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Till er som lusläser kalendariet: Ja, den tänkta förbunds-
konferensen i mitten av september har ställts in. Tanken var 
att samla förbundets funktionärer för att diskutera framtids-
frågor. När vi diskuterade i styrelsen vad vi ville med kon-
ferensen bestämde vi oss för att det inte var rätt väg att gå. I 
stället bjuder nu de senast invalda ledamöterna i styrelsen in 
till en workshop om förbundets framtid. 

Risken att samla ungefär samma människor som alltid ses 
och pratar förbundsfrågor är att man får samma resultat vi 
alltid får. Och det ville vi inte.

Därför finns det heller inga krav 
på grad för att få delta 
i workshopen. Idéernas 
kvalitet är inte beroende 
av vilken färg ditt bälte 
har när du tränar.

Visst, workshopen 
hålls på Bosön under 
svartbälteskursen, men den 
som vill delta är välkom-
men att göra det. Oavsett 
grad. Utom förstås resten av 

styrelsen. Vi håller oss borta för att inte färga diskussionen 
med ”Det där har vi provat förut”. Sanningen är ju att även 
det man provat tidigare kan vara värt att pröva igen. Omvärl-
den har förändrats och det som inte funkade förra gången 
kanske gör det nu.

Vitsen med workshopen är att få fram idéer kring våra 
fyra utmaningar:

– Hur får vi fler personer att börja träna Ju-jutsu Kai i 
Sverige?

– Hur behåller vi våra medlemmar?
– Hur kan vi underlätta att få fler Ju-jutsu Kai-

föreningar att starta i Sverige?
– Hur får vi fler av våra medlemmar att åka på 

de nationella lägren i Sverige?

Idéer om innehållet i nästa tidning är mycket 
välkomna, men de kan du vända dig med direkt 
till mig. Tipsa gärna om satsningar ni gör, någon 
ledare eller utövare värd att lyfta fram eller om 
du vill se artiklar om något särskilt ämne.

Vi hörs!
Lotta Emgård 

redaktör

Nummer 4: Trycks sista veckan i november 

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

Tidningen Ju-jutsu Kai 2014

Händer det något  

speciellt i din klubb?

Har du en eldsjäl  

nära dig?

Tipsa tidningen!

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

www.sbisport.se

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

gratis på www.sbisport.se/shop 

®

Redaktören har ordet

Hur ska vi möta våra fyra stora utmaningar?

Vill du vara säker på att  inte missa ett nummer 
av tidningen Ju-jutsu kai under resten av året? 
Prenumerera! Så här gör du:
1. Sätt in 50 kronor på SJJF:s  plusgiro 66 05 65-3 och 
ange ditt namn + tidning2014
2. Skicka en e-post till: 
kansli@ju-jutsu.se där du skriver ditt namn, adress 
och klubbtillhörighet.

Tidningen hem till dig!
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Två gånger om året samlas alla 
riks- och förbundsinstruktörer för 
att träna tekniker och diskutera 
framtidsfrågor om vårt tekniksys-
tem under ledning av stilchefen 
Hans Greger. Även denna gång var 
det Uppsala JJK som stod som värd 
för kursen.
Lördagen började med att stilchefen 
höll ett träningspass med renraku-waza 

(kombinationstekniker). Större delen av 
passet ägnades åt att deltagarna själva 
fick bygga kombinationer i flera steg och 
sedan visa och motivera hur och varför.

Hur snabb ska en kata vara?
Andra passet bjöd på gripatekniker på 
ett lite annorlunda sätt där det inledande 
greppet alltid var lika men fullföljdes 
med olika grepp. Ett nytt sätt att vara 

skyddad under hela ingripandesituatio-
nen.

Hur ska randori tränas och visas? 
Vilken hastighet ska en kata ha? Ska 4:e 
och 5:e dan ha fler fastställda tekniker? 
Vad ska krävas av elitinstruktörer? Trä-
ningen varvades med mycket gruppar-
beten och redovisning av dessa. Ämnen 
som randori, kata, dangradering och in-
struktörsfunktioner bäddade för många 
argument både för och emot.

Revidering om 4–5 år
Tekniska kommittén passade som van-
ligt på att ha ett möte under söndag efter-
middag där ordföranden Tony Hansson 
lade upp riktlinjer och gav hemläxor till 
nästa möte i januari. Samtidigt fortsatte 
förbundsinstruktörerna med grupparbete 
som sedan redovisades.

Man kan säga att hela helgen hand-
lade om förberedande teknik och diskus-
sion inför den kommande systemrevide-
ringen om cirka 4–5 år. Det är viktigt 
att i mycket god tid testa eventuella 
förändringar så att det blir riktigt bra i 
slutändan.

Hans Greger 

Vi (Jens Wallström och Lizzie 
Säljgård) har som ”nybörjare” i 
styrelsen fått ett uppdrag som 
vi alla kan dra nytta av. Som ni 
säkert vet så har vi på många 
ställen i Sverige svårt att locka 
nya medlemmar och att hålla kvar 
dem som redan tränar. 

Vi vill se om vi kan hjälpas åt att hitta 
tips, förslag och konkreta åtgärder som 
vi i klubbarna kan göra själva, som vi 
kan hjälpas åt med mellan klubbarna, 

eller sådant som förbundet skulle kun-
na hjälpa till med.

Skicka förslag om ni vill
Vi vill därför bjuda in dig och din 
klubb till en diskussion/workshop med 
detta som huvudtema. 

Workshopen kommer att hållas som 
en del av svartbälteskursen på Bosön 
den 11–12 oktober 2014. På eftermid-
dagen lördag den 11 oktober, om vi 
lyckas få tag på lokaler. 

Om det är någon klubbledare som 

vill komma med på workshopen trots 
att ni inte kan vara med på svartbältes-
kursen så går detta bra.

OM du/ni/klubben inte kan kom-
ma så får ni skicka med förslagen till 
workshopen om ni vill. Antingen via 
någon som ska dit, eller via våra mail
adresser:

jens.wallstrom@gmail.com
lizzie.saljgard@ju-jutsu.se

För att inte färga diskussionen med 
”gamla” idéer är det bara vi (Jens och 

Riks- och förbundsinstruktörskurs 30–31 augusti i Uppsala

Grupparbeten som siktade    på systemrevidering

Grupparbete med David Gülger, Johan Halvardson och Bertil Bergdahl.

Kom till Bosön den 11 oktober och     dela med dig av dina idéer!
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Riks- och förbundsinstruktörskurs 30–31 augusti i Uppsala

Grupparbeten som siktade    på systemrevidering

Deltagarna på riks- och förbundskursen: Tony Hansson, David Gülger, Stefan Forsman, Jonas Mokvist, Karin Ersson, Anders Berg-
ström, Johan Halvardson, Bertil Bergdahl, Ulf Bäckström och Hans Greger.

Lizzie) från styrelsen som kommer att 
delta, och det spelar alltså ingen roll 
om tankar eller idéer är provade förut 
eller helt nya. 

Tycker vi att det är en bra idé så 
kommer vi att föreslå det.

Fyra utmaningar
Vi kommer att köra en brainstor-
mingssession första timmen och sedan 
samla, välja ut och försöka konkretise-
ra förslag och idéer den andra timmen. 

Vi har alltså fyra utmaningar:
l Hur får vi fler personer att börja trä-
na Ju-jutsu Kai i Sverige?
l Hur behåller vi våra medlemmar?
l Hur kan vi underlätta att få fler Ju-
jutsu Kai-föreningar att starta i Sve-
rige?
l Hur får vi fler av våra medlemmar 
att åka på de nationella lägren i Sve-
rige?

Skicka dina förslag till oss innan 
och/eller kom på vår diskussions-
workshop den 11 oktober kl. 15:00 på 
Bosön.

Jens Wallström  
och Lizzie Säljgård,

styrelseledamöter

Kom till Bosön den 11 oktober och     dela med dig av dina idéer!
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”Jag är stel som ett kassaskåp. Hur 
ska jag kunna sparka mawashi geri 
chudan på graderingen?” 
eller 
”Min armbåge kan sträckas ut hur 
långt som helst utan att det gör ont, 
så mina kompisar måste verkligen 
ta i när de gör ude osae på mig.”

Jag får ofta frågor om rörlighet, stret-
ching och ju-jutsuträning. Är stretching 
bra och för vad i så fall? 

Det finns förstås inget enkelt svar på 
den frågan. Allt handlar om vilket syfte 
och mål du har med stretchingen. 

Om du behöver blir rörligare för att 
kunna utföra vissa rö-
relser, till exempel 
sparkar, bör du absolut 
lägga en del av din trä-
ningstid på stretching. 

Om du är stel ökar 
dessutom risken för 
skador i samband med 
träning. 

Den som är gene-
rellt överrörlig har mer 
att vinna på att ägna en 
del av träningstiden åt 
stabiliserande styrke-
träning, för att skydda lederna och på så 
sätt kunna träna ju-jutsu i många, många 
år utan att dra på sig ledproblem. 

Träningsvärk och stretching
Du kanske är en av dem som är över-
rörlig i vissa leder och stel i andra leder? 
Jag själv är till exempel relativt rörlig 
i ben och höfter men kassaskåpsstel i 
skulderpartiet. 

Detta resulterar i fallenhet för sparkar 
men ett, i perioder, lätt obehag när jag 
tränar en del av våra kansetsu wasa. 

Jag behöver alltså lägga en del av min 
träningstid på att hålla mig tillräckligt 
rörlig i skuldror och axlar, för att minska 
risken för skador under träningen. 

Många frågar också om träningsvärk 
och stretching. 

Det verkar inte finnas något som talar 
för att stretching förebygger tränings-
värk eller att träningsvärken lindras av 
stretching. 

Å andra sidan finns det inte heller 
något som talar för att stretching skulle 
vara skadligt vid träningsvärk. 

Så om du tillhör dem som upplever 
att stretching känns bra när du har trä-

ningsvärk, då tycker jag att du ska fort-
sätta stretcha!

När ska man stretcha?
De senaste åren har trenden inom trä-
ningsvärlden mer och mer blivit att man 
helt enkelt inte ska ägna sig åt stretching. 

Det finns några studier som har vi-
sat att man direkt efter stretching får 
en sämre kraftutveckling i muskeln och 
således blir mindre explosiv. Alltså bör 
man ägna sig åt stretching efter avslutad 
träning eller under de dagar då man inte 
kommer att ägna sig åt träning som krä-
ver explosiv muskelstyrka. 

Att stretcha intensivt under uppvärm-
ningen av ett pass bör 
vi alltså undvika, dä-
remot kan man ju med 
fördel använda sig av 
försiktiga, dynamiska 
rörlighetövningar un-
der uppvärmningen till 
exempel långsamma 
och kontrollerade kan-
setsu waza. 

För att få resultat av 
stretching verkar det 
behövas en ganska hög 
träningsdos, det vill 

säga man behöver utföra träningen ofta, 
gärna varje dag. 

Däremot behöver inte tidsåtgången 
vara så stor vid varje träningstillfälle. 
Det kan räcka med 5–10 minuter om 
man fokuserar på några muskelgrupper 
där man vill öka rörligheten. 

Så efter en mycket lätt uppvärm-
ning (några minuteras promenad, ett par 
svängar upp och ned i trapporna eller 
liknande) kan du alltså stretcha en stund 
framför datorn/paddan/ TV:n, utan att du 
genomfört ett träningspass först. Eller 
varför inte studera vår instruktörshand-
ledning en stund varje kväll medan du 
stretchar? :)

Hur ska man stretcha?
Det finns flera metoder för att utföra 
stretching och vilken av metoderna som 
är den bästa finns det inte någon konsen-
sus kring i litteraturen. 

Exempel på stretchingmetoder är: 
ballistisk stretching – snabba gung-
ningar i muskelns ytterläge, statisk stret-
ching – muskeln sträcks ut till ytterläget 
som behålls under en viss tidsperiod, 
KAT (kontraktion, avspänning, töjning) 

– muskeln stretchas till ett läge där det 
stramar lätt, där kontraheras muskeln 
för att sedan nå avspänning och därefter 
stretchas till ytterläge. 

I de fall där man har ökad rörlighet 
som mål verkar statisk stretching och 
KAT vara likvärdiga när det gäller resul-
tat. De båda metoderna ger ökad rörlig-
het efter cirka 6–8 veckors regelbunden 
träning. 

Vid statisk stretching bör man utföra 
strechingen i 2 x 30 sekunder per mus-
kelgrupp. Vid KAT-metoden brukar man 
använda sig av 10 sekunder lätt stret-
ching, 6 sekunder kontraktion och 30 
sekunder stretching i ytterläge. 

Välj den metod som du tycker fung-
erar för dig! 

Oavsett vilken metod du väljer är det 
viktigt att låta resultaten ta tid, det vill 
säga var försiktig och lyssna på krop-
pen. Att ta i och ”hårdstretcha” för att 
bli rörlig snabbt innebär oftast att man 
motverkar syftet och kanske blir skadad 
och därmed mindre rörlig på sikt. 

Ta det lugnt och försök att hitta av-
spänning i den muskel du stretchar.

Fokus på några muskelgrupper
Sammanfattningsvis konstateras alltså 
att man kan öka sin rörlighet med regel-
bunden stretching under ett par måna-
ders tid. 

Tillhör du kategorin kassaskåp och 
behöver bli rörligare inför till exempel 
en gradering? 

Börja med regelbunden streching 
minst två månader innan graderingen 
och fokusera på några få muskelgrupper 
om du har svårt att få tiden att räcka till. 

Ofta är det lårets baksida och insida 
och till viss del höftböjaren som är för 
stela för våra sparkar. Slutligen vill jag 
poängtera att stretching är färskvara, 
som det mesta inom träning. 

Om du slutar stretcha kommer du att 
tappa en del av rörligheten du har vun-
nit, men du kan ju alltid vinna tillbaka 
den igen med regelbunden stretching…

Vi ses på mattan!

Karin Ersson
Leg sjukgymnast

Stretching – behövs det?

””För att få resultat 
av stretching  

verkar det  
behövas en ganska 
hög träningsdos – 

man behöver  
stretcha ofta”
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Regelbunden stretching gör dig rörligare och du slipper känna dig som ett kassaskåp. 
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Som den flitiga och intresserade utövaren du är så har 
du säkerligen en god kunskap om Ju-jutsu Kais grund-
principer och hur dessa ska användas för att du ska 
kunna utföra en korrekt teknik. 
Grundprinciperna fungerar därigenom som en vägledning för 
hur du ska utföra alla graderingssystemets tekniker. Lite mind
re känt är kanske att Ju-jutsu Kai omfattar en rad andra prin-
ciper som är mycket viktiga för att du ska kunna klara dig i en 
självförsvarssituation. Dessa övriga principer omfattar bland 
annat delar som ligger utanför själva teknikutförandet.

Frigöring
Om någon angriper dig gäller det att undvika att bli slagen el-
ler sparkad och om uke har greppat dig måste du komma loss 
från ukes grepp så fort som möjligt. 

Om du blir träffad eller inte kan komma loss minskar na-
turligtvis dina möjligheter att klara en självförsvarssituation. 
Detta är orsaken till att graderingssystemets tekniker till 5:e 
kyu i första hand fokuserar på blockeringar och frigöringar. 

Det vill säga, först lära sig hur man skyddar sig och kommer 
loss för att sedan lägga ned och slå tillbaka. 

Naturligtvis ingår det till 5.e kyu även nedläggningar samt 
atemi waza och det är fördelaktigt om du kan avsluta försvars-
tekniken med ett kontrollgrepp så att uke inte kan angripa dig 
på nytt.

Oavsett grad och teknik bygger dock alla frigöringar på 
samma princip. På ett eller annat sätt måste du vrida, vika el-
ler pressa ukes händer och armar ut från ukes kraftcirkel så 
att ukes kraft minskar tillräckligt mycket för att du ska kunna 
komma loss från greppet. Många av försvarsteknikerna ingå-
ende till graderingssystemets högre grader börjar med en loss-
tagning enligt frigöringsprincipen och därför är det viktigt att 
du kontinuerligt repeterar hur du på effektivast sätt kan lösgöra 
dig från ukes grepp.

Taktiskt uppträdande och uppmärksamhet
En viktig del av ju-jutsuträningen är det taktiska uppträdandet, 
som inte bara omfattar tekniker utan även mentala, praktiska 
och taktiska förberedelser. För att utföra en teknik i en riktig 
självförsvarssituation krävs att du bemästrar den stress och 
rädsla som kan uppkomma. 

Därför är det viktigt att du försöker tänka igenom när och 
var du kan hamna i en hotfull situation och vilka möjligheter 
det finns till försvar eller flykt. Du behöver således fundera 
på vilka miljöer som kan behöva undvikas, vilken utrustning 
som behöver medföras samt vilka vardagliga rutiner som kan 
minska risken att hamna i en självförsvarssituation.

Hamnar du i en hotfull situation måste du vara uppmärksam 
på uke samt försöka ha god överblick på omgivningen. Kon-
trollera var flyktvägar finns och om det kommer flera personer 
med avsikt att angripa dig eller som kan hjälpa dig. 

Försök föra en dialog med uke om vad uke vill och vad du 
kan göra för att undvika våld. Starta inte ett verbalt bråk då 
detta lätt kan trappas upp och sluta i en allvarligare och våld-
sammare situation. Försök att alltid stå på ett säkerhetsavstånd 
till uke så att uke inte kan nå dig utan att röra sig framåt. Om 
det är flera personer inblandade måste du försöka placera dig 
så att du har uppsikt över samtliga.

I samband med randoriträning i dojon är det bra om du övar 
på att utföra tekniker i stressade situationer samt övar på att 
analysera den uppkomna situationen och hur du kan agera om 
du blir angripen. 

onys  
eknik- 
ipsT Övriga 

principer

Vridning och vikning av handen för att minska ukes kraft.
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Från och med 3:e kyu ingår det tekniker i graderingssyste-
met som övar det taktiska uppträdandet och hur du ska bära 
dig åt för att kunna överblicka och kontrollera flera motstån-
dare. I samband med dangraderingar är taktiskt uppträdande 
och uppmärksamhet viktiga parametrar i graderingsbedöm-
ningen. Uppmärksamhet är dock något som är viktigt från det 
allra första träningspasset för att undvika skador och krockar 
på mattan.

Vapenhantering
Om uke angriper dig med ett vapen/tillhygge kan situationen 
bli särskilt krävande och svårbemästrad. 

Blir du hotad med ett vapen/tillhygge så försök vara lugn 
och provocera inte uke. Utgörs hotet av ett skjutvapen ska 
detta alltid betraktas som laddat och livsfarligt. 

Försök analysera den uppkomna situationen och bestäm dig 
för att antingen lyda och tillmötesgå uke eller för att agera. 
Om du väljer att agera måste försvaret vara kraftfullt och utan 
tvekan. 

Vid alla angrepp med vapen/tillhyggen måste du dessutom 
se till att vapnet inte kan användas av uke eller någon annan 
efter att du omhändertagit eller oskadliggjort uke. Tänk även 
på vad du ska göra med vapnet/tillhygget efter att du avväpnat 

uke. Om uke kommer loss och angriper dig igen samtidigt som 
du till exempel har en pistol eller kniv i handen kan situationen 
bli farlig för alla inblandade. 

I graderingssystemet ingår många försvar mot angrepp med 
vapen/tillhyggen och vad gäller knivangrepp finns tidigt i sys-
temet ett fokus på försvar mot olika typer av hot. 

Högre upp finns fler tekniker med rörelse i angreppet och 
till 3:e och 4:e dan försvarar du dig bland annat mot angrepp 
med påk och använder påken efter avväpningen för att för-
svara dig på nytt mot en eller flera motståndare.

Avslutningsvis
Vill du veta mer om Ju-jutsu Kais övriga principer eller om 
taktiskt uppträdande i allmänhet kan du med fördel införskaffa 
Svenska Ju-jutsuförbundets tekniska instruktörshandledning. I 
handledningen finns flera läsvärda kapitel som kopplar dessa 
principer till de tekniker som förekommer i graderingssyste-
met. Tilläggas bör också att handledningen inte bara vänder 
sig till instruktörer, utan tekniskt intresserade utövare på alla 
nivåer kan med fördel ha nytta och glädje av innehållet i hand-
ledningen.

Tony Hansson

Taktiskt uppträdande med uppsikt på motståndarna och omgivningen.
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Det tredje lägret i Svenska Ju-
jutsufederationens regi med pengar 
från den upplösta Björn Hornwalls 
Minnesfond hölls i Linköping den 
24 maj. 
Den här gången hade vi bjudit in Paul 
Masters från London, som tränar den ja-
panska ju-jutsustilen Tenjin Shinyo Ryu. 
Den här stilen grundades 1830, och är 
en av de två stilar som judons grundare 
Jigoro Kano tränade. 

Flera tekniker och en av stilens kator 
återfinns i dagens judo. Även Morihei 
Ueshiba som skapade aikido tränade 
denna stil, och kan ha tagit konceptet 
med Ki härifrån.

Sittande och stående kator
Träningen i en traditionell japansk ju-
jutsustil utmärks av att det oftast är trä-
ning i kataform, alltså en förutbestämd 
form för hur teknikerna ska visas med 
ett exakt utförande av både angrepp, 
försvar och ceremonier. Det brukar vara 
både sittande och stående former. Så 
även i denna stil. 

De första två timmarna på lägret gjor-
de vi sittande kator. Efter lunch gick vi 
över till stående kata. Merparten av tek-
nikerna var obeväpnade, men vi provade 
också en kata där angrepp gjordes med 
ett kort svärd.

Försvarsteknikerna bestod av vad vi 
känner igen som typiska ju-jutsutek-
niker. Exempelvis kote gaeshi (hand-
ledsvändning), o soto gari (stort yttre 
svep) och ett par klassiska halslås (stryp-
ningar) som kan kännas igen från judo. 
Olika typer av blockeringar och distra-
heringar i form av och slag, sparkar och 
tryckpunkter ingick också. 

Rätt sinnesstämning
Det som var mest annorlunda var dock 
sättet att stå i gard och 
stirra motståndaren i 
ögonen före och efter 
varje teknik. Varje kata 
inleddes med att man 
klev fram i position och 
gav ett kort och kraftfullt 
kiai för att stärka både 
sitt eget självförtroende 
och sätta viss respekt i 
motståndaren. Att inta 
rätt sinnesstämning före, 
under och efter tekniken 
är viktigt.

Paul Masters hade god hjälp på mat-
tan av sin son och assistent Lee Masters. 
Båda har tränat budo och ju-jutsu länge, 
och stilen Tenjin Shinyo Ryu Ju-jutsu 
sedan 1999. 

Att de började just då har sin bak-

grund i att stilens japanske Soke, Toshi-
hiro Kubota, besökte Sverige och höll 
läger på ett par platser. Detta första möte 
innebar starten på många resor till Japan 
för att träna för stilens överhuvud. 

Tyvärr gick Kubota-sensei bort förra 
året, men hann innan dess utnämna Paul 
Masters till Menkyo Kaiden i stilen, och 
han gav honom också rätt att sprida sti-
len utanför Japan.

Träningen i stilen följer en viss ut-
bildningsplan, där man efter ett antal 

inledande grunder går 
vidare med de olika ni-
våerna; Shoden, Chuden, 
Mokuroku, Menkyo och 
slutligen Menkyo Kai-
den. 

Testade olika nivåer
Under lägret fick vi 
prova att träna en viss 
kata både på nivån Sho-
den och Chuden, för att 
förstå hur samma grund-
koncept kan ändras lite 

för att vara på en mer avancerad nivå. 
Det kunde vara fråga om att inleda med 
en annan atemi och kanske avsluta på ett 
annat sätt, även om angrepp och huvud-
teknik i försvaret var detsamma. Det är 
alltid intressant att jämföra olika stilars 

Läger med Paul Masters 24 maj i Linköping

”Varje kata inleddes med      ett kort och kraftfullt kiai”

””Mest annor-
lunda var sättet 
att stå i gard och 
stirra motstånda-
ren i ögonen före 

och efter varje 
teknik”

Vi var ett antal klubbar, mestadels 
från Skåneregionen, som hade sam-
lats för att informera om vad det var 
vi tränade. 
Inledningsvis trodde vi att konkurrensen 
om platserna var stor då vi i mån av plats 
skulle få ställa upp. Därför hade vi ifrån 
Köping satsat lite extra för att synas. På 
plats var vi den enda stilen som visade 
upp oss med tre klubbar representerade 
och utöver det var det ytterligare ett 
bord.

Varför skulle vi då vara i Skåne, 
Lund, för att visa upp oss? 

Ju-Jutsu Kai på Junior-EM

Information på      tre språk: italienska, engelska och skånska
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Läger med Paul Masters 24 maj i Linköping

”Varje kata inleddes med      ett kort och kraftfullt kiai”

upplägg av träning på olika nivåer.
Lägret lockade nära 30 deltagare från 

olika klubbar och stilar. Några av de mer 
långväga kom från Vansbro, Höör och 
Karlskoga. Paul och Lee Masters hade 
ett mycket trevligt sätt när de instruera-
de, och blev efter lägret avtackade med 

en gåva från federationen. Planer finns 
på att bjuda in företrädare för en fjärde 
japansk ju-jutsustil nästa år. Ta chansen 
att få träna traditionell ju-jutsu då, ni är 
alla varmt välkomna!

Bertil Bergdahl och Ola Johanson

Närmare 30 deltagare fick prova på Tenjin Shinyo Ryu under en dag i Linköping.

Jo, dels så träffar man väldigt mycket 
folk att knyta kontakter med, men också 
att vi varje år arrangerar läger och vi har 
en stor kapacitet av matta och annat som 
vi gärna delar med oss av. 

Räddad av Sven
Vi visste innan att vi skulle vara tre 
Ju-jutsu Kai-klubbar på plats och att vi 
skulle samarbeta så vi inte gjorde sam-
ma grej. Dessutom hade vi alla olika 
språkbegåvningar. 

Jag började lite halvknaggligt och 
med ett yvigt viftande när jag skulle ge 

mig på italienska när Sven från Lund 
klev in och på flytande italienska tog 
över min okontrollerade situation. Efter 
den fadäsen körde jag vidare med trygg 
engelska och Richard från Höör fyllde 
även på med flytande skånska. 

Det blev ändå lyckat resultat att visa 
att Ju-jutsu Kai är den största stilen och 
att vi finns i hela landet och att vi har 
bredden i träningen och lång erfarenhet. 

Fick beröm för vårt system
Det finns tävlande som tränar vår stil 
även om den inte har den huvudsakliga 

inriktningen så tränar vi samma idrott. 
Därför kan jag tycka att det finns en po-
äng att vi finns med i andra sammanhang 
också. Många berömde och imponera-
des över det graderingssystem vi har och 
ska vara stolta över. Internationellt står 
vi oss bra när det gäller kvalité.

Bortsett från att informera om vår 
stil och syn på ju-jutsu så fick vi även 
se landslaget ta en del medaljer och 
visst infann sig en stolthet över att vara 
svensk och ju-jutsu-utövare.

Tobias Back

Ju-Jutsu Kai på Junior-EM

Information på      tre språk: italienska, engelska och skånska
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Årets sommarläger i Oxelösund den 
30/6– 5/7 2014 samlade 80 delta-
gare. 
Sju instruktörer såg till att det blev 
mycket och bra träning varje dag. Det 
blev en del tid över för instruktörerna 
som passade på att träna själva så snart 
schemat passade.

I samband med sommarlägret i Oxe-
lösund genomfördes en stiltävling för 

vuxna i Svenska Ju-jutsuförbundet. Det 
blev fyra par som ställde upp för tävling 
med sina favorittekniker ur bältessyste-
met. Tre lägerinstruktörer agerade do-
mare och Jonas Mokvist fungerade som 
tävlingsledare.

Specialträningar
Under söndagen erbjöds speciell träning 
för dem som siktar på att ta 4:e och 5:e 

dan. Riksinstruktör Tony Hansson hade 
tolv elever att trimma hela dagen.

Under onsdagen arrangerades ett 
träningspass för förbunds- och elitin-
struktörer. Temat för träningen var be-
dömning vid gradering. Instruktörer var 
stilchefen Hans Greger och riksinstruk-
tör Tony Hansson.

Stilchefen Hans Greger höll special-
träning i taktiskt uppträdande, ingripan-

Sommarläger i Oxelösund 30/6–5/7

Specialträning för flera     grupper

Lägerchef: Conny Magnusson, Nyköpings Bushido 
Förening
Deltagare: 80
Träningstillfällen: 64
Grupper: 3
Instruktörer: Hans Greger, 10 dan, Bertil Bergdahl, 8 
dan, Tony Hansson, 7 dan, Ola Johanson, 6 dan, Stefan 
Forsman, 5 dan, Jonas Mokvist, 5 dan och Linda Taber-
man, 3 dan.
Mattyta: 400 m2

Lägerfakta

5 kyu: Cecilia Östlund, Hudiksvalls JJK
4 kyu: Alice Wilhelm, Älvsjö JJK
3 kyu: Theodor Mitilinos, Älvsjö JJK
2 kyu: Martina Moström, Umeå BK
1 kyu: Felix Sjödin, Växjö JJK
1 dan: Fredrik Medevik, Hudiksvalls JJK
2 dan: Sandra Christensen, Nybro JJK
3 dan+: Ludvig Johansson, Uppsala JJK

Aktivaste elev

Jonas Mokvist instruerar grupp två.
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Sommarläger i Oxelösund 30/6–5/7

Specialträning för flera     grupper
deteknik och rädda annan angripen per-
son för alla med 1:a och 2:a dan. Det var 
23 elever som deltog på denna träning.

Aktivaste klubb
Detta år blev Älvsjö JJK aktivaste klubb 
med 8 heltidsbetalande deltagare, 13 
procent av klubben.

Hans Greger

Hej alla jutsuvänner i vårt avlånga 
land!
Nu är det dags att tacka för mig 
och lämna skutan med flaggan i 
topp.
Jag har bestämt mig för att hoppa av 
sommarlägret, inte sluta träna utan 
sluta arrangera sommarläger. Det 
är under en längre tid som jag fun-
derat på detta och nu kommit fram 
till det här beslutet. Efter sex år 
vid rodret så känns det helt okej 
att lämna över stafettpinnen till 
någon/några andra. Det har varit 
roliga och slitsamma år men jag 
ångrar inte en sekund.

Fantastisk gemenskap 
En sak har jag lärt mig under dessa år, 
det är att aldrig ta saker för givna. Det 
kan alltid vara något som strular in i det 
sista och att vissa saker ska alltid jävlas, 
men det löser sig alltid i 
slutändan på ett eller an-
nat sätt. Man ska ju alltid 
se lösningarna och inte 
stirra sig blind på pro-
blemen. Det har ju hänt 
att man fått bära ut 200 
kvadratmeter matta själv 
men vad gör väl det när 
man vet att så många haft 
roligt på mattan.

Det som har varit fantastiskt är att se 
att många jutsukas återkommer år efter 
år samtidigt som det kommer många 
nya. Och vi har ju haft så roligt tillsam-
mans. Gemenskapen är fantastisk. Det 
kommer att vara med glädje som jag 

minns tillbaka på grillkväl-
lar, allsångskvällar, spelkvällar, spex 
samarbetsövningar, aktivitetsrundor 

med mera.
När det gäller barn-

lägren så har det varit fan-
tastiskt roligt att se alla 
barnen utvecklas och ha 
kul. En stor eloge till alla 
de föräldrar som ställer 
upp och hjälper till i de 
olika matlagen med mera. 
Utan dem skulle det inte ha 
blivit roliga barnläger. Det 

är alltid kul att lära känna nya männis-
kor. Alla har vi ju någonting gemensamt.

Tack till de två skåningarna
De senaste åren har jag haft otrolig hjälp 
av två galna skåningar som ställer upp 

i vått och 
torrt när det gäller trä-
ningslägret. Inte ens utökning av famil-
jen stoppar dem från att medverka och 
hjälpa till 100 procent! En stor kram och 
ett stort tack till Emelie Schildt och Per 
Skoog!

Hoppas att sommarlägret fortsätter i 
samma roliga anda och att fler och fler 
kommer till våra läger. Jag har lärt känna 
otroligt härliga människor under dessa 
år och hoppas kunna lära känna ännu 
flera under kommande år men då som 
tränande i stället för ansvarig. Nu är det 
dags för mig att försöka ta mig vidare i 
min egen träning.

Conny Magnusson
vi ses på mattan nära dig ;)

Lägerchefen: Tack för roliga år!

Bilder: HANS GREGER

Förbunds- och elitinstruktörerna instruerar varandra, Henrik Andersson visar en 
teknik.

På de flesta läger hjälps deltagarna åt med att bära ut mattorna efteråt. Men det har hänt 

att lägerchefen fått bära alla mattor själv.

””Man ska se 
lösningarna 

och inte stirra 
sig blind på 
problemen”
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Årets sommarläger för barn blev större än det varit de senaste åren. Över 40 barn deltog och förhoppningsvis är den nedåtgå-
ende trenden för dessa läger nu bruten.

Anders Larsson från Umeå Budoklubb stod för underhållning-

en på trubadurkvällen.

Ögonblick från     sommarlägret

Grupp 2 övar wake gatame.
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Barnsommarlägret i Oxelösund samlade över 40 barn. 
Instruktörer var Barnkommittén med dess ordförande 
Tobias Back, Johan Halvardson och Ida Blomberg. 
Ett stort tack till alla de föräldrar som ställt upp med 
matlagning och allt annat för att få detta läger att bli så 
bra.
Under barnsommarlägret hölls som vanligt en stiltävling. Det 
var nio par som ställde upp. Domare var deltagarna på A-in-
struktörskursen som gick parallellt med barnsommarlägret.

Hans Greger

Sommarläger för barn 26–29 juni i Oxelösund

Nio par deltog i tävlingen

Stående: Segrare, Cornelia Gosak – Rebecca Aarnseth. Andra 
plats, Thea Hedlund – Kerstin Rudolfsson. 
Sittande: Tredje plats, Tess Linghoff – Linnea Höljfors, Oskar 
Hellgren – Philip Nyqvist.

GULD: Cornelia Gosak, Vansbro JJK – Rebecca Aarn-
seth Vansbro JJK
SILVER: Thea Hedlund, Umeå BK – Kerstin Rudolfsson, 
Umeå BK
BRONS: Tess Linghoff, Kungsbacka JJK – Linnea Hölj-
fors, Nässjö KSK
och Oskar Hellgren, Vansbro JJK – Philip Nyqvist, 
Forshaga JJK

Resultat i montävlingen

Bilder: HANS GREGER

Emma Schildt, Landskrona, tävlade tillsammans med Micaela Carls-

son, Nyköping, och kom trea.

Ögonblick från     sommarlägret
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I slutet av juni åkte jag till Oxelö-
sund för att gå Ju-jutsuförbundets 
A-instruktörskurs. Min licens var på 
väg ut, men en axelskada gjorde att 
jag i ärlighetens namn inte var så 
där jättetaggad. 
Jag ville inte dra ned tempot för de an-
dra och fem dagar är dessutom lång tid 
att vara borta från familj och jobb mitt 

i stressen innan julisemestern. Så här i 
efterhand kan jag säga att det helt klart 
var värt det!

Väl på plats såg jag ett par bekanta 
ansikten bland kursdeltagarna, men det 
var förvånansvärt nog ingen av dem jag 
brukar umgås med på läger. Det visade 
sig dock snabbt att alla var riktigt trev-
liga och att var och en hade något att 

tillföra både socialt och på mattan. Inte 
bara ”de flesta” utan verkligen alla!

Inga problem med trasig axel
Då kursen syftar till att bland annat hålla 
D-kurser gick vi naturligtvis genom de 
bitarna. Utöver fördjupning av det som 
finns i D-kompendiet gick vi också ge-
nom mental förberedelse, säkerhetstän-
kande, föreläsningsteknik och skador på 
organ med mera. 

Det var väldigt intressant och nå-
gonstans i mitten av kursen insåg jag 
att även om fem dagar är mycket så 
finns det inte mycket att skala bort hel-
ler. Utöver de regelrätta lektionerna och 
gruppvisa presentationerna fick vi gan-
ska mycket tid på mattan tillsammans 
med soke Hans Greger. De två momen-
ten tillsammans med domaruppgiften 
var kursens höjdpunkter.

Det visade sig inte vara något pro-
blem med axeln. De jag tränade med 

A-kurs 25–29 juni i Oxelösund

Tävlingsdomare och mycket tid    på mattan

Lars Nilsson, 1 dan, Malmö JJK
Joakim Nilsson, 2 dan, Malmö JJK
Stig Morin, 1 dan, Kista JJK
Johan Fändriks, 1 dan, Leksands JJK
Mattias Hansen-Remholt, 1 dan, 
Leksands JJK
Annelie Brandt, 2 dan, Lidingö JJK
Lizzie Säljgård, 3 dan, Vansbro JJK
Peter Albinsson, 4 dan, Vansbro JJK

Ivar Wikenstedt, 1 dan, Kungsbacka 
JJK
Elin Thörnblom, 2 dan, Uppsala JJK
Martin Frick, 2 dan, Forshaga JJK
Anders Bornäs, 1 dan, Varbergs JK
Tobias Carlson, 2 dan, Norrköpings 
JJK
Andreas Steiner, 1 dan, Norrkö-
pings JJK

Nya A-instruktörer

Monsterläger 30 maj–1 juni i Köping

Le mot ditt inre och dina nära och      var tacksam över att få träna!

Bild: RICKARD BÄCKSTRÖM
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(alla i gruppen faktiskt) stod glatt ut 
med sokes hårdgranskande blickar när 
de gjorde tekniker på ”avigsidan”. Vi 
övade mest gultekniker och kihon, men 
soke kunde trots det hitta lite förbätt-
ringspotential i gruppen...

Alla par var duktiga!
Ett moment i kursen var att ställa upp 
som domare på barntävlingen. Systemet 
att döma med tre flaggor kändes både 
snabbt och genomtänkt. Jag följde noga 
även de matcher jag inte dömde och höll 
med domarna i varje match. Ibland var 
det mycket liten skillnad mellan paren 
och då kan det ändå slumpa sig så att ena 
paret inte får någon flagga alls. Det är så 
klart jättetråkigt, men jag hoppas att bar-
nen ändå förstår att alla par var duktiga. 
Dessutom tycker jag att den som tävlar 
gör en större prestation än den som inte 
gör det. Bra jobbat barn!

När kursen var över hade jag ett 

block fullt med anteckningar och skallen 
full med en massa nya infallsvinklar på 
träningen. Enda smolket i bägaren var 
att skiljas från sina nya träningskamra-

ter. Jag hoppas att de har vägarna förbi 
Varberg så jag kan bjuda på en kaffe och 
en strypning.

Anders Bornäs

Bakre rad: Kursledare Hans Greger, Martin Frick, Lars Nilsson, Tobias Carlson, Joakim 
Nilsson, Anders Bornäs.  Mittre raden: Andreas Steiner, Annelie Brandt, Peter Albins-
son, Johan Fändriks, Stig Morin. Främre raden: Mattias Remholt, Elin Thörnblom, 
Lizzie Säljgård, Ivar Wikenstedt.

A-kurs 25–29 juni i Oxelösund

Tävlingsdomare och mycket tid    på mattan

Monsterläger 30 maj–1 juni i Köping

Le mot ditt inre och dina nära och      var tacksam över att få träna!
Det är söndag och sista föreningen 
har lämnat Köping samtidigt som 
min duktiga stab av föreningsvän-
ner sliter in i det sista. Jag går runt 
ser mig omkring i Karlbergshallen.
Det är grejer precis överallt och jag in-
ser, dels av min och andras trötthet och 
dels av röran, vilken apparat det är vi 
dragit igång. Vad är det då som driver 
oss till detta år från år? Då backar vi ett 
par timmar.

Henrik Andersson är fullt upptagen 
med att aktivera knattar med sitt lekfulla 
och pedagogiska sätt att få våra minsta 
att förstå.

Lilla Fritiof från Örebro ligger lite ut-
slagen kvar på sida medan andra rullar 
över till andra sidan i sina övningar.

– Det här är inte som hemma! säger 
han lite förtvivlat. 

– Jag är faktiskt trött nu! meddelar 
han mig bestämt efter att jag lagt mig 
bredvid honom på mattan. 

Strax därefter är det full fart igen för 

ju-jutsun är faktiskt kul. Oavsett om 
man är trött eller inte så kämpar man.

På en annan matta dundrar David 
Gülger på i ett heroiskt tempo med så-
väl liggande som stående tekniker så det 
nästan ryker under fötterna. Hela krop-
pen är aktiverad och barnen är totalt fo-
kuserade på att hela tiden göra rätt, i rätt 
tid och i rätt tempo. Viljan är enorm på 
mattan.

Vid ett annat tillfälle har Lasse ”Stå-
lis” Stålnacke med sitt underbara sätt 
förmågan att föra över samurajens sätt 
att vara och tänka och visar den tradi-
tionella vägen och översätter den på ett 
fantastiskt pedagogiskt sätt till dagens 
Ju-jutsu Kai. Jag hajade till vid flera till-
fällen över saker som sades och gjordes 
där man verkligen fick en ”aha-upple-
velse”.

En sann modern budoanda spred sig 
på mattan via ”Stålis”. 

– Kommer ni ihåg vad jag sa i början 
av passet? frågar ”Stålis”. 

En liten kille räcker upp handen och 
säger: ”Man ska le mot sitt inre och mot 
sina nära och känna tacksamhet över att 
få vara på träningen!”

WOW, var det enda jag fick ur mig. 
Det är inte ofta man blir stum, men up-
penbarligen var både jag och barnen 
fängslade.

Årets instruktörsskara kompletterade 
verkligen varandra genom olika sätt att 
vara och det är tjusningen med att ar-
rangera läger – att erbjuda våra barn det 
mesta av det bästa.

Med den trötta och stolta känslan 
över min förening så kan jag lite själv-
gott säga att detta var bland det bästa 
läger jag varit med att arrangera och det 
har blivit några genom åren. Det hade 
heller inte gått om jag inte haft duktigt 
folk omkring mig. Vi utvecklas hela ti-
den och till nästa år har vi reviderat kon-
ceptet och då kommer vi att presentera 
ett Monsterläger 2.0 uppdaterad version.

Tobias Back
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Jag reste till Luleå den 3:e maj där 
en grupp sympatiska och intresse-
rade människor från olika delar av 
Norrland hade samlats. 
Vi skulle delta i en Barninstruktörskurs 
som anordnades i Luleå Budoklubbs 
dojo i regi av den eminente Tobias Back.

Kursen innehöll både teori och prak-
tik. Diskussioner och synpunkter fram-
fördes och lyssnades till. Ämnet var 
ju som ni säkert redan räknat ut hur vi 
lär ut Ju-jutsu Kai till barn och hur vi 

anpassar tekniker (och oss själva) efter 
barnens förmåga att lära sig.

Att berätta allt som sas och visades 
tar alltför stor plats, men en del av alla 
de saker, råd och sanningar som jag tog 
med mig hem var:
l Se barnen! – att se till att ha kontakt 

med och bekräfta varje elev, varje pass.
l Tänk på skillnaderna – barn är väl-

digt olika, en del har bra kontroll på sin 
kropp vid en viss ålder medans andra är 
som Bambi på hal is för tillfället, men 

efter ett tag så är rollerna ombytta.
l Tänk ju-jutsu – själv har jag haft 

en benägenhet att falla tillbaka på boll-
lekar och annat som nog inte varit direkt 
ju-jutsurelaterad träning. men jag fick en 
hel del tips på bra övningar och inspira-
tion till att utveckla mina pass bättre.

Jag vill tacka Tobias för den otroligt 
intressanta kursen, mina kurskamrater 
för deras trevliga sällskap och goda syn-
punkter och Luleå Budoklubb för ett ka-
nonbemötande av oss som var där.

Som vanligt så genomfördes det 
en B-kurs i samband med sommar-
lägret. Detta år så var det elva delta-
gare som diskuterade, lyssnade och 
tränade instruktörskunskap och 
ju-jutsuteknik.
Att vara instruktör ansåg alla var 
mycket lärorikt och ökade den egna 
tekniska kunskapen.
Vi tittar nu på att införa filmning av in-
struktion på B-kurserna, så detta fick 
deltagarna vara med om. Deras instruk-
tion filmades och sedan tittade vi på 
filmerna och kommenterade det vi såg. 
Mycket positiv respons, vilket innebär 
att vi kommer att gå vidare med denna 
tanke. 

En stor del av kursen är erfarenhets-
utbyte och denna kurs hade deltagare 
från tio klubbar, så det byttes många 
goda idéer för alla att ta med hem. Och 
eftersom du som B-instruktör får gra-
dera ju-jutsukas till 3 kyu, så handlar en 
stor del av den praktiska delen om att 
kunna och förstå de tekniker som ingår 

till grönt bälte.
Alla deltagare svarade 

upp mot de kriterier vi har 
för ett godkännande och 
därmed så har tio klubbar 
fått nya B-instruktörer.

Anders Bergström 
glad kursledare

Cecilia Bergdahl, 1 kyu, Högdalens BK
Therése Söderlund, 1 dan, Vadstena JJK
Jessica Stridfeld, 1 dan, Kista JJK
Jimmy Andersson, 1 kyu, Lidköpings BK
Ann-Charlotte Högberg, 1 kyu, BK Shindo
Josefin Björn, 1 kyu, Växjö JJK

Lars-Ove Konradsson, 1 dan, Forshaga JJK
Peter Vanlid, 1 kyu, Malmö JJK
Fredrik Medevik, 1 dan, Hudiksvalls JJK
Josefin Henningsson 1 dan Ronneby JJK
Henrik Mangseth 3 dan Hudiksvalls JJK

Nya B-instruktörer

B-kurs 27–29 juni i Oxelösund

Filmning nytt inslag i kursen

Barninstruktörskurs 3–4 maj i Luleå

Se barnen, tänk på skillnaderna och                tänk ju-jutsu!

Bakre raden: Kursledare Anders Bergström, Ann-Charlotte Högberg, Jessica Stridfeld, 
Therése Söderlund.  
Mittre raden: Fredrik Medevik, Peter Vanlid, Josefin Henningsson, Cecilia Bergdahl.  
Främre raden: Lars-Ove Konradsson, Josefin Björn, Jimmy Andersson, Henrik 
Mangseth.
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Till sist så vill jag verkligen råda er 
som har barnpass ute i klubbarna att gå 
kurser, ni kommer alltid att hitta några 
godbitar att ta med er hem och lära ut 
till era barn.

Och kom ihåg:
Barnen är era framtida träningskom-

pisar, det ni lär dom som barn kommer 
dom att göra på er som vuxna :)

Christian Carlson 
Hudiksvall Ju-jutsu klubb

Precis som vanligt hölls instruktörs-
kurser parallellt med barnsommar-
lägret.
Bra, tycker deltagarna, som varje mor-
gon kan köpa frukost och beställa lunch 
från en restaurang.

Ett mönster sågs igenom kursen: Bo-
ken gäller. Det diskuterades graderingar 
för barn, om åttaåringar som snart ska 
fylla nio kan grad… Nej, de är ju inte 
nio än. Samma gäller för dangraderingar 
– åldersstrecket är absolut.

Tänk om RGK skulle godkänna att en 
17-åring med två veckor kvar innan fö-
delsedag fick gradera? Jo, men om nästa 
då hade en månad? För att sedan bli ett 
halvår?

Kursdeltagarna var rörande överens 
till slut att den absoluta åldersgränsen 
var hyfsat praktisk ändå.

Mönstret upprepades på 
mattan. Vid en teknik hör-
des kommentaren ”Men jag 
brukar göra så här, det är 
bättre.” En lösning som vi-
sade sig vara förödande och 
föremål för ominlärning när 
en mer avancerad teknik, till 
ett högre bälte skulle läras 
in.

Det finns en anledning till 

att teknikerna ser ut som de gör i boken, 
och det finns en anledning till att det 
som står i vår systembok är det som ska 
visas på gradering. 

DET har bland mycket annat kurs-
deltagarna på C-kursen i Oxelösund lärt 
sig.

Tack för att ni deltagare var aktiva, 
frågvisa och helt utan skyddsnät när det 
gällde att ställa frågor och komma med 
funderingar.

Utan er utvecklas varken kurs eller 
kursledare.

Stefan Forsman

Bild: HANS GREGER
Bakre rad: Kursledare Stefan Forsman, Simon Persson, Therese Engström, Christian 
Lennartsson, Sebastian Esk.  Mittre raden: Stefan Fahlgren, Robin Svantesson, Chris-
tian Hoffstedt, Jonas Rundblad, Lars Kindgren.  Främre raden: Tom Svensson, Oskar 
Franzen, Michael Gustavsson, Fredrik Sjölin, Anders Klang.

C-kurs 27–29 juni 

Mönster:  
Boken  
gäller!

Lars Kindgren, 2 kyu, Linköpings BK
Robin Svantesson, 2 dan, Lidköpings BK
Stefan Fahlgren, 1 dan, Lidköpings BK
Simon Persson, 2 kyu, Lidköpings BK
Sebastian Esk, 2 kyu, Tyresö JJK
Anders Klang, 2 kyu, Lunds JJF
Christian Lennartsson, 2 kyu, BK Yoi

Oskar Franzen, 2 kyu, BK Yoi
Tom Svensson, 2 kyu, BK Yoi
Therese Engström, 1 dan, Högdalens BK
Jonas Rundblad, 2 kyu, Kristinehamns JJK
Fredrik Sjölin, 1 dan, Ronneby JJK
Michael Gustavsson, 1 dan, JJK Köping
Christian Hoffstedt, 2 kyu, JJK Köping

Nya C-instruktörer

Barninstruktörskurs 3–4 maj i Luleå

Se barnen, tänk på skillnaderna och                tänk ju-jutsu!
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Dangradering 17–18 maj

25 nya svarta grader i våras

Nya 1 dan. Stående: Jessica Stridfeldt, Alexej Belozerov, Sebastian Samuelsson, 
Adrian Rågberg. 
Sittande: Tomas Blomberg, Johannes Bäckström, Mikael Törn, Niclas Rothén.

Bilder: HANS GREGER
Nya 1 dan. Stående: Mikael Person, Ester Weinz-Edefall, Mattias Hansen Remholt, 
Mary Alåsen, Peter Karlström. 
Sittande: Carl Laurén, Marcus Nilsson, Staffan Bremmers, Axel Wiberg.

Riksgraderingskommittén arran-
gerade dangradering på Bosön i 
mitten av maj 2014. RGK bestod av 
Hans Greger, Bertil Bergdahl och 
Anders Bergström.
Det var 1 dan-gradering på lörda-
gen och 2 dan-gradering på sön-
dagen. Totalt blev det 17 nya 1 dan 
och åtta nya 2 dan.
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Nya 2 dan. Claes Bengtsson, Anders Jansson, Jimmy Gustafsson, Rüdiger Lincke.

Nya 2 dan. Patrik Pettersson, Martin Frick, Lukas Magnusson, Marcus Säljgård.

Dangradering 29 juni i Oxelösund

Klubbarna i Malmö, Lidingö  
och Köping fick varsin ny sensei
Riksgraderingskommittén (RGK) 
höll dangradering till 3 dan i 
Oxelösund i slutet av juni 2014. Tre 
deltagare blev godkända. Vid detta 
tillfälle bestod RGK av stilchefen 
Hans Greger samt riksinstruktörer-
na Bertil Bergdahl och Ola Johan-
son.

Nya 3 dan. Kim Ridell, Annelie Brandt och Tobias Back.
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Träningsläger 10 och 11 maj i Landskrona

Öva, öva, öva och några aha!
Konsten att arrangera ett läger när 
livet ändrar kurs: Med lite samord-
ning och vänner som ställer upp är 
det ingen konst.
Lördagen den 10 maj var det planerat 
bältesträning för kyu-graderade och på 
söndagen träning för dan-graderade. 
Plats: Landskrona. Arrangörer: Per och 
Emma, LaJK.

Planen var att Ola Johansson och Jo-
nas Mokvist skulle komma för att hålla 
i träning för oss som vill träna mer, bli 
bättre och veta mer om ju-jutsu. Dock 
stannade Ola hemma på grund av det 

låga deltagarantalet, men lovade att 
komma nästa gång.

Fredagen 9 maj tog mitt och Emmas 
liv en ny väg, lilla Freja kom till världen.

Eftersom Freja vägde mer än fem kilo 
vid födseln så tvingades vi kvar på kk ett 
par dagar, men eftersom vi förberett en 
plan B för lägret, var det den som fick 
träda i kraft. 

Jonas tog hand om närvaro och betal-
ningar och Richard och Jens från Budo 
Höör tog hand om de praktiska lokalfrå-
gorna med mera. Ett stort tack för detta.

Vad jag hört var det ännu en givande 

träningsdag för ju-jutsukas med mycket 
svett och aha! 

Något vi alla strävar efter, vare sig 
det gäller träning till 5:e kyu eller 5:e 
dan. Att få nytt djup i teknikförståelsen 
och att öva, öva, öva, är en av nycklarna 
till bra ju-jutsu enligt min erfarenhet. 

Så när ni varit på träningsläger hop-
pas jag att ni åker hem till klubben och 
förmedlar era ”aha!” till de andra och 
övar flitigt tillsammans.

Per Skog
Budo Höör /  

Landskrona ju-jutsu kai

Ju-jutsu Kai Dalarna inbjuder till 

Barnläger i Borlänge 
25–26 oktober

Välkommen till en superhäftig helg där du får träna både Ju-jutsu och Judo med de kanonbra instruktörerna Lasse 
Stålnacke, Sundsvalls Budoklubb, 5 dan Ju-jutsu Kai och Peter Nyvall, Borlänge Judoklubb, 6 dan Judo.

Plats: Kampsportens Hus Borlänge

Träningstider: Lördag kl 11.00 – 17.00, Söndag kl 10.00 – 15.00.

Pris: 350 kr för hela helgen, 200 kr för 1 dag utan övernattning

Info & anmälan: Lizzie Säljgård 070-378 85 75, e-mail: lizzie.saljgard@ju-jutsu.se

Monemberlägret 2014
8–9 november

Start lördag 8/11 kl 13:00
Slut söndag 9/11 kl 14:30

Pris: 300:-

För instruktörer/ledare  
kommer det även anordnas ledarträff  

tillsammans med Tobias Back  
som är Barnkommitténs ordförande  

i Svenska Ju-jutsuförbundet

Träning  
för duktiga  

och inspirerande 
instruktörer! Förutom 

många lärorika tränings-
pass och god mat blir 

det äventyrsbad 
och film!

 

Frågor/Anmälan:  

Rickard Bäckström 

tfn 070-78 35 620

jujutsu@kalmarbudoklubb.com
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Höstläger  
med  

Shihan Ulf Bäckström,  
8e dan, Hudiksvalls Ju-jutsuklubb 

4-5 oktober 2014 
 

Gratis boende i dojon 
Kontaktperson 
Sara Markstedt 
070-584 19 77 

 

Betalning sker till pg-konto 4 356 642-1 
Kostnad 200 kr innan 25 september 
Kostnad 300 kr efter 25 september 

 

Anmälan via www.ljjk.se/hostlager-2014 
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 Uppsala ju-jutsuklubb inbjuder till  
Höstläger 2014  

Från kihon till källaren 
 
 
 
 
 

TONY HANSSON 7:e dan, DAVID GÜLGER 4:e dan, OLLE HÅSTAD 4:e dan,  
GUSTAF NAESER 3:e dan, RICKARD SUNDIN 3:e dan, POP QVARNSTRÖM 3 dan, 
MATTIAS LILJA 3:e dan, LUDVIG JOHANSSON 3:e dan, MATS ERSSON 3:e dan,  
LINDA TABERMAN 3:e dan, JOHAN STENSON 3:e dan, ELIN THÖRNBLOM 2:a dan, 
SANDRA CHRISTENSEN 2:a dan, OSKAR ERIKSSON 2:a dan, ROLF ERIKSSON 2:a dan 
3-5/10 2014, Fredagen klockan 19.00 – 20.30, lördag 10.00 – 18.00 och söndag 10.00 - 15.00 
 
För alla kyu- och dangraderade, även nybörjare. Anmälan via: www.ujjk.se 
Pris: 300 kr för hela lägret. 100 kr för medlemmar i Uppsala Ju-jutsuklubb. Priserna gäller vid betalning 
senast 25 september. Vid betalning på plats kostar lägret 400 kr (150 för medlemmar). Ingen 
återbetalning av anmälningsavgifter görs. Betalning (läger samt ev. boende i dojon) till UJJKs 
bankgirokonto, nummer 5915-7222 senast sista anmälningsdag, ange namn och klubb på inbetalningen. 
 
Gemensam middag kommer att genomföras på restaurang Messob lördagen den 4/10, pris 200 kr. 
Messob är en afrikansk restaurang och vi kommer att äta buffé. Ange vid anmälan om du vill vara med. 
Inbetalning sker i förskott i samband med lägerbetalning. Sista dag för anmälan och betalning till 
middagen är den 29 september. Ange i samband med anmälan ev. allergier eller behov av specialkost.  
 
Billigt och bra fika samt enklare lunch finns till försäljning under lägret. 
 
Ta med GI samt oömma kläder för inomhusbruk och oömma kläder för utomhusbruk anpassade efter 
väderleken. Ta gärna med egna vapenattrapper. 
 
Möjlighet finns att övernatta i dojon för 30 kr/natt. Hotellogi kan bokas via Hotell Park Inn, Storgatan 30 
(vid järnvägsstationen ca. 600 m från dojon). Telefon: 018 - 68 11 00 
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Svenska Ju-jutsuförbundet Ju-jutsu Kai

NORRLANDSLÄGRET

UMEÅ 31 okt – 2 novStart 19.00 Slut 16.00

Instruktörer - BarnJohan Halvardson, 5 danTobias Back , 3 danIda Blomberg , 1 dan

Instruktörer - Vuxna
Bertil Bergdahl, 8 dan
Jonas Mokvist, 5 dan
Stefan Forsman, 5 dan
Jens Wallström, 3 dan
Ludvig Johansson, 3 dan
Linda Taberman, 3 danKALI

Gästinstruktörer
Magnus Johansson

Kost och logi
Matpaket vuxna:  450 kr

Helhetspaket barn  450 kr

(Plats i sovsal, mat)

Enkelrum:   800 kr

Dubbelrum/person  500 kr

Sovsal/person (2 nätter)  100 kr

Betalas till Umeå BK pg 67 24 09-0

Kan även betalas på plats.

Märk betalningen

NNL-logi + klubbnamn

AnmälanSenast 17/10 2014Pris: Barn 400 kr,  Vuxna 500 kr
Svenska Ju-jutsuförbundetpg 66 05 65-3

Märk betalningenNNL + klubbnamn
Anmälan skickas till:kansli@umeabudoklubb.se

Senare betalning eller på plats+ 100 kr

www.umeabudoklubb.se
www.ju-jutsu.se
kansli@ju-jutsu.se

NYA
Ett förbundsläger i Norrland i samarbete med Umeå BK
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2014
SEPTEMBER
13	 Danträning 3 dan	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger
20	 Danträning 1 + 2 dan	 Linköping	 SJJF	 Anders Bergström
20–21	 Dalaläger	 Falun	 Borlänge KF	 Karin Appelgren
				    Magnus Rystedt
27–28	 Licensförlängningskurs	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger
27–28	 Kai Out West	 Alingsås	 Alingsås JJK	 Malin Bohlin

OKTOBER
3–5	 Höstläger	 Uppsala	 UJJK	 ujjk.se
4	 Instruktörsträning, regionen	 Linköping	 Linköping BK	 Anders Bergström
4	 D-kurs	 Dala-Järna	 Vansbro JJK	 Lizzie Säljgård
4–5	 Höstläger	 Luleå	 LJJK	 Sara Markstedt
11–12	 Svartbälteskurs	 Bosön	 SJJF	 Hans Greger
18–19	 Barninstruktörsträff	 Kalmar	 SJJF	 Henrik Andersson
18–19	 Licensförlängningskurs	 Hudiksvall	 SJJF	 Stefan Forsman
24–26	 C-kurs	 Linköping	 SJJF	 Anders Bergström
25–26	 Barnläger	 Borlänge	 Dalaregionen	 Lizzie Säljgård
31/10–2/11	 Nya Norrlandslägret	 Umeå	 SJJF/Umeå BK	 _

NOVEMBER
8–9	 Monemberlägret	 Kalmar	 Kalmar BK	 Henrik Andersson
15–16	 Future Challenge	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger
21–23	 B-kurs	 Lidingö	 SJJF	 Stefan Forsman
28–30	 Elitinstruktörskurs	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger
29–30	 Elitinstruktörsförlängning	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger

DECEMBER
6–7	 Gradering, 1 + 2 + 3 dan	 Bosön	 RGK	 Hans Greger

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

Datum	 Arrangemang	 Plats	 Arrangör	 Kontaktperson

Engelskspråkiga 
elever?
Köp systemboken på engelska!

Pris: 350 kronor

Beställ från kansliet!
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Alingsås JJK
Barkarby JJK
Björkstadens JJK
BK Shindo, Mölndal
BK Tomoe, Kiruna
BK Yoi Mullsjö
Bodens Bushido center
Borgholms BK
Borlänge JJK
Budo Höör IF
Bujin JJK, Norge
Bålsta JJK
Båstads BC
Eksjö BK
Emmaboda JJK
Enköpings JJK
Eslövs BK
Falu JJK
Forshaga JJK
Göteborgs JJK

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

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

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

www. ju-jutsu.se

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

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

Kassör
Bertil Bergdahl,  Storängsvägen 76,  
136 72 VENDELSÖ   
Tel 0739–80 40 11 
E-post: bertil.bergdahl@ju-jutsu.se

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

Ledamöter
Jens Wallström, Blomstervägen 24, 903 
52 UMEÅ
Tel 090–12 41 85, 070–683 68 31
E-post: jens.wallstrom@vasterslatt.se

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

Lizzie Säljgård, Noret 203,  
780 51 Dala-Järna 
Tel 0281–20422, 070–378 85 75   
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 Bäckström, Södra vägen 52,   
824 43  HUDIKSVALL  
Tel 0650–99624.  
E-post: ulf.backstrom@telia.com

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

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

Ola Johanson, (se styrelsen)

Hans Brändström, Hörnsjö 466,   
914 90  NORDMALING

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

Utbildningskommittén
Anders Bergström, (se TK) 
Stefan Forsman 
Malin Bohlin

Barnkommittén
Tobias Back, (se styrelsen)
Ida Blomberg
Johan Halvardsson

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

Ungdomskommittén
John Gustavsson, sammankallande, 
Gibraltargatan 84, lgh 531, 
412 79 Göteborg
Tel: 0730–69 66 32
E-post: john.shindo@hotmail.com

Områdesansvariga
Informationsansvarig
Lotta Emgård, (se styrelsen)

Funktionshindersansvarig
Lotta Emgård, (se styrelsen)

Projektansvariga
Projekt framtid
Tony Hansson, (se tekniska kommittén)

Projekt nya klubbar
Ola Johanson, (se styrelsen)

Från A till Ö i Svenska Ju-jutsuförbundet – 74 klubbar som tränar Ju-jutsu Kai

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

www.ju-jutsu.se

Det hela började med att mitt jobb skulle bygga en ny 
hemsida. 
Jag jobbar på ett företag som pysslar med retusch, bildbehand-
ling och annonshantering i alla dess former och tanken som 
väcktes var att vi på presentationen av oss som jobbar på fö-
retaget skulle visa vad vi är bra på, varför välja oss. Samtidigt 
som vi ville visa våra kunskaper så valde vi att vara lite per-
sonliga. Bilden skulle handla om oss själva. 

Efter en del brainstormande kom vi fram till hur vi ville ha 
det och bokade in oss hos en fotograf vi känner. Många bilder 

senare gick vi hem och med hjälp av Photoshop och bakgrun-
der inköpta hos en bildbyrå skapade vi en skojig presentations-
bild av oss själva. 

Då jag är ju-jutsu-nörd var mitt tema självklart. De andra 
blev vattenskidåkare, thaiboxare eller cyklister på en fjälltopp 
i Norge. På så här vis skapade vi en snackis man kan ha som 
ingång när kunder besöker hemsidan men för min del så hand-
lar det dessutom att sprida ju-jutsu till så många som möjligt. 
Sprid ju-jutsu till din omgivning du med!

Johan Landgren

Ju-jutsu på jobbets hemsida

1 2 3

4 5 6

7

Slutresultat:


