd). En alltfor bred benstéllning medfor att
forflyttningen blir 1dngsammare.

Har du problem att hitta balansen s& kan du prova att ga

upp hogt pa td och sedan sénka kroppen langsamt. Gor du
ritt ska du inte falla omkull och inte behdva rora 6verkroppen
eller armarna for att bibehélla balansen. Du bor ndr som helst
kunna ga upp pa té utan att tappa balansen. Prova sedan att lyf-
ta pa benen ett i taget, utan att réra 6verkroppen. For att lyckas
med detta maste vikten vara lika fordelad mellan dina fotter.

Latta pa hélarna och kénn att du har all vikt pa framre de-

len av fotterna. Kénslan ska vara att bara stortdn och tan
bredvid har kontakt med underlaget. Taspetsarna bildar dé ba-
sen i en liksidig triangel med spetsen pekandes mot hélen.

Sedan kommer hinderna. Kom ihag att alltid halla ihop

fingrarna, men knyt inte hdnderna forridn du slér ett slag
som 4r avsett att trdffa med knuten hand. Borja med att slappna
av 1 armarna d@ven om du héller upp dem. Du skall alltid ha
dina armar latt bojda och i kraftcirkeln. Inget blir béttre av
att du har hart spénda och utstrackta armar, eftersom dessa da
forst maste bojas innan de kan sla eller greppa uke.



Den framre handen har som framsta uppgift att skydda hu-
vudet. Mahinda att erfarna boxare kan placera den framre
handen i navelhdjd, men inte ju-jutsukas.

Den bakre handen har vid behov till uppgift att skydda hu-

vudet, men svarar dven for skyddet av resten av kroppen
samt dr den hand som &r beredd pa att greppa, sla eller pa annat
sétt paverka motstandaren.

Sedan 4r det till att dva. Stéll dig gdrna framfor en spegel

och 6va pa att sd snabbt som mdjligt inta kamae med bra
balans, lagom kroppsvridning, litt bojda ben, korrekt tyngd-
fordelning och hénderna i ritt position. Sluta aldrig att Gva pa
detta, ju hogre grad du har, desto béttre forvintas du kunna
positionera dig i kamae med bra balans.

1 OFrﬁn kamae kan du sedan utfora de flesta tekniker med

bade balans och styrka. Dock krdvs rorelse. Ett vanligt
fel ju-jutsukas gor nir de forsoker rora pé sig ar att alla leder
plotsligt blir stelopererade. Alternativet, vilket numera inte dr
lika vanligt, &r att tori plotsligt tror att trdningen dvergatt i VM
i studsmatta.

1 Nér du forflyttar dig i kamae med till exempel tsuri ashi

sa maste alltid minst en fot ha kontakt med underlaget.
Hoppa inte vid snabba forflyttningar, utan forsok hitta kanslan
att all vikt forflyttas fran frédmre foten samtidigt som den bakre
foten trycker pa och en snabb rorelse genereras. Stéll dig fram-
for spegeln och 6va pa detta. Se till att du ser dig i ansiktet hela
tiden eftersom du da inte kan titta ned pa fotterna.

1 Och sedan var det dar med hdnderna igen, dessa far inte
strdva mot midjan bara for att dvriga delar av kroppen
har borjat rora pa sig. Tank dessutom pa att bibehalla kroppen
upprétt sa att huvudet hela tiden ror sig pd samma niva ovanfor
mattan och inte upp och ner som en studsande basketboll.

1 Ova, 6va, 6va och sluta inte dva bara for att du lyckats
tillforskansa dig ditt ndsta bélte.

Kréngligare &n sa hér ar det inte att erhélla en kamae som
ser proper ut, kan anvéndas i alla tekniker samt om det ndgon
gang skulle bli allvar, ger dig stérre mdjligheter att klara si-
tuationen.

Tony Hansson
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Pasklagret 18-21 april i Linkoping

Bra blandning av blabar och

Ah vad vi langtar efter pasken, men
det dr dven skont nar det ar dver.
Nu ér érets paskldager avklarat och det

var 1 ar jubileum for 40 ar i Linkoping
(om nagon missat det). Forsta pasklagret
i Link6ping var 1974, sedan ett besok i

Vinnarna i drets pdskldgertdvling. Star du bland dem nésta dr?

Sundsvall 1975 och sedan 4tervinde
paskldgret till Linkoping som blev en
permanent plats frdn 1976. 1976 var
ocksé det aret jag sjélv borjade tréna ju-
jutsu och har deltagit pa alla pasklager
sen dess (alltsa har jag deltagit pa 39
pasklager och firar 40 péaskar i ju-jutsuns
anda nista &r).

Manga plus fran deltagarna
Paskldgret blev som vanligt en hérlig
traningspask, som fyller i forsta hand
tva syften. Ett, att trdna bra ju-jutsu for
vil kompetenta instruktorer. Tva, att
traffa harliga ju-jutsukamrater fran hela
Sverige. Det blir manga kéra tréaffar och
kramar bade pa och utanfoér mattan.

Till detta &r hade Hans Greger som
ansvarar for instruktorerna (tills 2009
skotte Hans allt som hade med légret
att gora innan han lamnade dver arrang-
emanget till mig) fatt ihop en riktig bra
instruktdrsskara, som satte fart pa mat-
tan.

Vi har mer an rotterna gemensamt

Det var ett kirt aterseende. Jag
instruerade med stor fortjusning

pa nagra pasklager for sadar tio ar
sedan och i ar var det dags igen. Det
var minst lika inspirerande denna
gang.

Ju-jutsu och aikido &r hur forenliga som
helst. Ingen Overraskning, ma&hinda,
eftersom det &ar tvd budoarter med ge-
mensamma rotter. Flera av teknikerna ar
dessutom identiska.

Sistndmnda aspekt gor den gemen-
samma traningen sdrdeles givande. De
tekniker vi delar utfor vi lite olika, med
ibland nagot atskilda infallsvinklar. Det
Oppnar for vad man kunde kalla korsbe-
fruktning — teknikerna kan forfinas ge-
nom att olika erfarenheter av dem sam-
manfors.

Jag har alltid funnit ju-jutsuns utdvare
sdrskilt oppna for saddana experiment.
Inom ju-jutsu finns en stdndigt levande
kénsla for budo, det gemensamma ram-
verket, och en prestigefri upptéckarlust i
utbyte med andra budoarter. Darmed ar
det en smal sak att fa till stand en kreativ
tréning.

Dessutom &r pasklagren alltid sa ex-

emplariskt vélorganiserade. Allt flyter,
trots det véldiga deltagarantalet och de
manga traningspassen som loper paral-
lellt. Det fungerar s& bra att man glom-
mer vilken komplicerad apparat det &r
och hur mycket hért arbete som maste
ligga bakom.

Uppdelningen av grupperna efter gra-
der dr sdkert det enda funktionella for
ett lager 1 denna skala, men det 4r ocksa
pedagogiskt intressant. I synnerhet for
mig, som undervisade i en annan — om
an niraliggande — budoart, var gradupp-
delningen av grupperna en stor hjilp for
att anpassa traningen efter deltagarnas
forutséttningar.

Det ska erkénnas att jag hade lattare
att gora denna anpassning med de hogre
graderna dn med de ldgre. Det hdnde da
och da i triningspass med sistndmnda att
jag fick prova mig fram en del innan jag
hittade ldmpliga 6vningar och metoder
att gora dem tillgéngliga for de trénande.
Det verkade som de dnda fick ut ndgot av
traningen, kanske mer beroende pa deras
nyfikenhet &n pa min pedagogik.

Med de hogre graderade gick det som
en dans. Trots att de klarade sig galant,

vad jag &n hittade pa, visade de en 6d-
mjukhet som imponerade lika mycket
som deras kompetens. Och man far for-
stas léra sig i budo att det &r just 6dmjuk-
heten som leder till kompetens. Med
glad nybdrjaranda kan man léra sig allt.

Det ar ocksé uppenbart att ju-jutsun
har ett system och en anda som verkligen
formar att utveckla de trinande mot de
hdjder som gor att man vill trdna en livs-
tid och under hela forloppet gor inspire-
rande nyupptéckter. Sa ska budo vara.

Har jag da nagra tips om vad utdvare
av ju-jutsu bor tdnka pa? Egentligen inte,
eftersom kompetensen i systemet och
hos dess instruktorer gor mina rad Gver-
flodiga. Om jag dnda ska peka pa nagot
ar det centrering — att arbeta fran sin mitt,
sin tyngdpunkt, och ddrmed hela tiden ha
optimal forméga och kontroll. Det horde
sakert alla deltagare mig ndmna ett antal
géanger.

A andra sidan #r det precis vad
jag tjatar om &dven ndr jag undervisar
aikidoutdvare. Det &r mer &n rotterna vi
har gemensamt.

Stefan Stenudd



erfarna instruktorer

Traningen har fatt manga plus av del-
tagarna. Som vanligt hittar Hans alltid
nagra blabér (forstagangsinstruktorer).
Detta ar var det Jens Wallstrom fran
Umead, Rickard Béackstrom fran Kalmar
och Henrik Siljgard fran Vansbro (eller
egentligen Dala-Jarna). Tre instruktorer
som tog en bra plats pd mattan och gav
deltagarna ny kunskap och goda idéer.

Som brukligt s& betrdder dven en
gastinstruktor mattan varje ar. Och detta
ar blev det den mycket populdra aikido-
instruktdren Ste-
fan Stenudd, som
gav oss mycket av
var kunskap, men

ar k : 6kyu 11st
pa sitt eget sitt. S5kyu 165t
Detta" oppna(}e 4kyu 20st
nya O0gon for var 3kyu 25st
ju-jutsu.  Stefan 2kyu  22st

ar ocksd en stark
personlighet, bade
pa och utanfor
mattan.

lagret

Sammanlagt 280 deltagare varav 206 tranade hela

Forra aret provade vi pa att stilla
nagra hjilpinstruktorer pa mattan, vilket
blev positivt, sa det fortsatte vi med i ar.
Tio personer fran ungdomsgruppen fick
mojlighet att f6lja med varsin instruktor
nagra pass under lagret. Jattekul initiativ
som kindes positivt fran alla hall. Fort-
sattning foljer med sédkerhet.

Borja trdana redan nu!
Pa lordagen sa tog Jonas Mokvist och
hjalpinstruktorerna tag i tdvlingen som

Deltagare pa paskldgret 2014

1kyu 60 st
1dan 54st
2dan 35st
3dan 27st
4-5dan 10 st

Arets gdstinstruktor Stefan Stenudd instruerar en av 2 dan-grupperna.

visade hog kvalitet bade i utférande av
tekniker av deltagarna och dven fran
domarna, som detta ar var vara hjélpin-
struktdrer. S& missade du tdvlingen, si
borja gérna redan nu att tréina in tekniker
infOr nésta ars tévling.

Jag vill avsluta med att tacka alla del-
tagare for er medverkan pa ldgret. Utan
er inget ldger. Fran instruktdrerna fick vi
informationen att det &r jéttekul att in-
struera er, for ni dr positiva och ger allt
pa mattan. Vi tackar dven for den ord-
ning ni holl bade i skolan och i hallen.
Det var latt att halla en bra ordning och
det enda vi hittade som kvarglomt var ett
blatt bélte (hor av dig om du saknar det).

Anders Bergstrom
lagerchef

Bilder: HANS GREGER



Paskpremiar!

"Hej. Jag tankte héra om du vill
komma och instruera pa pasklagret
iar?”

Jag var faktiskt helt oférberedd nér soke
ringde mig. Jag vet inte om jag ens fun-
derade, men jag svarade nog “ja” utan
att ha tinkt efter sarskilt noga.

Jag har instruerat pa manga ldger.
Béde vara egna, men ocksé en del runt
om i Norrland. Men pasklagret &r stort
for mig. Det ar kronan pa instruktorsver-
ket i min Ju-jutsu-bok.

Jag var en av dem som &kte i UBK-
bussen till Link&ping pé 80-talet och tré-
nade for storheterna. Da nir Umea Bu-
doklubb var dnnu stérre dn den ar i dag.
Innan de olika delningarna som till dags
dato har blivit fyra ju-jutsuklubbar och
en judoklubb, sa var vi ett 30-tal elever
som dkte den egenhyrda bussen till Lin-
koping pa natten mot langfredag.

Lite extra nervost

Ni hittar mig nog pé nagon av de dvre ra-
derna pé byggnadsstillningen fran 1986.
(Soke organiserade d& som nu det s att
de langa fick std langt bak). Nu skulle
jag instruera tillsammans med dem som
jag tranade for da. Uffe, Anders och Ber-
til. Och sé soke sjélv forstds. Lite extra
nervost blev det allt.

Vad ska jag hitta pa och hur ska jag
kunna halla intressanta pass for i princip
hela béltessystemet (jag skulle instruera
atta grupper fran nybdrjare till svartbél-

ten)? Sa jag tog det sikra fore det osékra
och gjorde en ordentlig passplanering. 1
och for sig brukar mina pass aldrig bli
som jag planerar dem, men jag har dnda
girna planeringen att utga ifran och
komma tillbaka till om jag tappar traden.

Efter en hel del planerande och en
lang bilresa rullade vi in i Linkdping pa
skartorsdagskvillen, i ovanligt god tid.
Vi skulle sékert hinna fa atta timmars
somn. S& jag var pigg och laddad nir
vi klev pa mattan. Efter inhélsning och
gruppfoto fick jag kora igdng med en
grupp glada gronbilten pé kéllarmattan.

Mal: att utoka diskussionen

Och gud vad roligt det var. Glada, vet-
giriga och energiska elever. Intressanta
och inspirerande méten och diskussio-
ner pa alla pass jag hade. Som vanligt
kom den dér familjéra stimningen som
jag alltid upplever nér jag traffar min ju-
jutsu-familj. Och jag tror att passen gick
bra, dven om det dr svart att bedoma
sjdlv. Jag blir alltid glad nér jag tréffar
ndjda elever efter passet, eller nér jag
hor via vénner som beréttar att de hort
om “den dér tokiga norrldnningen” som
hade det dér roliga passet.

Min egen ambition var att utdka dis-
kussionen om sjélvforsvar och ingripan-
de till en personlig kontext. Det vill séga
hur du som individ och ju-jutsuka under
trining ska fundera kring forbereda dig
for ett eventuellt angrepp for att forbatt-
ra oddsen att du klarar dig. Trots att det

Aktivast elev pdskldgret 2014: Stdende: Steven Anding, Nadia Eriksson, Patricia Greij,
Anna Fredriksson, Larissa Idmalm Olsson, Mary Aldsen, Levi Nilsson Lind, Sara Abra-
hamsson, Thore Edvinsson, Christian Carlson, Oscar Rosenblad, Thomas Lundkvist.

ar en laskig och allvarlig diskussion sa
tycker jag att vi &r mogna att ta den och
de elever jag pratade med var i min upp-
fattning med pé noterna.

Vi har redan ett system som erbjuder
de bredaste och i sérklass bésta princi-
perna for personligt och professionellt
sjdlvforsvar. Vi kan med lite teoretisk
(och stundtals filosofisk) tanke ocksa
hantera ménga av de mentala och stress-
relaterade hinder som kan dyka upp vid
en verklig situation. S& det handlar inte
om att fordndra vad vi trdnar, men ibland
dndra lite hur vi gor det. Ni som hade
mig forstar sdkert hur jag menar.

Mina favoritpass dr de dér vi provar
rollspel och trénar oss pa att reagera och
trappa upp valdsanviandningen i stillet
for att braka loss i slagsmalslekar. Dar
vi utsdtter oss for stress och (lagom)
smarta for att trdna oss pa att bryta den
mentala spérren (frysningen) och agera.

Spirande nytandning

Och forutom det fick jag chansen att
hjélpa till med teknikslipning och rorel-
setrdning. I de olika grupperna sa korde
vi slag- och spark-randori, ingripande-
teknik och dessutom delade jag med mig
av lite tekniktips. Genomgaende sa kén-
des det som att de elever jag hade tog till
sig det jag sa, och fran min sida sé gléader
det mig alltid att ha en glad och posi-
tiv grupp. Sa jag hade ett riktigt trevligt
paskldger, dven fast jag inte trinade sa
manga pass sjalv.

Det som slar mig efterat dr den spi-
rande nytdndningen. Jag tycker att vi har
hittat formen och metoden for att sprida
vart system och dessutom att gora det pa
ett sétt sd att vi bade kan fys- och kon-
ditionstrdna samtidigt. Nu ligger utma-
ningen i att bdde vara progressiva och
vidareutveckla det vi har, samt konser-
vativa och inte tappa bort den samlade
kunskapen i alla man-ars eller kanske
till och med mans-sekels trining som
finns bland de hoggraderade. Men jag dr
overtygad om att vi kommer att klara det
tillsammans.

Vi kan alla samlas pa mattan och svet-
tas samtidigt som vi lar oss ett mycket
bra, for att inte sdga det bdsta, sjalvfor-
svarssystemet.

Tack for i Pask! Jag hoppas vi tréffas
pa fler lager innan vi tréffas igen nésta
pask...

Jens Wallstrom



Det mest
hedrande
uppdraget

Att bli tillfragad att instruera vid
pasklagret, var det hittills mest
hedrande uppdrag jag haft i mitt
ju-jutsuliv.

Att gd hemma pa klubben och instruera
hor ju till vardagen och &r ocksa en del
av livet, sé denna fraga var enkel att be-
svara. Det blev ja direkt!

Efter nagra veckor kom ett mail fran
soke med instruktion om vilka grupper
man skulle ha och vad som var ténkt att
trdnas pa varje pass.

Pa min lott foll liggande randori for
tva brungrupper och en bla samt Ju-jutsu
Kai i skolsal for vita/gul samt orange-

gruppen.

Sista gruppen fick jag l6sa tyglar
Grona gruppen fick jag drilla pé bla tek-
niker men pa det sista passet med dub-
belgrupp av 2 dan, fick jag 16sa tyglar.

De fick trdna traditionell kumite, med
slag och spark, ner i ne waza och bunta
ihop pé golvet. Efter det fick de tréna lite
jigo waza fran vart 4 dans program.

Att instruera pa det hdr lagret var

Jubileumspdskkiger i Linkiping 40 &r 2014

Och hdr dr hela paskldgergdnget.

verkligen roligt, vi har ett véldigt bra
”g0” 1 var stil och alla grupperna trinade
ambitiost.

Samtidigt hann jag tréna flera pass
sjilv, bland annat for Stefan Stenudd
som dr en mycket erfaren och inspire-
rande aikidoinstruktor.

Mitt andra pasklager

Pasklagret ar ett mycket vélarrangerat
lager som man gidrna atervander till,
dven om min personliga pésklégererfa-
renhet inte &r stor.

Forra éret var det forsta pasklagret for
mig, pa grund av min tidigare jobbsitua-
tion.

Det ar hiftigt att traditionen med
pasklédgret dr sa stark att det arrangera-
des for 40:e aret i Linkoping.

For min och familjens del hoppas vi
pa att fira pasken pa lager i Linkoping
manga ar framdver.

Henrik Séljgard
Vansbro Ju-jutsuklubb
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Goran Carli:

"Det var lagom tokigt

Enligt Goran Carli ar han vig som ett
badkar, smidig som ett kassaskap
och gracios som en gravid flodhast.
- Fast det ar inte ratt mot flodhas-
ten att sdga sa, sager han med ett
leende.

Det giller att hinga med nédr man pratar
med honom. Tempot ar hogt och skdm-
ten duggar tétt. Leendet dr aldrig langt
borta.

Varen 1983 bodde Goran Carli i Lin-
koping. Han sag en affisch om ju-jutsu
och hade inget for sig de kvillarna tri-
ningen var, sa han testade for att se vad
det var.

— Jag fastnade mycket for att det var
lagom tokigt folk dir, sdger han. De
flesta ju-jutsukas har jag trivts med,
dven om det finns ett fatal undantag.
Mainniskorna dr viktiga, for mig &r de
avgorande for vad jag trinar.

Under nagra ar dkte han runt i Sve-
rige och byggde véxlar. Da trinade han
budo dar han jobbade for tillfallet. Of-
tast blev det judo, ju-jutsu eller aikido.
Nér han bodde i Umea forra omgangen
var det judo som géllde i tio ar, men nér
flyttlasset gick till Lulea blev han re-
kommenderad av sin judotrdnare att ga
till ju-jutsuklubben for att trdna.

— Ju-jutsuklubben hade bittre rykte
@n judoklubben om bra trianing.

Svart bélte i irlandsk stil

Da erbjod Luled bade Ju-jutsu Kai och
Kyushosin Ju-jutsu, en irlindsk stil med
bland annat fler vapentekniker dn Ju-
jutsu Kai.

— I systemet ingér ocksa grundlig-
gande forsta hjilpen, som att dra leder
rdtt och att stilla blodningar.

Nu ér han tillbaka i Umea och trénar
i Umeé Budoklubb, men han aker gédrna
ivag pa internationella lager for att trdna
den irléndska stilen, senast pa Sicilien i
fjol véras.

— Jag aker ofta pa egen hand, det &r
enklast, sdger han. P4 lagren tréiffar jag
mycket roligt folk.

For inte sa linge sedan fick han sitt
svarta bilte inom stilen. Det var ingen
teknisk gradering, utan mer en beloning
for lang och trogen tjénst. Eller med Go-
rans egna ord:

10

Géran Carlii full fart tillsammans med klubbkompisen Jan Erim Mostrém
under Stefan Stenudds pass pa drets paskldger i Linképing.

— Jag horde ett par instruktorer prata
med varandra intill mattan, och de sa un-
gefir ”Ar inte du ocks less pa att se den
dér fan i brunt?”

Det bruna béltet i Ju-jutsu Kai sitter
annu runt midjan, men han har tankar pa
att fordndra dven det.

— Jag vet att jag borde forsoka hitta en
kastdocka for att gradera till 1 dan, jag
har haft brunt linge nu. Malet med min
traning har inte varit att gradera, utan att
se till att rora pa mig och ha roligt. Men
tar jag svart hamnar jag i en roligare
grupp pa lager.

Fyra ér efter att Goran Carli borjat
trdna ju-jutsu forlorade han sitt vinstra

underben i en bilolycka. Han var 24 ar
och pa vdg hem fran en dans strax fore
jul. Detaljerna fran olyckan och vilka
skador han fick kommer snabbt och det
mirks att han beréttat historien ofta.

— Jag klarade rygg och nacke och
var nedsovd ett dygn eller sé efter kra-
schen. Nar jag vaknade sa nagon att de
varit tvungna att ta bort foten. Min forsta
reaktion var “Jaha, dr det darfor jag inte
kan vifta pa tdrna?”

Dansen har alltid varit viktig for ho-
nom, sd en av de forsta fragorna han
stdllde till ldkarna var om han skulle
kunna fortsétta dansa.

— Pa sin hojd en stilla vals, svarade de
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Bild: LOTTA EMGARD

och menade att det inte skulle fungera
sa bra, men vals kriver oerhort mycket
balans och styrka!

Bugg pa ett ben

Det drdjde nadgra manader innan saret pa
benet ldkte ihop och under tiden ldg han
inlagd pa lasarettet. Men att ligga stilla
och vénta ligger inte for Goran Carli.

— Under den hidr perioden blev jag
vilkdnd pa akuten, sdger han. Efter
22.00 nir jag varit ute pa stan var det
enda végen in pé sjukhuset.

Nér han blev utskriven efter tre ma-
nader dréjde det ytterligare nio manader
innan han fick protesen. D& passade han

@ Alder: 50 ar

@ Grad: 1 kyu

i Luled Ju-jutsuklubb tidigare

faltet kan arbeta effektivt.

@ Yrke: Systemadministrator pa en institution pa Umea universitet
@ Borjade trana ju-jutsu: Varen 1983 "med bada fotterna”

@ Klubb: Umea Budoklubb, men startade i Linkdping och har ocksa tranat

@ Favoritteknik: Ingen sarskild, men handledstekniker funkar bra

@ Tranar ocksa: Irlandsk ju-jutsu — Kyushoshin Ju-Jutsu, Joe Carslakes stil,
har 1 dan i den stilen, har ocksa 5 kyu i judo

@ Fritiden férutom ju-jutsu: Dansar bade bugg och folkdans, har inte
haft igdng mc:n pé ett par &r, men vill girna. Ar med i Svenska kraftnits
krisorganisation via Frivilliga Radioorganisationen. Uppdraget ar att sdkra
kommunikationen via radio ndr mobilnatet faller sa att reparatérerna pa

nom ju-jutsun”

pa att besoka en kompis som hoéll i en
buggkurs.

— Efter en takt studsade jag, sédger
han. Efter ett tag var jag sa véltranad att
jag klarade av att dansa alla snabba latar
pa en kvall.

Det blev en billig sommar trots ménga
kvillar pa dansstéllen. En enbent kille pa
kryckor behdvde inte betala intréde. ..

Judo pa ett ben innebar vissa begrans-
ningar i vilka kast han kunde utfora,
men ibland var det en tillgang att sakna
halva vénster ben.

— Tomoe nage ar perfekt. Om jag
sitter upp hoger ben
mot motstdndarens hoft
hamnar jag automatiskt
dér jag ska vara.

Nér det géller Ju-jut-
su Kai utfor han fotsvep
och sparkar pa ’fel” sida
jdmfort med oss andra.
Det ér lite som att vélja
mellan pest och kolera.
Han vill inte svepa med protesfoten ef-
tersom han riskerar att skada uke, men
samtidigt har han ingen balans nér han
star pa den foten.

— Jag maste vara snabb sé jag inte
ramlar, men i ett skarpt ldge kommer
protesen att vara en tillgang, tror jag. En
spark 1 skrevet med protesen sa behover
jag nog inte gora sa mycket mer.

Han tror att han ibland kan vara svar
att trina med eftersom hans balans fung-

"0 goshi ar mitt
hatobjekt, men
att den ar svar
sitter helt
i huvudet”

erar annorlunda dn andras. All balans
sitter i hdgerbenet.

— Jag brukar berdtta om protesen nér
jag moter nya traningskompisar, siger
han, men ibland uppstar det roliga situa-
tioner.

Byt ben!

Som den géngen pa ett ldger nir de
skulle virma upp genom att hoppa pa ett
ben. Efter ett tag sdger instruktoren att
de ska byta ben. Da tar Goran av sig pro-
tesen, haller upp den i luften och séger
”Vem vill byta?”

— Instruktéren sag lite
rolig ut, konstaterar han
med ett litet leende.

An si linge har han
inte upplevt att foten
gjort det omdjligt att ut-
fora nagon teknik. Han
anpassar dem efter sina
forutsittningar.

— O goshi dr mitt hat-
objekt, men att den &r svar sitter helt i
huvudet, det vet jag.

Ar det nigot som funkar bittre
tack vare benet?

— Inte pé trdning, men i ett skarpt lage
har jag en kroppsdel jag inte behover
vara radd om. Jag kan utan tvekan spar-
ka mot ndgon med kniv. I basta fall sitter
kniven fast i protesen efter sparken. Pa sa
vis blir protesen lite som ett dolt vapen.

Lotta Emgard

11



Varlager i Varo 23 mars

Svett, tarar och notande

Det nu mer aterkommande var-
lagret hos Varo Budoklubb lockade
30 tranande fran Landskrona i

soder till Alingsas i norr. Det har
aret hade vi som "vanligt” lyckats

fa hit Anders Bergstrom , men dven
Bertil Bergdahl. Lagret var tankt

att handla om grundtekniker och
kombinationer.

Nér Anders och Bertil borjar passet in-
ser de nog lite fortvivlat, att det har med
kihon kommer att behova ta sin lilla”
tid. Grundteknik, det ordet har lite mer
innebdrd &n manga ténkt sig nir man
tranat jujutsu ett litet tag. Kihon é&r lika
med noét, sa Bertil pa formiddagen. Inte
kokosndt utan nét, nét, nét. For det
ar faktiskt det som &r receptet pa bra
grundtekniker. Det géller att nota dessa
med jadmna mellanrum.

Tre bokstdver betyder sa mycket
Nér nistan hela dagen har gatt, sa borjar
mina sparkar och slag sitta lite béttre.
I alla fall enligt min motstdndare som
borjar grina lite illa. Man justerar och
justerar och plotsligt gér en riksinstruk-
tor forbi pa mattan bakom dig och sdger
det dér ordet du ldngtat efter hela dagen.
Bra! Tre sma bokstidver som betyder sa
odndligt mycket. Man skiner upp som en
sol och hamtar lite ny kraft.

Pé eftermiddagens sista pass si star
det kombinationstekniker pa planering-
en. Grepp i tva handleder, tori tar sig loss,
for att sedan blockera ett kravattgrepps-

12

forsok. Da konstaterar
Anders att vi dven gatt
igenom renraku waza.
Man kan inte séga att
dessa tva instruktorer
inte haller vad de lovar.
De sa ju faktiskt inte an-
talet kombinationer vi
skulle trdna pa.

Vi hinner ockséd med
en hel del randori och
dér inser man att man
borjar enligt order fran
Bergdahl satsa ungefér
30-40 procent, for att
efter en stund envist
forsoka sdnka sin mot-
standare med 120 pro-
cent kraft och har glomt
av att det fungerar béttre
med teknik &n enbart
styrka...

Nér dagen gar mot
sitt slut kdnns deltagarna jéttendjda med
passen. Det &r nog ett och annat blamér-
ke som visar sig imorgon, men samtidigt
har vi ju trots allt bugat mot varandra
och accepterat att en viss mangd smaérta
kommer att uppsta hos bada parter. Ib-
land direkt och ibland dagen efter...

Inte ldge att sdga emot

Micke Arvidsson i Nybro sa till mig for
en vecka sedan pad Varmonet i Nybro att
det enda sittet att bli bra pa en teknik ar
att mangdtrina. Bertil Bergdahl sa i dag

Bild: ANDERS BORNAS

Kalle Ekdahl och Malin Bohlin frdn Alingsas JJK far
instruktioner av Anders Bergstrom.

att det géller att nota. Tva olika dialekter
kanske, men bada ar 6verens. DA kanns
det inte ldge for mig att siga emot. Efter
dagens pass med atemi sé dr det bara att
inse att mina sparkar har blivit betydligt
battre pa grund av allt mitt nétande av
méngdtraning.

Vill passa pa att tacka Anders och
Bertil for ett fantastiskt kul ldger och
hoppas att alla deltagande uppskattat
vart lilla arrangemang lika mycket som
var egen klubb! Vilkomna tillbaka!

Mathias Oscarsson
Véro Budoklubb



Barnlager i Varo 22 mars

Ett barnlager fods pa nytt

Det dr Iordagen den 22 mars,
klockan ar 10:00 och barnen star pa
rad i dojon. Det finns tranande fran
bade séder och norr.

Totalt 40 barn som tittar med andakt pa
maéstaren med det rodsvarta béltet. Jo,
det &r sant, en av mina elever har berét-
tat for sin mamma att Anders Bergstrom
ar "madstaren”. Att jag som ansvarig tré-
nare for klubben har svart bélte har varit
en stor grej dnda sedan min elev borjade
hos oss.

Pressen kidnns enorm

Men nu... kdnns det ingenting jaimfort
med ”maéstaren” Anders Bergstrom.
Detta dr andra gangen jag haller i ett
barnldger pa hemmaplan. Vi har dubb-
lat antalet anmédlda barn jamfort med
forra gdngen och pressen kénns ganska
enorm.

Hur sjutton skall vi fa ihop det har?
Den stora mattan klarar av ungefr lite
mer @n hélften och den lilla mattan cirka
tio barn. Sedan ska ju alla ha mat ocksé
har vi lovat!?

Aven en mdistare fér ibland hjdlpa andra att knyta sitt bilte...

Nér dagen néstan dr dver har vi 6vat
pa massor av roliga tekniker, tyvérr sé
fick jag sjdlv bara en timme med mésta-
ren. Men samtidigt sa har jag visat mina
elever i den andra lokalen hur man kan
Overraska sin motstdndare med en puss
pa kind. Min uke fick testa pa en ny form
av atemi. Vad forvanad han blev!

Uppskattat ideellt arbete

For ovrigt s kénns det som om vi i var
klubb &ven fétt oss lite tankestillare.
Exempelvis hur gor vi egentligen ndr
vi skyddar oss mot stryptag bakifran?
Foljer vi verkligen vara fyra grundprin-
ciper?

Vid varje lager jag befinner mig pa lar
jag mig nya saker om “gamla” tekniker.
Det kénns jattekul och jag har dven lart
mig i ar att det 4&r dumt att dela upp bar-
nen i tva grupper och sedan skicka al-
lihop pa lunch samtidigt. Det &r vid de
stunderna som man uppskattar allt annat
ideellt arbete som en klubbs funktiona-
rer bistar med. Matlagning, hélla upp
saft, visa var toaletterna finns med mera.

Bilder: ANDERS BORNAS

Men det 4r dven en enormt hérlig
kénsla ndr man kan visa for en tranings-
kamrat frén en annan klubb hur dennes
teknik utvecklas @nnu mer genom att
bara flytta en hand eller fot fem centime-
ter at sidan, for att pa sa vis skapa mer
balansbrytning pé sin motstandare.

Livselixiret - barnens skratt

Ett barnldger ger alla mer kunskap, bade
trdnare och barn. Vi sdger att alla ska
kunna trina med alla. Men att genomfo-
ra det i verkligheten &r ibland lite svart.
Man trénar gdrna med sin egen klubb-
kamrat i borjan. Men sedan sé sldpper
det... Man borjar prata lite, ta tag i
varandra och sedan kommer de hérliga
skratten som &r mitt eget livselixir.

Att se ett barn le och sedan fa det att
gapskratta for att jag dverraskar min uke
med en liten puss. Det ger mig fortsatt
langtan att vara barntrianare for evigt...

Mathias Oscarsson
Stolt anordnare
av Varos barnlédger ver 2.0

... och ibland fdller en gul monis ett svartbailte.
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Lager i Kalmar 15-16 februari

Lager med forhinder

Ibland gar inte saker som man pla-
nerat. Under helgen 15-16 februari i
Kalmar holls det ett lager med Tony
Hansson som instruktor.

Vi blev bara tre som hoppade in i bilen

pa morgonen till detta ldger. Packning-
en fick enkelt plats och huméret var pa
topp. Légret var nytt for oss sa vi visste
inte hur upplégget skulle vara. Men sént
l6ser sig alltid.

Tony Hansson visar en Idg teknik pa John Gustavsson.

Nér vi vl kom upp till Kalmar mét-
tes viav ett antal glada och rodrosiga an-
sikten. Vi hade missat forsta passet. Men
efter lite snabba hélsningar bytte vi om
och hoppade upp pa mattan. Man korde
samtliga balten i samma grupp. Och alla
korde med alla. Skoj och givande upp-

lagg.

Harligt stor matta

Pé nat vis lyckades Tony fa tekniker och
rorelseschema att bli lattforstacliga oav-
sett vilken nivd man sjdlv befinner sig
pa rent tekniskt. Samtliga, vill jag pasta,
oavsett grad, fick matnyttig input till sin
framtida traning eller instruktion.

Under 16rdagen var vi mellan 25 och
30 personer som samsades pd den hir-
ligt stora mattan. Vi hade litt kunnat
vara det dubbla antalet och dnda haft
gott om plats. Med andra ord: vilkom-
men hit nésta ar. De lite mer langviga
gésterna tog tillféllet i akt att Overnatta
i dojon.

Vissa av passen hade lite av intervall-
stuk over sig. For att forklara lite bttre
sd kan man beskriva det som att man
kor pa lite lagre niva tills rorelserna/
teknikerna sitter och sedan byter till ett

Séndagens trdnande pa Kalmarldgret.
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Bilder: RICKARD BACKSTROM. Alla bdltesfdrger trdnade i en grupp, vilket innebar att ndr ett trdningspass tog slut blev det bara en
kort paus innan ndsta bérjade.

betydligt hogre tempo. Skippa “lagom-
hastigheten”.

”In pé kroppen”-tekniker, pak-ran-
dori, kast- och mitstrdning med mera.
Detta lager bjod pa allt mdjligt skoj.

"Fraga Tony”

Det fanns dven mdjligheten att fa hjalp
med “besvirliga” tekniker. Tony bryter
ned dessa till enklare delar for att sedan
sétta ithop dem igen och “Voila !”, be-
svirligt blev helt plotsligt lattforstaeligt.
Sedan korde vi allesammans dessa tek-
niker med ett och annat spontant ’Aha!”
som kunde urskiljas pa mattan.

Rejil energipafyllning

Efter 16rdagens triningspass hade det
bokats bord for de som ville ga ut och
dta tillsammans. Och som matglad ska-
ning maste jag ge en eloge till det ar-
rangemanget. Att hitta en central restau-
rang med en buffé inklusive dricka for
rimliga 120 kronor per person, snyggt
jobbat. Jag vill nog lova att alla de som
tranat alla passen under dagen fick stillat
sin hunger ordentligt.

Sondagens pass var dven de runt tim-
men langa. Léagret som helhet avslutades
runt 15-tiden vilket var skont da det dr
nagra timmars resa hem till Skane.

Men varfor missade vi skéningar det

forsta triningspasset?

Normalt ska det ta runt
tre timmar att kora fran lilla
Hoor till Kalmar men denna
lordag skulle det visa sig
inte stimma helt. Halvvégs
till Kalmar borjade motorn
lata allt annat 4n normalt.
Som tur var tajmades detta
med en p-ficka ldngs 2
till 1-vagen” pa E22:an.

Bra helg trots allt
Motorhaveri, strandsatt mitt mellan
Kalmar och Hoér. Aven om Ronneby ér
fint s& blev bogseringen dit inte speci-
ellt munter. Efter ndgra timmars oviss
véntan, transport och fixande av hyrbil
kunde farden fortsétta norrut mot Kal-
mar. Det var tur att vi inte var fler 4n tre
personer i bilen da packningen var vél
tilltagen och bilen modell mindre.

Trots missat fOrsta tréningspass,
bogsering, hyrbil och andra besvarlig-
heter blev detta en bra traningshelg.

Vi ses snart igen pa en matta nigon-
stans runt om i Sverige.

Vid tangentbordet
Richard Holm
Budo Hoo6r IF

e
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Bilder: HANS GREGER

Future Challenge 29-30 mars i Uppsala

Tema: Framtidsarbete och

I slutet av mars genomfordes i
Uppsala ju-jutsuklubbs dojo Future
Challenge 3 under ledning av stil-
chef Hans Greger och tekniska kom-
mitténs ordférande Tony Hansson.
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Denna gang samlade kursen 31 ungdo-
mar mellan 17 och 25 &r fran manga oli-
ka klubbar. Syftet med Future Challenge
ar att unga Ju-jutsu Kai-utovare dels ska
fé4 en mojlighet att trana for de hogst gra-

derade i stilen och dérigenom fa ta del av
det allra senaste i teknikvég, dels ska fa
en mdjlighet att bygga upp ett nationellt
nétverk som ytterligare kan inspirera till
engagemang och fortsatt traning.




att gora ratt nu

Deltagarna sjod av entusiasm och det
ar verkligen ett rent noje att se 30-talet
individer kora kihon waza i full fart utan
att fundera och konferera efter varje
nedldggning.

Temat for ldgret var att gora rétt nu
samt att forbereda sig tekniskt infor
framtiden.

Inom delen gora rdtt nu gicks ett an-
tal mer eller mindre svéra kihon waza
igenom, vilket sedan foljdes upp med
liggande tekniker, randori mot en som
angriper med slag och spark samt vilket
tempo som kan vara lampligt vid utfo-
randet av Ju-jutsu Kai no kata.

Framtidsarbetet bestod bland annat
av ett grupparbete pé temat randori och
kata. Nuvarande riks- och forbunds-
instruktorer har flitigt diskuterat detta
tema det senaste dret och dérfor var det
riktigt spannande att héra vad framti-
dens riks-, forbunds-, och elitinstrukto-
rer hade for asikter i1 fradgan. I samband
med redovisningen framkom en hel del
forslag till fordndringar och utveckling,
nagra kanske inte helt genomtinkta och

andra verkligen bra och nydanade!

Genom dessa tréffar far stilen tillgdng
till manga friska idéer och influenser
och deltagarna far mojlighet att paverka
kommande revideringsarbeten. Pa den
praktiska sidan provades en del nya
koncept rérande gripa och ingripa samt
hur kawashi kan anvindas i den vanliga
traningen.

Stdmningen var pa topp och den stora
traningsentusiasmen holl 1 sig hela hel-
gen.

Entusiasmen var sa stor att alla var
Overens om att genomféra en Future
Challenge 4 i november i Uppsala for
att kunna fortsitta med teknikutveckling
och nétverkande.

Innan alla skiljdes at utlovades dess-
utom aterseenden i samband med béade
pask- och sommarldger och férhopp-
ningsvis kan de 30 entusiasternas delta-
gande ytterligare oka triningsglddjen pa
redan bra och fartfyllda forbundslager.

Tony Hansson
Tekniska kommitténs ordforande

Utmana

dig sjalv

Ibland far man en fix idé eller
bara vill testa sig sjdlv. Man
satter upp mal, lagger upp en
plan och sedan kor man.

Jag &r nyfiken av naturen och om
nagot intresserar mig s blir det
ofta sa att jag tar en djupdykning
in i omradet. Men denna helgens
aktivitet far nog ndrmast beskri-
vas som ett litet test av mig sjélv.

Dragningskraft trots rykte
Att komma upp kvéllen innan till
ett lager ger en speciell kénsla,
kanske lite av ett lugn. Man ar
pa plats och har kollat in laget.
Kai Camp III i Orebro var dnda
lite annorlunda. Ryktet om ldg-
ret kénde jag till men trots detta
fanns ddr en dragningskraft.

Att det skulle bli sa kul att fa
ta ut sig helt tillsammans med
en massa andra lika motiverade
elever var jobbigt men fruktans-
virt kul. Atminstone efterét i alla
fall.

Motivation racker langt
Under de tva dagarna sé ifraga-
satte jag mitt eget omdome vid
mer 4n ett tillfille. Aldersgrin-
sen pd ldagret finns dér av en
anledning men med motivation
kommer man riktigt langt.

Jag var inte lika pigg och alert
som ynglingarna men gemen-
samt var instéllningen till att
klara av utmaningen. Detta &r ett
“krama musten ur”-lager. Man
gar stirkt ur denna erfarenhet,
vill jag lova.

Med detta vill jag bara séga,
ar du sugen sa tveka inte, testa att
utmana dig sjélv.

Vi ses sdkert pad en matta
framover.

Vid tangentbordet
Richard Holm
Budo Ho6r IF
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Dantraningslager 1 mars i Linkdping

Detaljer som gor hela skillnaden

Sluta gnall. Du vet att det gor lika
ont pa mig, fick jag hora fran min
traningskamrat David.
Platsen var Linkdping och jag hade akt
dit till tillsammans med David Giilger
for att finslipa kihon, jigo och kata infor
nésta gradering. Anders och Bertil har i
over sex ar haft ett lager for dem som
satsar pd att ta 1:a eller 2:a dan. Nu lig-
ger vart fokus pa 5:e dan men Anders
och Bertil &r snélla och later oss delta
dnda. S lange vi inte tar plats fran de
elever som lagret ar ténkt att vara for.
Upplédgget péd ldgret ar “kor vad du
vill” och sa kommer det fram en shihan
och ger tips for hur tekniken ska bli bétt-
re. Men sen finns det tekniker som An-
ders och Bertil vet alltid &r mindre bra
pa en gradering och de teknikerna ar alla

tvungna att trdna pa under tva grupp-
pass, och det var hir kommentaren
”sluta gnéll” kom in. Lika utférande i all
dra men det &r svart att hélla grimaserna
borta nir man tranar chudan tski och ge-
dan geri nér varje teknik sitter stenhart
och pa exakt samma stille varje géng.

De tekniker jag och David trénar pa
finns inte i nagon systembok sa vi kan
inte frdga instruktérerna om hur man
gor, men precis som till vilken grad som
helst maste vi ha bra balansbrytning,
hénderna i kraftcirkeln med mera och
det dr det man far veta av Anders och
Bertil.

Man far inte titeln shihan utan att ha
samlat pa sig tonvis med kunskap om
jujutsu och sjélvforsvar och det finns de-
taljer som man sjdlv inte tdnker pa som

speciellt viktiga men som i slutindan &r
skillnaden mellan ett nytt svart balte el-
ler totalt fiasko. Dom detaljerna ser en
shihan.

Tyvérr var David tvungen att dka ivag
och jobba strax efter lunch men da pa-
rade jag ihop mig med Tomas fran Vard
jujutsu och fick i stdllet bra tréning pa
renraku waza (en annan teknikgrupp
som vi fick veta att det slarvas med pa
gradering).

Vil hemma pa kvillen upptéckte jag
att armen var full med blamérken. Und-
rar hur det gick till? (Horde jag ndgon
sdga morote jodan uke?)

Léngtar redan till ndsta lager.

Johan Landgren
Alvsjé ju-jutsu

Varmonet 15-16 mars i Nybro

Gladjande manga tavlade pa arets

Det hdr Varmonet blev nog nagot
alldeles extra. Over 160 anmiilde sig
till arets lager, efter lite aterbud sa
blev det 150 barn som deltog i tva
dagars tréning och lagermys. 150
barn! Det ar inget rekord for Varmo-
net, men dr ett deltagarantal som vi
inte varit uppe i pa flera ar.

Under de senaste aren har vi valt att
satsa mer pa tdvlingen under ldgret. Vi
vill lyfta fram det och locka fler barn
att delta i var stils tdvlingsform. Vi har
arbetat mot det genom att schemaldgga
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tavlingen sa det inte krockar med nagot
annat. Det blir att man antingen &r med i
tavlingen eller att man tittar pa den och
hejar pé sina kompisar.

Vi har ocksa i klubben satsat pa bra
priser till prispallen, forutom medaljer
dven fina artiklar fran SBI Sport. Detta
har lett till ett okat deltagarantal dven
dér. Under arets Varmon deltog fler barn
i tdvlingen dn det var deltagare i arets
SM i ju-jutsu! Helt fantastiskt!

Légret och dess aktiviteter 10pte vél,
och vi uppfattade att alla var ndjda och

glada, men lite incidenter med larm och
lyse hande dock under natten trots att vi
bett kommunen att hjélpa oss atgirda
detta. Vi skickar med ett litet tips hér.
RORELSEDETEKTORER FUNKAR
AVEN NAR DE AR OVERTACKTA
MED SVARTA PASAR!! Vi ber om ur-
sakt for detta och nésta ar lovar vi dra ut
propparna till bade lyse och larm under
natten!

Vi i klubben har ocksa satsat pa la-
gersouvenirer de senaste tva aren, vilket
slagit vél ut. Det har varit t-shirts och



Daglager 5 april i Nykdping
Barn och vuxna i samma grupp

Den 5 april hade vi bjudit in Anders
Bergstrom till var klubb for att ge
oss extra traning inom kihon och
jigo waza i rorelse.

Vi var sammanlagt 20 personer fordelat
pa 12 barn och 8 vuxna som hade sett
fram emot denna soliga l6rdag. Mest ny-
fikna pa vem den dér Anders Bergstrom
var, var alla barnen.

Barnen var lite reserverade och kan-
ske lite nervdsa i borjan av forsta tré-
ningspasset. Anders lyckades snabbt
med massor av fingertoppskénsla och
engagemang fa med alla barnen. Han
borjade deras forsta pass med fall, mai-
sabaki (vilket alla kénde till) och Anders
forklarade pa ett enkelt sétt hur, var och
i vilka tekniker den rorelsen finns. De
allra flesta klarade snabbt dessa tekni-
ker, vilket gjorde att deras sjdlvkénsla
stirktes. Barnen upptéckte att han med
rod/svart randigt bdlte var rolig och duk-
tig. Matchen att vinna barnens fortroen-
de gjorde Anders med stor overtygelse.
Den stoltaste monisen var han som fick
hélsa pa och av shihan och det gjorde
han varje géng. Jag tror att han véxte
med flera centimeter...

Efter barnens pass var det dags for
oss vuxna att betrdda mattan. Vi borjade
med lite enkla kihon-tekniker fran gul,
och orange. Vi var nog alla lite stela av
forvantan, efter ett antal olika tekniker
borjade vi bli varma i drékterna och den
stela kénslan forsvann. Anders visade
oss olika gripatekniker, liggande tek-
niker, samt olika kasttekniker. Det var

mycket intressant att
f4 sadan bra hjilp med
dessa tekniker att vi alla
kédnde oss som fulldrda
efter vara pass. Tipsen
fran Anders var vildigt
enkla och konkreta vil-
ket gjorde att vi forstod
snabbt hur tekniken
skulle utforas, vilka de-
lar som var viktiga for
att tekniken skulle fung-
era.

Barnens andra pass
innebar att berdra ndgra av vara sex
grundtekniker, vilket jag och Anders
tyckte gick over forvintan. Barnen bor-
jade véga frdga och svara pa shihans
fragor om teknikernas viktiga delar.
Anders visade teknikerna pa deltagarna
som verkligen uppskattades av gruppen.
Hela gruppen som bestod av vit till och
med orange provade alla teknikerna upp
till brunt mon. Nér tekniken uki otoshi
visades gick det ett sus i gruppen och
alla kastade sig med full gladje in i tek-
niken i full fart, det smillde bra i mattan.

Monisarna testade dven att kora “for-
sok till stryptag framifran — uki otoshi”.
Utan tvekan s& korde dom igéng och
lyckades vildigt bra. Nér sedan Anders
forklarade att denna teknik var till 1 dan,
blev det ett wow, héftigt, fett héftigt fran
gruppen. Anders ndmnde att ” hur svart
kan det vara att gradera till 1 dan” och
tittade &t undertecknad.

Vi avslutade med ett gemensamt pass.

Haér blev barnen tvungna att trina med
oss gamlingar och det var ett intressant
pass. Passet visade sig fungera hur bra
som helst, vi skrattade och hade jtte-
trevligt pa mattan. Efter halva passet var
det dags for vuxen- och barngruppen att
kora randori. Barngruppen fick uppleva
oss vuxna kora teknikerna i full fart med
snabbt och bra angrepp samt ett snabbt
agerande av tori. Det syntes att barnen
tog intryck av oss vuxna. Niar monisarna
gick upp pa mattan och korde sin ran-
dori, var det mycket béttre och snabbare
an pa vanlig tréning — KUL ATT SE!!
Vi avslutade och tackade Anders for
ett jattebra genomfort ldger hos oss i
Nykopings Bushidoférening  Ju-jutsu
Kai. Vi var eniga i dojon att detta maste
bli en uppfoljning! Nu ska jag borja fun-
dera och planera infor ett nytt endagsla-
ger till hosten!
Vid tangentbordet
Stefan Eriksson
Nykopings Bushidofdrening

lager

nytt for i ar var en keps. Vi tog hem lite
extra trojor och kepsar men nir légret
var slut sa var dven dessa slut!

I och med det 6kade lagerdeltagaran-
talet och den goda respons vi fatt under
och efter lagret har detta satt igang nya
roliga och spannande idéer till ndsta ars
Vérmon!

Sandra Christensen
och Micke Arvidsson
Nybro JJK

Bild: EMMA LINDBLAD
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Barninstruktorstraff och minilager 5-6 april i MéIndal

Feedback direkt efter passen

Regionssatsningen i Vastsverige har
varit spackad med aktiviteter. En av
dessa var en traff for barninstrukto-
rer i regionen.

Konceptet var att barninstruktoérerna
tranade och tinkte och diskuterade utan
barn pé 16rdagen. P4 sondagen dok bar-
nen upp och da fick instruktérerna prak-
tisera det vi l4rt oss dagen innan.

Tio instruktorer fran klubbarna i
Kungsbacka, Géteborg och Mdlndal fick
under 16rdagen prova pa ett par knepiga
renraku-tekniker frdn mon-systemet, 6va
pa att fa upp tempot pé tekniker i serie
och gnugga tekniker som Johan Halv-
ardsson ofta ser att barn har svart for.

Infor traffen hade vi som vérdklubb

fatt mojlighet att stdlla fragor till Johan
Halvardsson och Tobias Back som till-
sammans holl i instruktionen. Dér fanns
bland annat frdgan om vilka brister de
ser bland barn rent tekniskt, alltsé vad vi
barninstruktérer maste bli duktigare pa
att 6va och léra ut. Vi ville ocksa fa tips
pé hur man kan jobba nédr man har ménga
olika grader representerade i en grupp.

Den fragan 16ste Johan Halvardsson
genom att presentera serier med tekniker
fran hela monsystemet och foresla att de
lagst graderade barnen skulle koncentre-
ra sig pa de fyra forsta, medan de hogre
kunde jobba sig igenom hela listan pa
tio tekniker.

De barninstruktérer som hade mojlig-
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Bilder: LOTTA EMGARD
Barninstruktérer frdn Kungsbacka, Géteborg och MéiIndal drillades under en dag av
Tobias Back och Johan Halvardsson.

het att delta dven pa sondagen fick som
dagens sista uppgift dela upp barnens
traningspass mellan sig och fundera pa
vad vi ville instruera under séndagen.

Pa sondagen deltog 23 barn fran klub-
barna i Mdlndal, Alingsas och Kungs-
backa och nagra av instruktorerna fran
lordagens traff.

Barnen delades in i tvd grupper —
knattar och nybdrjare i en grupp och
gulbélten och uppét i den andra.

Efter varje pass fick barnen en kort
rast medan Johan Halvardsson och To-
bias Back samlade oss som instruerat. Vi
fick feedback och ocksa fragor att fun-
dera dver, som vad vi skulle ha kunnat
gjort bittre, hur vi tyckte att tempot var
och sa vidare.

Visst dr vi vana att instruera och ge
jérnet pa mattan, men att bli iakttagen
och fa feedback direkt var ovant. Det var
oerhort nyttigt, men ocksa jobbigt. Nar
dagen var slut var dven jag det, trots att
vi inte holl pa s& ménga timmar.

Jag dr valdigt n6jd med konceptet och
hoppas att vi kan gora det fler ganger i
regionen. Att instruktdrerna i barngrup-
perna tréiffas och lar kénna varandra gor
det lattare att samarbeta, och om barnen
kénner varandra blir det enklare och ro-
ligare att dka dven pa lite storre lager en
bit bort.

Manga av barnen blev sugna pa att
uppleva fler liger, vilket uppmuntrades
entusiastiskt av Tobias Back.

Lotta Emgard



Instruktorstraff 22 februari i Alingsas

Nyttiga ovningar i randori

Lordagen den 22 februari var det
instruktorsldger i Alingsas under
ledning av Tony Hansson. I séllskap
med klubbkamraten Anders Bornis
och Kurt Johnsson fran Var6 Bu-
doklubb begav jag mig dit for att

se vad Tony hade planerat for oss
denna gang.

Dagen borjade med att Tony fick oss att
se pa begreppet kihon waza med nya
Ogon. Det finns ménga sétt att trdna ki-
hon pé — och med det séklart manga sétt
att instruera detsamma! Det kan likaval
vara en hel teknik som en viss rorelse,
forflyttning eller princip. Variationsmoj-
ligheterna &r oéndliga.

Kihontrining behdver inte vara trist
ndtande av en och samma teknik om och
om igen, det kan goras roligt och med
fart och flakt, dessutom utan att eleverna
téanker pa att de trédnar kihon!

Det var bara en sak som var trakig pa
formiddagen och det var att kamraten
Anders axel beslutade sig for att sdga
upp sig. Anders fick tillbringa resten av
dagen vid ringside med antecknings-
block och penna i hdgsta hugg.

Eftermiddagen bjod bland annat pa
olika sétt att trana randori med tva mot-
standare, vilket var dagens héjdpunkt, i
alla fall for mig. Mina tva tréningskam-

Bilder: ANDERS BORNAS

Artikelférfattaren 6var pd att férsvara sig mot tvd personer i en trang gdngtunnel.

rater i den hér delen var Johan Osjber
frén Goteborg och John Gustavsson fran
Shindo. En nyttig 6vning var att stélla ut
lite ”blomlador” lite hér och var i form
av mittsar. Har géller det att ha koll sa
man inte snubblar eller ldgger ner ndgon
stackare bland gronsakerna! En annan
var att bli utsatt for ranférsok av tva hu-
liganer 1 en tdnkt gdngtunnel byggd av
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nagra utlagda gymnastiksalsbénkar. Har
gillde det att se upp! Vansinnigt roligt
och nyttigt.

Stort tack till Tony, Alingsés Ju-jutsu-
klubb och alla som var dir for en harlig
och givande dag pa mattan!

Gunnar Hoffsten
Varbergs JK

Fasdin
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Forlangningskurs 22-23 februari i Nybro

"Om vi inte haller oss a jour

Att tanka pa. Hall era kurser uppda-
terade, annars stannar ju-jutsun!
Haller sig vara instruktorer uppdaterade
via giltiga licenser och aktivt l1dgerdelta-
gande sa fér vi battre och béttre ju-jutsu
i vara klubbar.

For drygt ett ar sedan fornyades mitt
korkort for bil. I ungefir samma veva
borjade jag snoka efter forlangningskur-
ser for att halla min A-licens och Barn-
licens levande.

Detta later som tva vitt skilda hén-
delser i mitt liv, men de har nagot ge-
mensamt. Jag kor bil nédstan dagligen.

Till och frén arbete, i mitt arbete, till
och fran repor och spelningar med ban-
den och naturligtvis de manga mil som
laggs 1 bilen for att trdna och instruera
ju-jutsu. Jag héller alltsd mina korkun-
skaper a jour och haller koll pa viktiga
trafikregeldndringar.

Allt for att inte stagnera

Pé samma sitt ser jag till att halla mig a
jour inom ju-jutsun, jag éker pa lager for
att trdna sjélv, jag aker pa kurser for att
ta del av och vara en del av utveckling-
en. Jag ser till att ta del av informationen

som kommer och ta till mig denna. Allt
for att inte stagnera.

For att dra en koppling till trafiken.

For 14 ar sedan borjade jag trina. For
strax dver 14 ar sedan dndrades reglerna
kring vem som har foretrade vid ett obe-
vakat Overgangsstille. Hade folk inte
hallt sin bilkoérning uppdaterad hade vi
haft vdldigt ménga olyckor i stadstrafi-
ken. Kollar vi i de gamla systembdck-
erna for Ju-jutsu Kai hittar vi tekniker
som 1 revideringar tagits bort darfor att
de inte &r tillrdckligt bra sjdlvforsvar
och ndgra som hade for stor skaderisk.

Microlager 8 mars i Linkdping

Kortare lager med stor social del

Vi testar nytt och kor ett Microldger.
Microldger ar ett kortare lager med
social aktivitet efterat.

Denna forsta gang blev det dven ett
microldger i1 antal. Elva trdnande och
tre instruktorer tillbringade fyra timmar
pa mattan och trinande bade fallteknik,
grundtekniker, slag, spark jigo waza och
randori, forutom fysisk aktivitet med
tyngdpunkt pa fys.
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For att hérleda véra tekniker bak i
tiden och se pa andra anpassningar, s
tog vi dven fram jo-stavar. Det borjade
med att lara sig attackera och hantera
jo-staven, for att sedan forsvara sig med
ude osae mot nagon som attackerade
med jo. Det blev en annorlunda kénsla
att anvédnda ett icke si vanligt redskap.
Efter fyra svettiga timmar, sa kidnde alla
sig ndjda och frédgade nér nésta microld-

ger kommer. Vi ska forsoka ha tva lager
per ar.

Efter traningen tog den sociala delen
over. Det dr ett av méalen med microléger
att traffas over baltesgranserna och um-
gés. S& bastu med tilltugg, gemensam
mat och film fick avsluta kvillen.

Anders Bergstrom



stannar ju-jutsun”

Jag som trénar for sjalvforsvarets skull
tycker detta dr mycket sunt.

Pa kursen i Nybro, under ledning av
Anders Bergstrom, gick vi igenom bade
teori och praktik. Vem dr det som sit-
ter i forbundsstyrelsen i dag, och vilka
funktioner ligger under styrelsen? Vem
ansvarar for vad, i forldngningen, vem
skickar vi vara egna tankar kring ju-jut-
suns olika delar till? Tavling, funktions-
hinder, tekniker och sa vidare.

Praktiska moment handlade om gra-
deringsbedomning, utférande av véra
olika delar (kata, kihon, jigo, renraku,

randori), och traningsupplidgg. Hur “bo-
tar” vi fallrddsla? Hur fér vi till médngd-
traning och tempo?

Latt att fastna i monster
Det &r litt att fastna i ménster hemma pa
klubben, se till att utvecklas. Ak ivig pa
kurser och lager for att bekrifta det ni
gor bra och fixa till det andra.

Liksom vi behdver tanka och serva
véra fordon for att komma framat be-
hover vi fylla pd med nya traningsidéer
och tekniktips for att var ju-jutsu inte
ska stanna.

Som avslutning vill jag tacka Anders
for en mycket givande kurs, deltagarna
for era idéer (ndgra dvningar och tanke-
banor anvéndes redan pa trdningspasset
dagen efter kursen) och Nybro ju-jutsu
for att ni tog pa er arrangemanget sd att
jag slapp aka till Uppsala eller nagon-
stans 1 Norrland dér nésta kurs hélls.

Per Skog
Budo Ho66r IF och Landskrona Ju-
jutsu Kai (LaJK)

B-kurs 28 februari-2 mars pa Lidingo

Kurs pa sportlovet nytt grepp

Ett nytt grepp testades, da en
B-instruktdrskurs holls i samband
med sportlovsvecka. Inga sportlovs-
firande ungdomar deltog, daremot
en hop ju-jutsukas modell Aldre.

C- och B-instruktorskurser dr som be-
kant tre dagar langa. Ofta har skolor
och arbetsplatser svart att inse det fe-
nomenala i att ha en ju-jutsuinstruktdr
i klassen eller pa arbetsplatsen. I och
med detta far eleven eller arbetstagaren

Nya B-instruktorer

Jonas Brinklert, 1 kyu, Taby JJK
Martin Christensson, 3 dan,
Hogdalens BK

Stefan Eriksson, 1 kyu, Nyko-
pings BF

Sebastian Samuelsson, 1 kyu,
Liding® JIK

Ulrik Akesson, 1 kyu, Visteras JJK
Alexej Belozerov, 1 kyu, Kista JJK
Kenneth Henningsson, 1 kyu,
Kristinehamns JJK

Gudrun Henningsson, 1 kyu,
Kristinehamns JJK

lite svart att ta ledigt fran sitt vardagliga
vérv, ddrav idén att planera in en kurs da
skolorna @nd4 har ledigt.

Sju brunbilten och en tredjedanare
dok upp for att utvecklas och, efter ge-
nomford utbildning, kunna dka hem till
klubben och examinera gronbélten.

Som kursledare vill jag som vanligt
tacka for det jag lart mig, denna gang
blev det viktigaste att aldrig ge insulin
till en diabetiker som ser lite ddven ut.

Stefan Forsman
forbundsinstruktor

Bild: HANS GREGER
Staende: Gudrun Henningsson, Martin Christensson, Kenneth Henningsson, Sebasti-
an Samuelsson, kursledare Stefan Forsman. Sittande: Jonas Brinklert, Ulrik Akesson,
Stefan Eriksson, Alexej Belozerov.
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B-kurs 7-9 februari i Eslov

Nya kontakter var en bonus

Fredag 7 Februari klockan atta satte
jag mig i bilen fran Varberg for cirka
tva timmars fard mot Eslov och tre
dagars utbildning till B-instruktor.
Vil framme i Eslov blev det en tur i
deras fina lokaler i en industrifastighet
dér det trdnades Ju-jutsu, Thaibox-
ning, MMA och Judo. I lokalerna fanns
utbildningslokal dér vi skulle vinda och
vrida pa olika omréden som en instruk-
tor ska kdnna till.

Vi var tolv personer, tre brunbélten
och nio svartbélten, fran Varberg, Gote-
borg, Hoor, Eslov, Nybro och Linkdping
med blandade erfarenheter som jutsuka
och instruktorer for bade barn och vux-
na. Flera hade trdnat dver bade 15 och
20 ar. Utbildare var Anders Bergstrom
(7dan) som é&r fran Linkdping och &r
SJJF (Svenska Ju-jutsuférbundets) ut-
bildningsansvarig.

Vi berérde manga omréden som:

o Sikerhet pa klubben

o Forbundets organisation

® Metoder for lirande

o Gruppdynamik och ledarskap

® Anatomi och fysiologi

o Skador

® Nodvérnsratt

® Mental forberedelse

Sdkerhetstankar
Det kan vara bra att ha en beskrivning av
varje medlem och eventuellt dess sjuk-
domar som vi som instruktorer behéver
kéinna till, till exempel diabetes, epilep-
si, allergier med mera som kan péverka
personen under tréning och hur vi lagger
upp tréningen.

Hur stdmmer vi av att alla &r ute
ur dojon vid brand? Ménga klubbar
som har bade barn och vuxna som
trinar Ovar utrymning varje termin
och informerar samtliga om vilka
rutiner som géller vid utrymning.

Det borde finnas deltagarlista in-
klusive telefonlista till anhdriga.

Metod for larande tryckte pa be-
hovet att visa och att 6va praktiskt i
borjan. Borja med fa detaljer och att
jobba med de tva tre viktigaste mo-
menten i varje teknik.

Ju mer en elev trinat ju mer de-
taljer justerar vi och visar. For att
nd den hogsta nivan i forméaga sé
tranar vi randori dér vara tekniker

ska komma automatiskt utan stopp och
tveksamhet.

Amnet Gruppdynamik och ledarskap
betonade att instruktdrer ska ldra sig
namn, f4& med alla i gruppen. Ledaren
jobbar med att se alla och aterkoppla det
som sker pa mattan.

Scenariotrdning med nédvarn
Vi jobbade praktiskt pd mattan med oli-
ka dvningar och berdrde vad som krévs
for att f& godként i vara grundlidggande
tekniker upp till 3 kyu.

Vi trinade dven pahittade situationer
i nddvirn som var nyttigt att fundera
over och framfor allt kul att spela tea-
ter for att beskriva verkliga situationer
och sjalvforsvarstekniker som fungerar.
Detta ska vi tréna mer.

Nya B-instruktorer

Gylfi Gislason, 2 dan, Trelleborgs BK
Anders Tilstam, 1 kyu, Varberg JK

Lisa Hansson, 2 dan, Linképings BK
Johan Holmgren, 1 dan, Linkdpings BK
Goran Lindblad, 1 dan, Nybro JJK
Peter Backman, 1 dan, Nybro JJK
Sara Holm, 1 kyu, Budo H66r

Johan Slagstedt, 1 dan, Eslovs BK
Mia Andersson, 1 dan, Eslovs BK
Tomas Hellstrdm, 1 kyu, Eslovs BK
Roy Zachrisson, 1 dan, Goteborgs JJK

Vi pratade om hur vi hanterar en ska-
da i dojon — vilka rutiner har vi?

Néar det giller behandling av ska-
dor var det nytt for mig att inte kyla pa
det benet dédr skadan uppstatt utan pa
det andra benet da blodet rusar till det
kalla omradet och den skadade delen far
mindre belastning.

Vi pratade om kost och hur ldng tid
det tar for maten att bli briansle som vi
har nytta av under tréningen. Tre tim-
mar innan bor vi dta for att fa ut nyttan.
Variera kost med snabba och langsamma
kolhydrater och stotta med mellanmal
pa till exempel langa traningspass.

Rutiner vid olyckor

Mental forberedelse handlade om att till
exempel sitta sig in i vilka nddvarns-
situationer vi kan hamna i, hur kan
jag komma undan, vilka hjdlpmedel
finns tillgdngliga och vilka sjalvfor-
svarstekniker kan jag anvénda?

Vi pratade dven om hur vi l9ser
situationer nir nagon i klubben som
ar ute och reser blir inblandad i en
olycka. Hur kontakta anhdriga, vad
har vi for forsta hjélpen-utrustning
och HLR-férmaga? Har vi anhorig-
register?

Sista dagen avslutades med redo-
visning av olika omraden.

Nya bekantskaper och kontak-
ter var en bonus och vi hann med
manga skratt och god mat i Eslov.

Anders Tilstam
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Lager 1 februari i Ornskoldsvik

Starkt samarbete efter lager

Den forsta februari samlades 23 tra-
ningssugna jujutsukas i Ornskélds-
viks Ju-jutsuklubbs dojo for att
trana for de inbjudna gastinstruk-
torerna Jens Wallstrom och Anders
Larsson, bagge elitinstruktorer fran
Umea Budoklubb.

Forutom sjélva trdnandet var ett av de
uttalade syftena med ligret att stirka
samarbetet mellan klubbarna och med
den relativt nya jarnvdgen Botniaba-

nan gér resan mellan Ornskéldsvik och
Umea galant. Detta var nagot som sensei
Jens och sensei Anders kunde vittna om.

Dagen &dgnades at tekniktrining for
alla baltesfarger fran gult till svart och
bade kihon och jigo waza praktiserades.
Resultatet av det breda programmet for
dagen blev en bra och forstarkt grund-
plét i teknikforstéelse.

Ju-jutsu &r inte bara tréning och tek-
niker — det dr social samvaro ocksa. For

'

att ocksa sld an den stringen under da-
gen, bjods alla deltagare pa lunch mitt
pa dagen.

Niér sedan blodsockret borjade sjunka
efter drygt fem timmar pa mattan, kunde
vi konstatera att mélen for dagen hade
natts och att samverkan mellan klubbar-
na ger mervérden. Det blir definitivt fler
liknande ldger framdver.

Hakan Karlsson

— T

Bilder: ULF BERG

Kick off-lager 18 januari i Dala-Jarna

Go kansla som drojer kvar lange

Vi jutsuspelare fran hela Dalarna
fick oss en rejil gnuggning och en
kickstart pa varen med fyra pass
varierande och rolig ju-jutsu.

Anders Bergstrom var i hogform och
vi fick helt klart for oss att det dér med
framatfall med slappa armar gav fé plus-
poéang.

Efter en stunds 6va och lite mer in-
struktioner s& var vi minst sagt varlds-
bist 1 hela Dalarna. En god dos med ne-
waza gjorde oss bade varma och glada.
Vara goa arrangorer bjod péd kaffe och
frukt. De flesta av oss lunchade gemen-
samt pa hotellet i Dala-Jérna, hir &r det
inget knussel, hdr dr allt lokalt odlat,
hembakat och serverat med en speciell
touch.

Det ér vart all moda att komma till

Vansbro Ju-Jutsuklubb nidsta gdng det ar

lager, for den varma och goa kénslan vi

har i kroppen efter en sddan hér dag dro-

LR SNUN NPT A i

jer sig kvar lange, lange! Massor med
tack for en fantastiskt bra lagerdag!
Karin Appelgren

25



Dangradering 8 mars

Sju nya svartbalten i Uppsala

I samband med Uppsala JJK:s
35-arsjubileum holl RGK en dangra-
dering till 1 dan i Uppsala. RGK be-
stod av Hans Greger, Bertil Bergdahl
och Tony Hansson.

Godkanda till 1 dan

Ola Kroger

Frida Tronnberg

Annelie Hayrén Wienstal
Kajsa Eriksson

Victoria Catalan Rivas
Linnea Wikstrom

Bjorn Isaksson

samtliga Uppsala JJK

Bild: HANS GREGER

Nya 1 dan. Stdende: Ola Kréger, Frida Trénnberg, Linnea Wikstrém, Bjérn Isaksson.
Sittande: Annelie Hdyrén Wienstal, Victoria Cataldn Rivas, Kajsa Eriksson.

Vilkomna till Sveriges roligaste barnligert  Nyheter: Rolig traning
Fir alla barn, knattar & mon = :Iudn-trininﬁl o Kiosk Film
. ockar som rockar Tala
KB-haien | Kiping den 301 ‘!.' A e ot
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Km out West

“Klingsasligret

Instruktorer:

Riksinstruktor Bertil Bergdahl & dan
Elitinstruktor Erik Gronberg  5dan
Forbundsinstruktor David Giilger 4 dan
A-instruktor Linda Taberman 3 dan
B-instruktor Elin Thornblom 2 dan

Alingsas 27-2619 2014

Kai out West har som mal att géra en pataglig skillnad for deltagarna. Detta i form av fordjupade
tekniska och teoretiska kunskaper kring ett givet tema. 2014 dr temat randori.

Under nigra av de sju tréaningspass som varje grupp erbjuds under Kai Out West kommer temat att varieras
pa en mingd olika sitt. Malet dr att deltagarna efter liigret ska kinna sig fortrogna med de for
biltena olika randoriformerna och olika satt att trina och utveckla dessa.

Randorikommer dessutom att bearbetas under tva teoripass. Det ena kommer att innehalla

RGK:s syn pd randori pa graderingar. Det andra kommer att fokusera pa hur man som
utgvarefinstruktir kan planera for en optimal randoritrining.

Tid: 6rdag 10.00-18.00 och séndag 9.00-16.00
Kostnad: 450 kronor for bida dagarna och 300 kronor for en dag.
Anmilan och betalning via AJJKs hemsida senast 19/9.
E% Yiterligare information finns pa hemsidan!
I 7
C www.alingsasju-jutsu.se

Link till hemsidan Lank till anmalan

Vilkommen till Kai out West — ldgret som gor skillnad!

Forfragningar kan géras till Malin Bohlin,
, ‘y mobil: 070579 16 19 eller mejl: malin@alingsasju-jutsu.se

? — Ligret anordnas i samarbete med BK Shindo och Gsteborgs JJK
Medlem i Svenska Ju-jutsufbrbundet:

R TR T L, o = s L i i
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S]JFs Barnkommitté hdlsar alla Mon och Knattar vilkomna till
Oxel6sund och arets sommarldger for barn!

Var: Breviksskolan, Oxel6sund (ca 1,5 mil fran Nykoping)
Vilka: Knattar fran 7 ar och samtliga mongrader

Kostnad: 1200:-/deltagare inkl. helpension med logi i sovsal.

Nyhet: Var femte deltagare fran samma klubb gratis.

Betalning sker i forsta hand klubbvis till forbundets plusgiro 66 05 65-3
registrerat fore den 20/6. Var noga med ange vilka deltagare inbetalningen avser!

Aktiviteter: Aventyrsbanan ar tillbaka! Ga tillsammans med kamrater och 16s
kluriga uppgifter efter en snitslad bana. Vilka hinder ni kommer att motas av
aterstar att se. Andra aktiviteter som film, disco och mycket mer kommer att
erbjudas.

Bad: Glom inte att packa badklider da Oxeldsund erbjuder mangder av
badmoijligheter. Ingen sommar utan bad.

Instruktorer: Arets instruktorer bestar av Svenska Ju-jutsuforbundets samlade
barnkommitté: Johan Halvardson, 5:e dan, Tobias Back, 2:a dan och Ida
Blomberg, |:a dan

Anmilan: Sker till Tobias Back via mail till tobias.back@ju-jutsu.se. Fragor kan
besvaras antingen via mail eller telefon 070-367 27 08. Dock ska anmalan ske
senast den |6/6. Anmilan ska innehalla namn, grad, alder, klubb, kontaktuppgifter
och eventuella specialkoster.

Ovrigt: For er ledare kommer vi att erbjuda bland annat ledartriff som kommer
handla om barnkommitténs arbete med knatteverksamhet. Prova-pa-trining for
foraldrar som aldrig statt pa mattan och vill prova pa ju-jutsu. Klubbinstruktdrer
bor ta med sig drikten for att vara delaktiga pa mattan.
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' SOMMARLAGER 30/6 - 5/7 20 145K
OXELOSUND , .. 20

Iy =
it

InStruktorer
.. Hans Greger 10 dan  Stilchef
- “Bertil Bergdahl®®~ 8 dan - Riksinstruktor
~“Tony Hansson ™ 7 dan-~ Riksinstruktor
“OlaJohanson 6 dan Riksinstruktor
* Stéfan Forsman 5dan Forbundsinstruktor
Limus Nilsson 3 dan" A-instruktor
Linda Taberman 3 dan - A-instruktor

Fler instruktorer tillkommer

. Hans Greger  Bertil Bergdahl Tony Hansson Ola Jolm-n.wm
Plats: Oxelosund, Breviksskolan.

Tid: 30 juni klockan 11.00 t.o.m. 5 juli klockan
14.00.

Pr 182 Stefan Forsman — Linus Nilsson ~ Linda Taberman

Vid betalning fore 10/6 2014 . J

8 Trining + logi i1 skolsal + frukost 1.500 kr
Endast trdning 1.000 kr. Dagpris 250 kr
Konto Plusgiro: 66 05 65-3

Instruktorskurser
A-Kkurs hélls den 25-29/6 2014. Kursledare: Hans Greger.

Vid betalning efter 10/6 2014
Trédning + logi i skolsal + frukost 1.700 kr B-kurs héalls den 27-29/6 2014. Kursledare: Anders Bergstrom
Endast tréning 1.200 kr. Dagpris 275 kr ,

Konto Plusgiro: 66 05 65-3 C-kurs halls den 27-29/6 2014. Kursledare: Stefan Forsman.

d Deltagare: Alla béltesgrader édr vilkomna.

Logi: Ligeravgiften inkluderar boende i skolsalar,

(medtag liggunderlag och sovsick). Onskas annat
8 boende sa finns ett flertal niarbeldgna alternativ.

Moijlighet att bestilla lunch pa plats till nésta dag.

Anmiilan: Sker klubbvis till Conny Magnusson [§
senast 16/6 2014.
E-post: conny.magnusson@ju-jutsu.se
B Anmilan ska innehdlla namn, grad, klubb samt
8 boende.




ARRANGEMANG ARRANGOR KONTAKTPERSON

2014
MAJ
17-18 Dangradering, 1 + 2 dan Boson RGK Hans Greger
24 Lager for alla stilar Linkdping SvJJF Bertil Bergdahl
30-1/6 Monsterlagret Ko6ping JJK Koping Tobias Back
JUNI-JULI
25-29/6 A-kurs Oxel6sund SJJF/UA Hans Greger
26-29/6 Sommarlager, barn Oxel6sund SJJF Tobias Back
27-29/6 B-kurs Oxel6sund SJJF Anders Bergstréom
27-29/6 C-kurs Oxel6sund SJJF Stefan Forsman
29/6 Dangradering, 3 + 4 dan Oxel6sund RGK Hans Greger
30/6-6/7 Sommarlager, vuxna Oxel6sund SJJF Conny Magnusson
AUGUSTI
30-31 Riks- och forbundskurs Uppsala SJJF Hans Greger
SEPTEMBER
13-14 Forbundskonferens fér funktionarer SJJF Hans Greger
20 Dantraning 1 + 2 dan Linkoping SJJF Anders Bergstrom
27-28 Kai Out West Alingsas Alingsas JJK Malin Bohlin
OKTOBER
11-12 Svartbalteskurs Boson SJJF Hans Greger
18-19 Barninstruktorstraff Kalmar SJJF Henrik Andersson
NOVEMBER
8-9 Monemberlagret Kalmar Kalmar BK Henrik Andersson
15-16 Future Challenge Uppsala SJJF Hans Greger
DECEMBER
6-7 Dangradering, 1 + 2 + 3dan Boson RGK Hans Greger

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

D a kurs?
ags att ga kurs:
| sommar ordnar Svenska Ju-jutsuférbundet A-, B- och C-kurs

Plats: Breviksskolan, Oxel6sund

Passa pa att ga nasta utbildningssteg!
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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 0739-80 40 11

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
Ledamaoter

Jens Wallstrom, Blomstervagen 24,
903 52 UMEA

Tel 090-12 41 85, 070683 68 31

E-post jens.wallstrom@vasterslatt.se

Tobias Back, Krocklinge 4,

731 95 KOPING

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

Lizzie Siljgéard, Noret 203, Barnkommittén
780 51 DALA-JARNA Tobias Back, (se styrelsen)
Tel 0281-20422, 070-378 85 75 Ida Blomberg

E-post: henrik.lizzie@telia.com

Kommittéer

Riksgraderingskommittén, RGK
Hans Greger, (se styrelsen)
Bertil Bergdahl (se styrelsen)

Tekniska kommittén, TK
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, Vdderkvarnsgatan 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)

Utbildningskommittén
Anders Bergstrom, (se TK)
Stefan Forsman

Malin Bohlin

Johan Halvardsson

Tévlingkommittén

Jonas Mokvist, Ulvsborg 165,

388 92 LJIUNGBYHOLM

Tel 0480-47 80 40, 073044 85 99
E-post: jonas.mokvist@ju-jutsu.se
John Gustavsson

Dan Isaksson

Ungdomskommittén

John Gustavsson, sammankallande,
Gibraltargatan 84, 1gh 531,

412 79 Goteborg

Tel: 0730-69 66 32

E-post: john.shindo@hotmail.com

Omradesansvariga

Informationsansvarig
Lotta Emgard, (se styrelsen)

Funktionshindersansvarig
Lotta Emgard, (se styrelsen)

Projektansvariga
Projekt framtid
Tony Hansson, (se tekniska kommittén)

Projekt nya klubbar
Ola Johanson, (se styrelsen)

Frén A till O i Svenska Ju-jutsuférbundet — 74 klubbar som trénar Ju-jutsu Kai

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

Eksjo BK
Emmaboda JJK
Enkopings JJK
Eslovs BK

Falu JJK
Forshaga JJK
Goteborgs JIK
Hudiksvalls JJK

Hogdalens BK Musubi dojo, Lodde- Taby JJK
JJK Samurai, Jonkoping kopinge Umea BK
Ju-jutsu Kai Enkoping Monsteras JJK Upplands Bro BK
Ju-jutsu Kai Kbping Norrkodpings JJK Uppsala JJK
Kalmar BK Nybro JJK Vadstena BK
Kiritsu JJ Vellinge Nykopings Bushidofor- Vansbro JJK
Kista JJK ening Varbergs JK
Kristinehamns JJK Nassjo KSK Varo BK
Kungsbacka JJK Orsa JJK Vasteras JJK
Landskrona JJK Oskarshamns JJK Vaxjo JJK
Leksands JJK Pited BK Aseda JJIK
Lidingd JJK Radio & TV JJK Alvsjo JJK
Lidkdpings JJK Ronneby JIJK Orebro JJ Kai
Linképings BK Sandvikens JJK Ornskéldviks JJK
Luled JJK Strangnés JJF Ostersunds BK
Lunds JJF Sundsvalls BK
Malmo JJK Sodertalje JJK www. ju-jutsu.se
Malungs JJK Tanums JJK
Mora JJK Timra JJK

Trelleborgs Budokai

Tyreso Judo & JJK

31



35-arsjubileum 8 mars i Uppsala

Nya grader, ny sangbok och nya medaljer

Lordagen den 8 mars firade Uppsala ju-jutsuklubb sin
35:e fodelsedag. Firandet infoll i ar pa sjédlva fodelseda-
gen vilket gjorde det hela lite festligare.
35 ar ar val 1 ju-jutsusammanhang att ses som en ansenlig &l-
der, men ju-jutsu har faktiskt trdnats i Uppsala och klubben
sedan ar 1967. Traningen borjade i Uppsala Studenters Judo-
klubb som sedermera bytte namn till Uppsala judoklubb innan
ju-jutsuverksamheten startade eget i form av Uppsala ju-jutsu-
klubb den 8/3 1979.

35-érsfirandet tjuvstartade under hosten 2013 med filmvis-
ning och tréningslager och kulminerade i mars 2014 med en
heldag i ju-jutsuns tecken. Forst ut pa fodelsedagen var ett
minildger dar instruktérer som tagit sina kyugrader i respek-
tive tidigare graderingssystem visade hur ude osae och irimi
nage har utvecklats genom aren. Tony Hansson representerade
1976 érs system, Olle Hastad 1985, Ylva Naeser 1994 och
Emelie Lundell nu géllande graderingssystem fran 2005.

Darefter foljde ett mycket efterléngtat sangboksslapp. Rick-
ard Sundin hade som Séngboksgeneral lett en mycket rutine-
rad grupp med reviderare som fardigstéllt ett nytt UTA-system
och tagit fram en ny sdngbok. Den nya sangboken karaktéri-
seras av en tydligare rod trdd med mera rorelse samt storre fo-

kus pa grundprinciperna. Dérpa foljde dangraderingar, vilket
resulterade i sju nya 1 danare som infor en publik bestaende av
mer &n 100 personer bade ramlade i hogar och gjorde tekniker
i full fart.

Nu var dock allt detta bara uppvarmningen infor kvéllens
jubileumsbal och sa fort som soke Hans Greger forkunnat att
alla klarat sin nésta grad skyndade sig de flesta ivdg for att
byta om infor kvéllens begivenheter. Gésterna, uppkladda till
tdnderna och med bland andra Bertil och Barbro Bergdahl i
téten, fick ta del av en mycket bra och vilplanerad tillstillning
under ledning av balchef Karin Ersson. Notervért &r att vinet
dracks upp, manga sanger sjongs och det inte bara dansades
pa dansgolvet.

Innan festen tog slut och den klassiska japanska vickningen
varmkorv med brod avnjots, hade dessutom manga av klub-
bens profiler erhéllit nya utmaérkelser for att ha lagt ned det
mesta av sin arbetstid samt all fritid i dojon. Bland annat sa
erhdll Karin Ersson Uppsala Ju-jutsuklubbs fortjainstmedalj
i silver, Gustaf Naeser Svenska Ju-jutsuférbundets fortjénst-
tecken i guld samt Tony Hansson Upplands Idrottsférbunds
fortjanstmedalj i guld.

Tony Hansson

Ju-jutsu Kai - sjalvforsvar med tradition och kvalitet

WWW.ju-jutsu.se



