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Så har ännu ett fullspäckat ju-jutsu-år snart gått. 
Kan det vara så att det 2013 hände mer än det gjort på länge?  
Två regionprojekt drogs igång, och därmed fler aktiviteter i 
Väst- och Mellansverige än det annars blivit. Det har varit 
kurser, kataläger och barnläger, och mer kommer innan pro-
jekten avslutas under nästa år. I övriga landet har det också 
ordnats läger i stor omfattning. Flera helger har det funnits 
minst två ju-jutsu-aktiviteter att välja på.

Redan nu är kalendariet för 2014 rätt välfyllt. I mars blir 
det svårt att klämma in något mer. Ta en titt i kalendariet, 
både i tidningen och på hemsidan, om ni planerar att ordna ett 
läger eller annan aktivitet. 

Under hösten ordnade min klubb ett barn- och familje
läger, som tyvärr krockade med ett träningsläger i Tvååker. 
Det var ostrategiskt. Nästa gång kollar vi nog med de när-
maste klubbarna vilka planer de har innan vi spikar datumet 
för vårt läger.

Annars har mitt eget ju-jutsu-år präglats av grade-
ringsträning. Det var tänkt att den skulle avslutas i maj och 
ett nytt bälte bäras hem till Mölndal i triumf, men så blev 
det inte. I stället blev det bakläxa och graderingsträning hela 
sommaren och hösten. Sen kom triumfen. Jag var inte ensam 

som kuggade i 
maj. Vi var flera som fick uppleva att 
drömmarna inte infriades. Det är tufft, och utan stödet från 
klubben, vänner i andra klubbar och min nya kastdocka/coach 
hade jag aldrig lyckats komma tillbaka så snabbt.

Ibland har jag upplevt att det blir ett tomrum runt dem som 
inte klarar sin gradering. Det är jobbigt att se någon misslyck-
as och bli besviken. Det är svårt att veta vad man ska säga.

Låt inte det hända. Se till att tomrummet fylls med stöd så 
att vi kan komma tillbaka och satsa igen. Och var noga med 
att ge vettig feedback när vi undrar vad som gick fel!

Lotta Emgård 
redaktör

Nummer 1: Trycks andra veckan i februari
Nummer 2: Trycks sista veckan i april
Nummer 3: Trycks första veckan i september 
Nummer 4: Trycks sista veckan i november 

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

Tidningen Ju-jutsu kai 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

Fyll tomrummet med stöd!

Vill du vara säker på att  inte missa ett nummer 
av tidningen Ju-jutsu kai nästa år? Prenumerera! 
Så här gör du:
1. Sätt in 100 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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Efter varje läger jag varit på detta 
år har jag kommit hem och sagt till 
mig själv: ”Bästa lägret någonsin”. 
Oavsett om det varit påsk, sommar, gra-
deringsläger eller svartbältesläger. Fast 
det var väl en kurs? Annars fick man 
inget bidrag från kommunen (men det 
var den bästa kursen i alla fall). Nu har 
allhelgonalägret fått samma stämpel i 
min bok. Bästa allhelgonalägret någon-
sin.

Varför tycker jag som jag gör? Det 
fanns några russin i denna lägerkaka 
som smakade lite extra bra.

Russin ett är den massiva me uchi 
jag fick av Ludde på första passet. Han 
valde att visa en av alla tekniker på mig 
och budskapet till gruppen var solklart: 
Bråkar man med någon som har en kniv 
i handen hjälper inga halvmesyrer. 

Russin två är alla tillfällen jag fick 
möjlighet att träna med högre graderade 
än mig själv. Oj, vad man lär sig. När 
man är graderad till 4 dan finns det oftast 
inte så många uke med högre grad att 
välja på men på detta läger fanns det en 
del. Fast till skillnad från andra läger så 
instruerade dom inte bara, dom tränade 

Möjligt att kräva att barn-        och ungdomsledare visar registerutdrag

En stor mästare 
har gått ur tiden
Det är med stor sorg jag 
konstaterar att grundaren 
av Svenska Jiujitsuförbun-
det och Durewallsystemet 
Kurt Durerwall, 10 dan, 
har avlidit 89 år gammal.  
Kurt var en av mina för-
sta jiu-jitsuinstruktörer på 
1960-talet då jag reste till 
Göteborg en gång i månaden 
för att träna för Kurt. Jag var 
även på flera läger, bland 
annat ett påskläger på Bosön 
1968 och ett sommarläger i 
Lerum 1969 med Kurt som 
instruktör. 1970 skildes våra 
vägar då jag blev sekreterare 
i Svenska Budoförbundets 
nystartade ju-jutsusektion 
och Kurt startade Svenska 
Jiujitsuförbundet. Efter ett 
långt uppehåll bjöd jag in 
Kurt som gästinstruktör till 
våra påskläger i Linköping 
2006, 2008 och 2009 vilket 
var en mycket lyckad åter-
förening där vi fick känna på 
Kurts tekniker och principer. 
Kurt var en mästare i ordets 
rätta bemärkelse. Jag vill 
gratulera alla er som fick 
möjligheten att träna för 
denna mästare. Möjligheten 
kommer aldrig tillbaka men 
minnena har jag kvar. Mitt 
bästa minne är när jag blev 
graderad till 10:e dan påsken 
2008 och blev gratulerad av 
min första jiujitsuinstruktör. 
Det var stort.
Självklart deltog jag tillsam-
mans med Tony Hansson 
på den finstämda borgerliga 
begravningen som hölls i 
Östra kapellet i Göteborg 
den 7/11 2013.

Hans Greger

Allhelgonaläger i Uppsala 1–3 november

Fyra riktigt goda        russin i lägerkakan

1 052
personer gillar Ju-jutsu 
Kais sida på Facebook

Riksdagen har beslutat att ändra 
lagen så att även idrottsledare för 
barn och ungdomar får rätt att 
begära ett begränsat utdrag ur 
brottsregistret, på samma sätt som 
personal i skola och barnomsorg. 
Lagen gäller från och med den 18 
december 2013.
Detta innebär att föreningar numera kan 
begära av idrottsledare ett begränsat re-
gisterutdrag för idrottsledare som regel-
bundet är med barn och ungdomar. 

Med ledare så kan det innebära alla 
som omfattas av verksamheten som sty-
relsen ansvarar för, exempelvis tränare, 
materialförvaltare, sjukgymnast och 

även andra så länge de har direkt eller 
regelbunden kontakt med barn och ung-
domar upp till 18 år. 

Syftet är att minska och förebygga 
sexuella övergrepp mot barn, sexuell 
exploatering av barn och barnpornografi 
och är i grunden ett EU-direktiv.

Skapa trygghet i klubben
Inom ju-jutsun har vi genom åren varit 
väldigt förskonade från sådant här men 
det har tyvärr förekommit. Registerut-
draget kan vara en möjlighet att före-
bygga, men man behöver också inom 
styrelsen jobba med dessa frågor internt. 

Det kan vara att föra dialog mellan 

Bilder: JONAS LINDHOLMER

Linus Nilsson från Upplands Bro BK var en av instruktörerna på årets Allhelgonaläger 
i Uppsala, men han hann också med att träna själv.
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styrelse och tränare eller att 
målmedvetet skapa trygghet 
för sina medlemmar. Regis-
terutdraget talar bara om man 
blivit dömd eller inte. 

Svenska ju-jutsuförbundet 
har inte, i skrivande stund, 
tagit ställning till huruvida 
förbundet i framtiden ska til�-
lämpa detta eller inte. 

Ta ett principbeslut
Inom barnverksamheten väl-
komnar vi detta som ett verk-
tyg åt er föreningar. Om man 
väljer att tillämpa denna möj-

lighet så är mitt tips att fatta 
ett principbeslut i föreningen 
över hur den ska tillämpas, 
exempelvis att alla ledare ska 
lämna utdraget oavsett kön. 
En del föreningar har även 
med detta i sina stadgar. En 
stor poäng med registerut-
draget är att man sänder ett 
signalvärde utåt om att man 
tar kraftigt avstånd från brott 
mot barn och erbjuder en 
trygg förening.

Tobias Back,  
barnansvarig SJJF

Möjligt att kräva att barn-        och ungdomsledare visar registerutdrag

På perrongen vid stationen tränades självförsvar utomhus.

Allhelgonaläger i Uppsala 1–3 november

Fyra riktigt goda        russin i lägerkakan
massor också.

Russin tre är träning i civila kläder. 
Träning i en källare där lampan släcktes 
varannan minut med en motsträvig uke 
som anfaller mig med kniv och hårda 
slag, eller utomhus på en tågperrong. 
Säkerligen uttittat av massor av helgle-
diga uppsalabor som undrar om det på-
går gängslagsmål på stationen.

Russin fyra måste bli den underbara 
cafépersonalen och alla goda bakverk. 
Hade jag inte tränat under helgen hade 
alla bakverk jag ätit varit direkt hälso-
farliga.

Tack för ordet. Vi ses på nästa läger.
Johan Landgren, Älvsjö Ju-jutsu

Rätten till begränsat utdrag ur belastningsregistret 
regleras i lagen om belastningsregister (1998:620).
1 § Den som erbjuds en anställning i staten, en kom-
mun, ett landsting, ett företag eller en organisation 
ska, om arbetet innebär direkt och regelbunden 
kontakt med barn, på begäran av den som erbjuder 
anställningen visa upp ett utdrag ur det register som 
förs enligt lagen (1998:620) om belastningsregister.

Varje förening ska själv besluta om den ska kräva 
att de som möter barn och ungdomar regelbundet i 
verksamheten ska visa ett begränsat registerutdrag.

Lagen

Uppsala Ju-jutsuklubb arrangerade 
för fjärde gången ett allhelgonalä-
ger med syftet att åskådliggöra hur 
Ju-jutsu Kais tekniker hänger ihop 
från grunden till det breda utbud 
av tillämpningar som stilen kan 
erbjuda. 
Lägret samlade denna gång 91 delta-
gare från 17 klubbar. Alla instruktörer 
hade innan lägret fått uppgifter om vad 
de förväntades göra och passen var se-
dan fördelade med tanke på gruppernas 

kunskapsnivåer. Detta år hade lägret un-
derrubriken ”Street smart survival” med 
extra fokus på hur våra vanliga tekniker 
kan användas i riktiga miljöer. Bland 
annat erbjöds alla elever ett två timmar 
långt träningspass utanför dojon. Bland 
innehållet på lägret kan nämnas försvar 
mot arg buse i blackman-dräkt, hur han-
tera någon som vill ta sig in i mitt trapp-
hus, taktiskt uppträdande på perrongen 
och råkurr i halkig källare.

Tony Hansson

Tony Hansson, 7:e dan
Karin Ersson, 5:e dan
Ylva Naeser, 5:e dan
David Gülger , 4:e dan
Olle Håstad, 4:e dan
Gustaf Naeser, 3:e dan
Malin Bohlin, 3:e dan
Pop Qvarnström, 3:e dan
Mattias Lilja, 3:e dan
Mats Ersson, 3:e dan
Ludvig Johansson, 3:e dan
Johan Stenson, 3:e dan
Linus Nilsson, 3:e dan
John Gustavsson, 2:a dan
Elin Thörnblom, 2:a dan

Instruktörer på lägret

91 deltagare från 17 klubbar
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Graderingssystemet innehåller många tekniker väl läm-
pade att använda i olika självförsvarssituationer, tek-
niker som du förhoppningsvis aldrig behöver använda 
i ett skarpt läge. Tekniker som du däremot med viss 
sannolikhet kan komma att ha nytta av är systemets 
falltekniker (ukemi waza). 
Nyttan med ukemi waza brukar också vara lätt att förklara för 
oinvigda, för vem har inte halkat på väg till skidspåret, snubb-
lat på hallmattan eller dykt över styret på cykeln efter en alltför 
sent påkommen inbromsning. Trots detta är ukemi waza något 
som tränas alldeles för lite och på högre grader är nog den 
kontinuerliga fallträningen sparsam och för vissa kanske den 
till och med har utgått ur träningsrepertoaren.

Ushiro ukemi
Ett av de viktigare fallen är ushiro ukemi som betyder bak-
åtfall och som kan utföras med eller utan dämpning. Ushiro 
ukemi är särskilt användbar för att förhindra att du slår i bak-
huvudet eller tar emot dig med händerna om du halkar eller 
blir knuffad och faller bakåt. Ushiro ukemi med dämpning är 
dessutom lämplig vid kastträning samt vid mängdträning av 
nedläggningar bakåt. 

Oavsett om du avslutar ushiro ukemi med att rulla upp till 
stående eller dämpa av mot underlaget och ligga kvar är det 
viktigt att du försöker hålla hakan mot bröstkorgen så att du 
inte slår huvudet i underlaget. Vidare är det av största vikt att 
du aldrig försöker ta emot dig i fallet med händerna, utan det är 
kroppens stora mjuka delar som ska möta underlaget. 

I graderingssystemet utförs ushiro ukemi med dämpning 
genom att du dämpar fallet genom att slå armen mot mattan. 
Detta är ett sätt att inom träningens ram minska kroppens an-
slag mot underlaget och kan vara nödvändigt vid långvarig 
kastträning. Vid dämpningen är det viktigt att vinkeln på ar-
men är snett ut från kroppen mitt emellan axeln och höften. 
Tänk dock på att en för stor vinkel kan medföra att nyckel-
benet skadas. Att utföra ett bakåtfall med dämpning på detta 
sätt på ett hårt underlag är däremot inte bra, då det är lätt att 
underarmen och handen skadas allvarligt.

Öva mycket på att falla bakåt på samma sätt som om du 
skulle ha blivit knuffad. Då finns inte någon tid för finlir, utan 
satsa på att försöka hinna vrida kroppen något så att du inte 
hamnar platt på rygg, håll upp huvudet med hakan mot bröst-
korgen och håll in armarna mot kroppen. 

Vid utförandet av ushiro ukemi utan dämpning är det viktigt 
att vika in ena benet och sedan försöka sätta dig så nära det 
andra benet som möjligt. Vrid undan huvudet ordentligt så att 
båda benen kan passera på samma sida om huvudet och försök 
utföra rullningen utan att sätta i knän eller armbågar i under-
laget. Rullningen ska sedan ske lite diagonalt över ryggen och 
det är viktigt att ryggraden inte tar i underlaget.

Mae ukemi
Även mae ukemi, som betyder framåtfall, kan utföras med el-
ler utan dämpning. Många är de ju-jutsukas som efter en luft-
färd över cykelstyret omedvetet utfört en prydlig mae ukemi 
utan dämpning och oskadd men något förvånad ställt sig upp 
efter omkullkörningen. Mae ukemi med dämpning är använd-
bar för att klara hårdare kast på mattan, men är i de flesta fall 
olämplig att göra i en självförsvarssituation då underlaget kan 
vara mycket hårt.

Även vid utförandet av mae ukemi är det viktigt att skydda 
huvudet och se till att hålla in huvudet mot bröstkorgen samt 
titta åt sidan. En annan olycksrisk är att axeln slår i underlaget 
och för att skydda axeln är det viktigt att vrida armen så att 
armbågen är framåt. 

Sedan får inte heller armbågen, axeln eller skulderbladet få 
en för hård kontakt med underlaget. Rulla diagonalt över ryg-
gen och vik in benet för att lättare kunna ställa dig upp. Denna 
sista detalj gör att du snabbare kommer upp på fötter, men kan 
medföra en liten skaderisk om fallet utförs på ett hårt underlag. 
Mae ukemi kan därför utföras utan att benet viks in, genom att 
du i stället försöker få båda fötterna att möta underlaget. Detta 
sätt används inte på graderingar, men kan användas för fall på 
hårda underlag om du har skor på fötterna.

Ibland kan utförandet av mae ukemi kännas lite obehagligt 
och medföra ett orosmoment under träningen. För att råda bot 

onys  
eknik- 
ipsT

Ukemi waza
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För att bli bra på nage waza är det viktigt att uke både törs och kan falla.

på detta är en bra metodik att börja fallträningen från knästå-
ende med båda knäna i mattan och från denna position försöka 
föra armen mellan knäna så långt bakom dig som det går. Vrid 
huvudet åt sidan och rulla framåt. Fallhöjden borde då inte bli 
mer än högst en decimeter, vilket minimerar skaderisken. Där-
efter kan du successivt öva på att öka fallhöjden och göra tek-
niken knästående med ett knä i mattan, hukandes och slutligen 
ifrån stående.

Öva mera
Det är viktigt att du redan tidigt lär dig att falla på rätt sätt, dels 

beroende på nyttan av teknikerna vid halt väglag, dels bero-
ende på att det är mycket lättare att lära sig kasttekniker om 
vare sig tori eller uke behöver oroa sig för att bli kastad. Ofta 
övas det för lite på ukemi waza, vilket lätt kan ändras på då du 
inte behöver någon uke för att fallträna. Tänk dock på att inte 
öva för länge åt gången, utan korta stunder men ofta. Och kom 
ihåg att det aldrig är för sent att ta tag i falltekniken, vare sig 
du har gult bälte eller kämpar för att nå 3:e dan.

Tony  Hansson
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I kampsportens hus i Borlänge hölls 
det barn- och ungdomsläger den 
26–27 oktober. Lägret arrangerades 
av Vansbro JJK, Borlänge JJK och 
Leksand JJK. 
Träningslägret började klockan 11.00 
på lördagsförmiddagen i Borlänge Ju-
doklubbs dojo, där två större mattor 
fanns till förfogande. På mattan satt 40 
förväntansfulla barn när Sensei Henrik 
Säljgård (4 dan) genomförde hälsnings-
ceremonin. Därefter delades barn och 
ungdomar in i två grupper, där knattar 
och nybörjare tränade i den ena och 
orangebältade och högre graderade trä-
nade i den andra. 

Upplägget för träningen på lägret var 
att barnen skulle få öva sig på både ju-
jutsu och judotekniker. Sempai Tobias 
Back (2 dan) ansvarade för barnens ju-
jutsu träning och Peter Nyvall (6 dan) 
från Borlänge Judoklubb höll i judo
passen. 

Till sin hjälp hade de Henrik och 
Gustav Säljgård samt Lars Leman som 

hjälptränare. Under träningslägrets två 
dagar genomfördes åtta träningspass, 
där varje grupp fick köra fyra judo- och 
fyra ju-jutsupass. 

Judon uppskattat inslag
På Tobias Backs ju-jutsupass tränade 
båda grupperna grund- och försvarstek-
niker. För knattar och nybörjare genom-
fördes även träning på fall- och förflytt-
ningstekniker. Träningspassen innehöll 
även en del lek och fysträning. 

På det sista träningspasset i ju-jutsu, 
för de högre graderade, så tränades en 
kata in, och som de sedan fick utföra. 

Temat på judopassen var kasttekni-
ker, där olika anfalls- och kasttekniker 
lärdes ut av Peter Nyvall. Även här gjor-
des det tidvis avbrott i teknikträningen, 
och barnen genomförde en del fysträ-
ning i form av lekar. För vissa aktiva var 
judoteknikerna något nytt, men de var 
ett uppskattat inslag i träningen. 

Frukost, lunch och middag åts i den 
matsal som fanns i anslutning till dojon. 

Tack vare delaktiga och samvetsgranna 
föräldrar blev vi bortskämda med god 
mat. 

Efter middagen på lördagskvällen 
var det dags för aktivitet. De aktiva fick 
samlas i dojon, där de fick i uppgift att 
förbereda sig för en utomhusaktivitet. 
Barnen, indelade i grupper, blev om-
bedda att bege sig till en ”spåman” för 
att få en genomgång av vad som skulle 
hända. Efter att de fått se spåmannens 
blodindränkta ansiktsförklädnad, blev 
de förmodligen införstådda i att aktivite-
ten skulle gå mer eller mindre i skräck-
ens tecken. Grupperna fick i uppgift att 
ta sig längs en runda i området utanför 
kampsportens hus, vilken var markerad 
med marschaller för att de skulle hitta 
rätt i mörkret.

Bråkiga zombier
Längs rundan fanns stationer där bar-
nen skulle utföra olika övningar. Som 
en liten överraskning för dem, förekom 
det kringströvande zombier som kunde 

Barnläger i Borlänge 26–27 oktober

Skräckläger i Dalarna

Den 27 oktober begav sig jag och 
min bättre hälft (Stefan Forsman..) 
mot Mölndal för att instruera på ett 
familjeläger i BK Shindos regi.
Lördagen började med sedvanlig upp-
ställning för att sedan fortsätta i två 

dagars flitigt tränande. Under lördagen 
tränade barn och vuxna separata pass de 
två första passen. 

Första passet för mig blev ett nage 
waza pass med en tävling i vem som 
kunde göra flest frigöringar från grepp 

i handleder och vi konstaterade att det 
oslagna rekordet (om jag inte minns helt 
fel) blev 75 stycken på en minut.

Pass nummer 2 ägnades åt problem-
lösning och att alltid ha en plan B. Vad 
kan vi göra om exempelvis bästa tek-
niken O soto osae inte fungerar som vi 
vill? Vi kom också fram till, att om ukes 
arm inte brutits av på vägen ner, så lig-
ger förmodligen uke som en förlängning 
av armen. 

Bra med hjälp av monelever
Efter dessa två pass var det dags för ett 
gemensamt pass för alla tränande för Lot-
ta Emgård. Lotta körde försvar mot två 
motståndare (eller ärkeskurkar som jag 
fick lära mig att uke heter i Göteborg...) 

Undertecknad var med och tränade 
själv och kan konstatera att det var väl-
digt bra för en trött instruktörshjärna att 
ha två monelever till hjälp att hålla reda 
på serien med tekniker och attacker som 

Barn- och familjeläger i Mölndal 26–27 oktober

Mäktigt när barn och föräldrar          tränade ihop

Bilder: LOTTA EMGÅRD

Barn och vuxna tränade både var för sig och tillsammans på lägret i Mölndal.
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dyka upp när som helst i mörkret. Dessa 
zombier kunde ställa till med mer eller 
mindre problem för grupperna om de 
inte var på sin vakt. 

Skräckvandringen avslutades sedan 
i dojon och efterföljdes av fri aktivitet 
för barnen. Barnen tyckte att skräck-
vandringen var både rolig och spän-
nande, och det diskuterades en hel del 
efteråt om vilken ledare som var utklädd 
till vad. Men vartefter påbörjades för-
beredelse för läggning här och var, och 

ganska snabbt blev det tyst i dojon, bort-
sett från lite tisslande och tasslande hos 
några få. 

”Vi kommer tillbaka”
Det verkade som det var nöjda barn som 
gick till sängs denna kväll. Att barn kan 
vara vanemänniskor framkom på mor-
gonen. Det var omställning till vinter-
tid denna helg, och de flesta barnen var 
uppe i mycket god tid till frukosten.

Också söndagens pass genomfördes 

med full aktivitet, även om det i slutet 
av lägret märktes att två dagars träning 
tar ut sin rätt i form av lite bristande 
koncentration. 

Efter avslutningsceremonin återstod 
bara att ta farväl av tränings- och ledar-
kamrater. Lägret var mycket väl planerat 
och genomfört, och vi ser fram emot att 
få besöka lägret i Borlänge även nästa 
år.

Dag Linghoff
Kungsbacka JJK

Både judo och ju-jutsu stod på schemat när 40 barn och ungdomar samlades på läger i Borlänge.

Barn- och familjeläger i Mölndal 26–27 oktober

Mäktigt när barn och föräldrar          tränade ihop
detta pass resulterade i. 

Att i text försöka beskriva 
den fantastiska stämning som 
uppkom av att barn och för-
äldrar tränade tillsammans 
på samma matta går inte men 
det var mäktigt. 

Härlig atmosfär!
Lördagskvällen avslutades 
för de yngre med lekar med 
den otroligt kreativa Monica 
Billger. (Om ni någon gång 
ska ha fest, engagera Moni-
ca...) Vi andra ägnade kvällen 
åt brädspel. 

Söndagen började med 
ett gemensamt pass för mig 
och Stefan. Passets tema var 
stryptag med olika lösningar 
till succé.

Passet efter jobbade mina 
elever med liggande randori. 

Beroende sen på ukes 
agerande (ligga kvar el-
ler ställa sig upp) blev 
det liggande eller stående 
randori. 

Lägret avslutades för 
min och Stefans del med 
en uppvisning av ett par 
riktigt duktiga mongrade-
rade elever. 

Ska även nämna att 
i vuxengruppen hade vi 
fem föräldrar som trä-
nade sina allra första pass 
ju-jutsu någonsin på detta 
läger, riktigt starkt job-
bat!  

Ett stort tack till Shin-
do för trevligt arrangerat 
läger samt till alla trä-
nande som bidrog till den 
härliga atmosfären!

Annie Brandt
Annie Brandt visar en effektiv balansbrytning för barngruppen på 
barn- och familjelägret.
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En sökning på nätet med rubriken 
”Utveckling 2004–2013” förväntas 
förstås ge en hel del information 
och statistik om Alingsåslägret då 
det för oss är en av årets större hän-
delser. Men icke, inte enda träff som 
rör lägret däremot 544 000 andra 
oväsentligheter såsom: 
n Utveckling 2004–2013 av färska ska-
dor på ungtallar i Västerbotten med käl-
la Skogsstyrelsens älgbetesinventering
n Konstnärlig forskning nu och då – 
2004–2013,som återfinns i den tionde 
årsboken från Vetenskapsrådet
n Befolkningsprognoser för perioden 
2004–2013 som beskriver Tio år med 
svensk folkhälsopolitik utgiven av Sta-
tens folkhälsoinstitut.

Skämt åsido och oavsett att Googles 
sökmotor fungerar ”dåligt” vet vi som 
deltagit i ett eller flera av sammankoms-
terna hur nyttiga de varit ur ju-jutsu-syn-
punkt och hur trevliga de varit ur mänsk-
lig synpunkt och där de intresserade kan 
få en hel del information från klubbens 
hemsida eller genom att fråga Malin 
Bohlin eller Anders Bergström som varit 
med alla år. Malin som eminens, dock ej 
grå, bakom kulisserna och Anders som 
sett till att vi rört oss på mattan mer eller 
mindre i takt med anvisningarna.

Över hundra deltagare i år
Och lägret har ökat i popularitet så att 
skaran instruktörer stadigt svällt så att 
i år var det också Karin Ersson, Stefan 

Forsman, John Gustavsson, Johan Os-
bjer och Dan Isaksson som med varie-
rande röststyrka och tonfall fick en bro-
kig skara av 103 ju-jutsukas att svettas 
och trivas. Inom parentes underligt att 
det kan vara så roligt att få reda på att 
man gör fel.

Vad har då hänt under de gångna 
åren? Kan utvecklingen jämföras med 
en människas där det sägs att när ”bar-
net” når tioårsåldern plockas leksakerna 
undan och det egna rummet ändrar ka-
raktär. Klädstilen och musiksmaken blir 
tuffare. 

Nja, möjligen beträffande rummet 
där vi numera huserar i betydligt större 
lokaler men klädstilen är densamma och 
vi använder nog i än större utsträckning 
våra leksaker i form av påk, kniv och 
pistol. Musiksmaken är förstås oför-
ändrad, vi tycker fortfarande om http://
sv.wikipedia.org/wiki/Dragostea_din_
tei

Satsning på första tekniken
Något mera personligt är min uppfatt-
ning att Alingsåslägret håller stilen som 
ett mycket trivsamt, lärorikt och fysiskt 
krävande läger med allt större bredd på 
såväl deltagare som på instruktörer. 

Vad lärde vi då oss i år och vad skulle 
vi träna mera på? Ingen tvekan om att 
betoningen låg på aggressivitet, mål-
medvetenhet och förståelse,  detta oav-
sett om vi var angripare eller försvarare. 
Inte så att vi i början av en ny teknik 
skulle köra på för fullt med risken att 
slarva men efter en inlärningsperiod 

Alingsåslägret 19–20 oktober

Chockartad inledning       på jubileumslägret
Var ligger Alingsås?
Åk till Göteborg, tag sedan höger. 
Enkel vägbeskrivning sett från 
Skånes horisont. Ett trevligt litet 
samhälle nordöst om Göteborg. 
Skulle det bli 100 personer detta år? På 
Facebook hade det meddelats att vi var 
riktigt nära i år. Vi hade ju varit så nära 
tidigare år.

För oss från Höör var det den tredje 
resan vi arrangerade till Alingsås. Två 
bilar, sex personer och en massa energi 
begav sig iväg norrut på fredagskvällen. 

Det var riktigt skönt att vakna upp på 
plats på lördagsmorgonen. En god fru-
kost och sedan började bekanta och nya 
ansikten droppa in allteftersom.

Tioårsjubileum kan man fira på olika 
sätt. Till exempel med en invigningsfan-
far av två tromboner, coolt. 

Dock fick jag en liten chock när man 
annonserade att det skulle bli det sista 
Alingsåslägret. Men i samma andetag 
avslöjade man att det skulle födas ett 
nytt läger i Alingsås men under nytt 
namn och med annat upplägg. Därefter 

en presentation av instruktörerna Anders 
Bergström, Stefan Forsman, Karin Ers-
son, Johan Osbjer, Dan Isaksson samt 
John Gustavsson.

Man hade delat in oss i fyra grupper 
och man varvade paus med träning på 
de två mattorna i stora hallen. Trots det 
höga taket i den rymliga hallen lyckades 
vi få upp temperaturen många grader när 
passen väl körde igång. 

Instruktörerna hade en härlig förmå-
ga att ge energi till sina grupper. Med 
sex träningspass under två dagar behö-

Stefan Forsman instruerar gruppen 2 dan och uppåt.

Trivsamt, lärorikt och krävande
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i lågt tempo gäller det att målmedve-
tet bana in tekniken i högt tempo. Inte 
minst att starta snabbt och bestämt och 
genomföra tekniken fullt ut fram till ka-
mae på nytt.

Ett annat tema var renraku waza där 
det åter betonades att satsa för fullt på 
första tekniken och först efter det att uke 
gjort det svårt eller omöjligt att fortsätta 
övergå till teknik nummer två. 

Förväntan inför nästa år
Det fanns också andra aktiviteter att ta 
del av under helgen och då tänker jag 
inte i första hand på jubileumsmidda-
gen, som jag var förhindrad att deltaga i 
men som enligt samstämmiga uppgifter 
från de ”kalasande” var mycket lyckad 
med god mat och dryck och ett och an-
nat uppskattat tal.  

Nej, jag tänker på de korta semina-
rier som inramade själva träningen. Där 
fanns såväl särskilda instruktörspass för 
att räta ut frågetecken, en genomgång av 
fysisk träning-kosthållning-stretchning 
samt tips om mental träning för att för-
bereda såväl mot- som medgång. Med 
andra ord var helgens syfte betydligt 

bredare än att vara enbart ett teknikträ-
ningsläger.

När det så vid avslutningen åter po-
ängterades att årets läger var det sista i 
sitt slag var det fler än en som såg något 
vemodig ut. Men de allra flesta minerna 
var förväntansfulla då det även nästa år 
blir ett Alingsåsläger men i annan form 

och förmodligen något annorlunda inne-
håll.

Så, ett stort tack för all förmedlad 
kunskap och kamratlig samvaro under 
såväl detta sista läger som under de öv-
riga, nu ser vi fram emot att börja en ny 
serie om tio i följd.

Kurt Johnsson

Bilder: DAN ISAKSSON

Alingsåslägret 19–20 oktober

Chockartad inledning       på jubileumslägret
ver man all energi man kan få tag på. Lä-
gerarrangören hade dessutom fixat med 
smarriga bananer och äpplen som fanns 
att tillgå i pauserna mellan passen.

Vad är ett jubileum utan en riktigt god 
middag? Det blev en härlig buffé med 
allehanda goda rätter att välja mellan. 
Under kvällens gång plitades en massa 
spännande namnförslag ned till det nya 
lägret. Kreativiteten flödade. 

Anders Bergström, instruktör på 
samtliga Alingsåsläger, höll ett tacktal 
för de tio år som gått. 

Det är ju inte bara ett läger, det är vän-
skaper som skapas och en välkomnande 
atmosfär som lockar tillbaka deltagarna.

Likt tidigare år bjöds det på teoripass. 
Detta år föll valet på ”Mental träning” 
och ”Stretching och träning”. 

Anders Bergström höll i det mentala 
passet. Karin Ersson bjöd på info och 
nya rön inom det andra ämnet. Två in-
tressanta och givande pass. 

Vid avslutningen så redovisade den 
hemliga juryn sina olika priser till olika 
personer. Lotta Emgård hade i vanlig 

ordning präntat ned juryns motivering i 
tjusig vers. Det var vinnare från namn-
tävling, tipsrunda likväl som lägerin-
struktörer som tog emot trevliga gåvor. 
Men det var en trogen lägerräv, Kurt 
Johnsson från Värö JJK, som deltagit i 
samtliga tio Alingsåsläger som nog drog 
mest applåder och visslingar.

Och till sist, vi ses igen nästa år. 
Men inte på Alingsåslägret…utan på 

det nya lägret i Alingsås.
Vid pennan Richard Holm, 

Budo Höör IF

Anders Bergström har instruerat på alla Alingsåsläger, så även i år.
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Ett roligt och givande läger har genomförts i Luleå Ju-
jutsuklubbs dojo.
Deltagare från Luleå och Piteå ju-jutsuklubb från grön mon 
till 2 dan fick en genomgång av kihon waza, jigo waza och 
randori.

Shihan Ulf Bäckström, 8 dan, från Hudiksvall, instruerade 
och gav oss vägledning och tips på hur vi kan utveckla oss.

På lördag var det två grupper, mon till 3 kyu. Grupp 2 var 
2 kyu till 3 dan. 

Atemi waza, uke waza, randori  blandades  med kansetsu 
waza i en fartfylld träning.

Söndag tränade enbart 2 kyu till 2 dan.
Det var liggande tekniker, teknik mot påkslag och kata.
Sammantaget så fick vi en bra genomgång och kunskapshö-

jande helgträning. 
Ingemar Westerlund 

Luleå Ju-jujutsuklubb

Provgradering och danträning i Tvååker 26 oktober

”Herregud vad lätt det här är”
I slutet av oktober höll Svenska 
Ju-jutsuförbundet ett danläger i 
Värö Buduklubbs dojo i Tvååker. 
Riksinstruktörerna Tony Hansson 7 
dan och Ola Johanson 6 dan stod för 
instruktionen. Ola har gästat klub-
ben två gånger tidigare vad jag vet, 
men det var första gången för Tony 
och förbundet.
På kvällen innan, alltså fredagen, höll 
Ola i en provgradering för tre personer: 

två till 2:a dan och en till 1:a. Några 
stycken kunde inte medverka på grund 
av sjukdom eller skada. Vi var några 
intresserade åskådare som satt “på läk-
taren” och hade mycket stor behållning 
av provgraderingen. Dels var det en bra 
insats av de som provgraderade, dels 
var det väldigt givande att tjuvlyssna på 
återmatningen som gavs efteråt. 

Tidigare har jag tänkt att det kan vara 
nyttigt att se på en skarp gradering när 

man själv börjar närma sig, men jag kan 
verkligen rekommendera andra att titta 
in på en provgradering. Mycket av det 
som sägs är nyttigt för de flesta av oss 
att höra.

Teknikerna bröts ner
Själva lägret var som sagt på lördagen 
och bestod av cirka fem timmar grovt in-
delat i “massor av kihon waza”, “mycket 
jigo waza” och “avslutande randori med 
fart och fläkt”. Den första delen, inled-
des med att instruktörerna frågade efter 
önskemål på grundtekniker vi ville öva 
på. Vi gick sedan igenom dessa samt 
några extra som brukar behöva extra öv-
ning.

Tony Hansson bröt ned teknikerna till 
samma enkla komponenter: riktning på 
balansbrytningen, händerna i kraftcir-
keln, vilken förflyttning som används, 
samt den avslutande kommentaren “men 
herregud vad lätt det här är!”.

Ola Johanson kompletterade i sin tur 
med mer fokus på avstånd, syfte och 
detaljer. Det var väldigt kul att ha två 
instruktörer som hade olika sätt att säga 
samma saker på och jag fick ovanligt 
många aha-upplevelser den dagen.

Jigo waza, som var nästa moment, Provgraderingen på fredagkvällen sköttes av Ola Johanson.

Höstläger i Luleå 19–20 oktober

Kunskapshöjande och fartfylld helg

Drygt 20 deltagare passade på att utveckla sin ju-jutsu när 
shihan Ulf Bäckström gästade Luleå Ju-jutsuklubbs höstläger.
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Ett 30-tal deltagare tränade tillsammans under Tony Hanssons och Ola Johansons ledning.

bestod av tekniker som instruktörerna 
valde ut själva. Vi blev tilldelade en 1:a 
danteknik och en till 2:a dan som sedan 
övades parallellt på den ganska välfyllda 
mattan. 

Inte mitt livs stoltaste minuter
Precis som med kihon wazan insåg jag 
hur sjukt viktigt det är att åka på läger. 
Det finns helt enkelt för mycket som är 
svårt att klura ut på egen hand.

Det sista momentet på lägret var 
randori. Vi började med randori mot en 
motståndare som angriper med slag och 
spark och fortsatte med försvar mot lig-
gande angrepp. I båda formerna var det 
tydligt att instruktörerna förväntade sig 
att det skulle vara mycket mer dynamik 
än vad många av oss tidigare har tränat. 
I stället för att reagera mot enskilda slag 
eller sparkar fick tori hantera långa se-
rier. Det var kanske inte mitt livs stol-

taste tio minuter, men nu har jag något 
konkret att träna på tills nästa gång jag 
träffar dem!

Vi var 34 tränande på mattan, varav 
19 med dangrader och 13 kyugraderade. 
Det tycker jag var ett riktigt bra resultat 
för att vara första gången lägret genom-
fördes i Tvååker och jag hoppas det blir 
ett likadant läger även nästa år.

Anders Bornäs

Licensförlängning i Uppsala 28–29 september

Nio instruktörer förlängde licenserna

Förlängda A-licenser till 2016-09-29
Conny Magnusson, 2 dan, Nyköpings Bushidof.
Kristofer Andersson Lind, 2 dan, JJ Kai Enköping
Håkan Hesselgren, 2 dan, Upplands Bro BK
Bo Nahlén, 2 dan, Västerås JJK
Hans Tallbacka, 1 dan, Västerås JJK
Bo Olander, 1 dan, Orsa BK

Förlängda B-licenser till 2016-09-29
Hampus Nilsson, 1 dan, Älvsjö JJK
Arto Ojuva, 1 kyu, Täby JJK

Förlängda C-licenser till 2016-09-29
Karl Brehwens, 1 dan, Kista JJK

Förlängda licenser

Kursledare var Tony Hansson.
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Så var det dags igen. Den där 
känslan som dyker upp varje höst.  
Och det där tillfället då det mesta 
blir svart och vitt på Bosön och då 
menar jag inte bara färgmässigt 
utan då man får svaret på en massa 
frågor om hur saker och ting ska 
göras och inget annat!  
De som skulle banka in i våra små huvu-
den vad som var rätt och fel denna gång 
var soke Hans Greger, riksinstruktör 
Tony Hansson och förbundsinstruktö-
rerna Stefan Forsman och Ylva Naeser.

Förväntningarna var som vanligt stora 
på kursen. När man instruerar hemma på 
klubben så dyker det ofta upp en massa 
frågor och åsikter om hur teknikerna ska 
utföras. Oftast är det inga större problem 
att kunna förklara hur och varför. Men 
det finns vissa frågor som dyker upp som 
gör att man blir osäker, och extra osäker 
blir man om eleverna dessutom faktiskt 
har bra argument för sina åsikter. 

Svartbälteskursen är rätt forum för att 

få svar på dessa frågor. Dels har nämnda 
instruktörer erfarenheter från de grade-
ringar som varit och även de små miss-
uppfattningar som cirkulerar och fram-
för allt var bristerna finns. 

Hasse och Tony började i år lägret 
med att gå igenom våra basala tekniker 
utom uki otoshi. Just den hade vi ifrån 
Nybro lite frågor om och tänkte att de 
inte skulle komma undan med det, så 
den tänkte vi fråga lite om innan lägret 
var slut.

Atemi och batongträning
På den här kursen blir det lite intensivt 
dock, bland annat så gick man igenom 
hur och när atemi ska användas och 
framför allt olika sätt att träna det utan 
det blir stelt och konstigt. 

Vi i Nybro har satsat hårt på just den 
biten sista året med mycket mitsträning 
och fick en kvittens på att vi är rätt ute 
vilket är kul. Man får lite mer självför-
troende när man tänker åt rätt håll. 

Batongträning stod också på schemat 
vilket var en smärtsam tillställning och 
flera erfarenheter gjordes. Bland annat 
att ”batongeländet” i många fall mest är 
i vägen! Handfängsel var ett annat in-
slag. Stefan gick igenom lite om juridi-
ken kring handfängsel och förklarade att 
det enligt lagen inte är en liten småsak 
att boja någon. 

Så gör de aldrig på film!
Sedan fick vi ju givetvis prova med att 
brôta, bända och vrida dessa otyg till 
redskap på folk. Det kändes lite som att 
hur man än gjorde så vände man bojorna 
åt ett håll som gjorde det lite kinkigt att 
komma åt att spärra bygeln! Det är en 
spärr som ska tryckas in så att fängslet 
inte går ihop oönskat mycket.  Sådant 
gör de ju aldrig på film! Där klickar de 
bara dit fängslen och sedan går de iväg 
med busen!

Att vistas och träna på Bosön känns 
i alla fall för oss smålänningar lite spe-

Svartbälteskurs 5–6 oktober

Svart på vitt på Bosön
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ciellt. Det är ju här alla stora idrottsmän 
och kvinnor putsar på perfektion, och 
det är ju lite vad vi deltagare också gör, 
fast de allra flesta av oss kommer nog 
aldrig bli några megastjärnor i sportsliga 
sammanhang på tv om vi ska vara ärliga. 
Dock spelar det mindre roll. Det är för-
baskat kul och nog tusan är vi lite bättre 
när vi åker hem till Småland igen.  

På kvällen blir det som vanligt mycket 
diskussioner i kafeterian. Där kan man 
byta erfarenheter och kunskap med ledare 

och vänner ifrån andra klubbar som ryms 
i detta avlånga land, vilket inte ska under-
skattas.  Det ger också stora möjligheter 
att prata med personer ur riksgraderings-
kommitten om sina framtida graderingar. 
Sedan blir det givetvis många anekdoter 
som kommer fram och skrattas åt. 

Vi glömde bort uki otoshin
Själv satt jag och några till och pra-
tade en lång stund med Hasse och det 
gav ännu lite mer perspektiv på hur 

fruktansvärt länge soke har ägnat sig åt 
kampsport och i synnerhet ju-jutsu.  Det 
snackades ju givetvis om både det ena 
och det andra om livet i övrigt. Kan nog 
hända att jag som jaktgalning råkade 
nämna att en taisa baki funkar utmärkt 
för att undvika ett anfallande vildsvin  ;) 

Uki otoshi var det ja…? Vi glömde 
helt enkelt bort det på grund av att det är 
så mycket annat intressant som sker på 
svarbälteskursen första helgen i oktober!

Mikael Arvidsson, Nybro JJK

Bilder: HANS GREGER
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Lördagen den 21 september höll 
Hans Greger och Tony Hansson 
3 dan- träning under en lördag i 
Uppsala. 
Dagen till ära var jag lite smått krass-
lig men tänkte inte låta det stoppa mig 
från att ta denna chans att träna för två 
av mina absoluta favoritinstruktörer. Det 
är ju dessutom de som ska bedöma tek-
nikerna sen när det väl är dags, så jag 
tänkte att det är en god idé att lyssna 
på vad de har att säga. Så jag åkte till 
Uppsala tillsammans med tre andra tje-

jer från Lidingö JJK. Förutom gi var 
jag dock beredd med anteckningsblock 
och penna utifall att kroppen skulle säga 
ifrån, om jag inte kunde träna så skulle 
jag åtminstone kunna skriva ner de de-
taljer som skulle avslöjas under dagen.

Under dagen gick vi igenom flera 
olika delar till graderingen, självklart 
grundisarna men även atemi, renraku, 
jigo och det fanns även lite utrymme för 
önsketekniker. Den största lärdomen av 
dagen var att till 3 dan ska du inte bara 
göra tekniken ungefär rätt (helt rätt blir 

det ju aldrig), du ska göra den så pass 
rätt att RGK ser att du förstår tekniken. 
Förstår varför du ska gå åt ett visst håll, 
varför balansbrytningen ser ut som den 
gör, varför man i boken valt den tekni-
ken till ett visst angrepp. Det är det som 
jag upplever är den stora skillnaden mel-
lan tidigare grader och 3 dan. 

Dessutom bekräftades det återigen 
att de som sitter bakom bordet på grade-
ringarna ser allt, på gott och ont.

Dagens andra stora punkt (för mig) 
var att renraku får och nästan till och med 

Danträningslägret i Linköping 
var mitt första. Jag åkte dit med 
tankar på att träna mycket på våra 
svarttekniker. Jag hoppades på att 
få värdefulla tips och knep på de 
tekniker jag har svårast för.
När vi kom dit möttes vi av ett glatt gäng 
och det var när Anders Bergström kom 
och sa att det var kul att se oss och kul 
att vi var där, med sin östgötska, som 
man kände sig extra välkommen.

Under hela dagen fick jag en hel del 
tips och tankar om mina tekniker, inte 
bara av Anders Bergström och Bertil 
Bergdahl, utan av flera andra lägerdel-
tagare. Det är det som är så härligt med 
den här sporten, man hjälper varandra. 

Jag har aldrig varit på ett läger där det 
har varit en stel stämning. Även om man 
inte känner varandra sedan tidigare pra-

tar, tränar och har man kul tillsammans. 
Det var även så detta läger. Alla var gla-
da, positiva och träningsgalna. Som det 
ska vara.

Jag åkte hem med inte bara blåmär-
ken, trött kropp och nya trix och tips, 
utan med ett helt nytt sätt att tänka. Att 
det är bra och viktigt att träna alla tek-
niker mycket, ofta och med fart (precis 
som vi alltid gjort). Men det är kanske 
ännu viktigare, särskilt inför gradering, 
att stanna upp, köra tekniken sakta och 
tänka igenom vad det egentligen är jag 
gör och hur jag gör det.

Har jag bra balans och har uke dålig 
balans? Är mina händer i kraftcirkeln och 
är ukes händer utanför kraftcirkeln? Det-
ta är frågor man kan börja ställa sig. Om 
svaret är ja kan jag gå vidare till ”Teknik-
bedömning vid gradering och tävling”-

kompendiet och läsa hur jag, steg för 
steg, ska utföra en teknik. Och det är väl 
lätt? Eller? Det var inte lika lätt som det 
låter. Man tror man gör rätt men inser inte 
att man kanske gör något i fel ordning el-
ler slarvigt när man kör för fullt. Vilket 
Bertil Bergdahl visade genom att vi fick 
göra tekniker sakta, steg för steg, när han 
läste upp dem ur kompendiet. Det gav 
mig mest under hela träningsdagen.

Om jag ska sammanfatta mitt första 
danträningsläger med en mening lyder 
den: ”En givande dag för både kropp 
och knopp, med mycket träning, skratt 
och nya tankegångar.”

Jag vill bara säga TACK Anders 
Bergström, Bertil Bergdahl och alla ni 
andra lägerdeltagare som gjorde mitt 
första danträningsläger riktigt bra.

Lena Grönberg, Nybro JJK

Danträning i Linköping 28 september

Långsamma tekniker gav mest

Närmare 40 deltagare samlades i Linköping för att slipa på sina tekniker.

Träning till 3 dan i Uppsala 21 september

Renraku waza bör vara bökig även på      graderingen
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bör vara lite grötig och bökig, även på gradering-
en. Ser en renraku ut som en dans så har du helt 
enkelt inte satsat tillräckligt på första tekniken.

Dagen bjöd sammanfattningsvis både på de-
taljer och att vi fick lyfta blicken för att se tekni-
kerna ur ett större perspektiv. Det var en väldigt 
nyttig dag som gav mycket att tänka och jobba 
på. Dessutom lät kroppen mig vara på mattan 
hela dagen så nu sitter förhoppningsvis dagens 
lärdomar i kroppen i stället för i antecknings-
blocket. Vi får väl se – i december är det upp 
till bevis.

Linda Taberman Totalt deltog 16 personer i träningen till 3 dan, några som kastdockor.

Av någon anledning är jag nervös 
kvällen innan, nervös för att träna 
Ju-Jutsu – Vart är världen på väg? 
Men visst finns den där, den gna-
gande känslan; tänk om jag har 
missuppfattat allting, tänk om jag 
gör allting fel. Lördag morgon – 
dags att gaska upp sig, fel är till för 
att åtgärdas och då är trots allt ett 
dangraderingsläger perfekt.
Morgonluften är kylig men erfarenhe-
ten säger mig att det snart kommer vara 
varmt i dojon.  Klockan 10.00 är det 
uppställning i UBK:s dojo, ett glatt gäng 
på 16 personer är beredda på en heldag 
av teknikskolning med shihan Ulf Bäck-
ström och shihan Hans Brändström. 

Genombrott i ko soto gari 
Ungefär hälften av oss hör hemma i 
Umeå BK medan resten kommer från 
Luleå JJK, Hudiksvalls JJK och Piteå 
BK. Efter den obligatoriska frågan om 
vilka som har planer på att gradera inom 
en snar framtid – alla – så drar träningen 
igång.

Förmiddagen ägnas tills största del åt 
kihon waza, en välbehövlig genomgång 
av de tekniker man trodde sig kunna.  
Det första genombrottet kommer tidigt 
i ko soto gari, en teknik som jag haft lite 
problem med den senaste tiden. – Tryck 
lite mer här. Och plötsligt sitter tekniken 
precis som den ska. 

Anar ljusglimtar i orosmolnet
Det är fascinerande hur en liten detalj 

kan förändra en teknik så fundamentalt. 
Förmiddagen fortsätter med mer kihon 
och snart kan vi även ana ljusglimtar ge-
nom det ständigt gråa orosmolnet harai 
goshi, en balansbrytning är tydligen bra 
att ha.

Innan lunchpausen kläms även ett 
randoripass in. Ulfs och Hans erfaren-
het säger tydligen att vi deltagare bru-
kar tappa lite tempo om all randori körs 
under det sista passet och man kan inte 
annat än hålla med. Det är trots allt 
skönt att veta att man inte har all randori 
framför sig när klockan börjar närma sig 
slutet på dagen.

Efter en välbehövlig lunch ges en 
kort information om förbundets arbete 
och övriga graderingsfrågor.  Sedan är 
det kata på schemat, den där pirrande 
känslan i magen dyker upp som på be-
ställning. Att visa upp katan inför en 
publik gör mig alltid lite nervös men 

det kanske bara är bra, det sägs väl att 
man presterar bättre med lite nervositet 
i kroppen. Trots någon mindre miss gick 
det faktiskt rätt bra, vi får dock snart 
reda på att det som vanligt är grunderna 
som brister: grepp i håret framifrån, ut 
och öva! 

Eftermiddagen fortsätter i rask takt 
med valfria jigo waza och möjligheten 
att ställa detaljfrågor till instruktörerna.

Dagen avslutas med ett sista pass ran-
dori som jag tyvärr valde att avstå från 
på grund av en benskada som började 
göra sig påmind.  Så sammanfattnings-
vis; 

Har jag lärt mig något? – Massor! 
Gjorde jag allting fel? – Nej, faktiskt 
inte. Hade vi roligt? – Absolut!

Stort tack till Ulf och Hans som de-
lade med sig av sin kunskap och ett stort 
”bra kört” till alla andra på mattan!

Simon Agvik

Danträning i Umeå 28 september

Välbehövlig genomgång av grunder

Träning till 3 dan i Uppsala 21 september

Renraku waza bör vara bökig även på      graderingen
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Allting började med slutet av påsk-
lägret 2013 då Antonio Vismara 
från Italien (Milano) och hans vän 
Mario var på besök. Efter sista 
uppställningen kom Mario fram till 
mig och undrade om jag skulle vilja 
besöka dem i Italien i framtiden. 
Givetvis, svarade jag, om möjligheten 
finns så är jag absolut intresserad. 
Samma dag fick jag en liknande fråga av 
Budo- och kampsportsförbundets inter-
nationella ansvarige Gunnar Hoffsten. 
Gunnar fick givetvis också ett positivt 
svar från mig. 

Senare under vårkanten kontaktade 
Gunnar mig för att bekräfta mitt tidigare 
svar och även denna gång fick han ett 
positivt svar, men jag var först tvungen 
att kolla med Västerås ju-jutsuklubb 
först för vi hade bokat in ett läger sam-
ma datum. Efter en kort undersökning 
och pusslande med att flytta lägret i 
Västerås så var jag på tåget igen.

Vips en dag så hade jag fått mail med 
biljetter till Rom, men inte den enklaste 
vägen utan med en omväg via Riga. 

Den 5 september 2013 var det äntli-
gen dags att bege sig till Italien och sta-
den Trevi. En mycket trevlig stad som 
har sina rötter ända från medeltiden. 

Väl framme sent på kvällen den 5 
september 2013 så satt hela församling-
en i matsalen på hotellet. De hade börjat 
med middagen och jag och Gunnar vart 
erbjudna att sitta bland höjdarna i det 
italienska ju-jutsuförbundet. Servitören 

kom med första rätten vilket bestod av 
uppvärmda grönsaker och då vart det en 
liten uppståndelse. En av de som satt 
vid bordet blev till sig och påpekade 
att man inte skulle servera grönsakerna 
först till gästerna utan de har samma 
rättighet som oss och ska ha pasta först 
sedan får ni servera dem grönsaker. 

Mycket riktigt så kom servitören ut 
igen illa kvickt och serverade pastan 
som första rätt. Sedan fortsatte serve-
ringen och varje måltid under hela läg-
ret utom frukosten bestod av 4–5 rätter.

Dag ett, dags för uppställning
Det stod en hel del människor som ta-
lade italienska med diverse olika grader, 
allt ifrån få kyu-graderade till en uppsjö 
av dan-graderade med allt ifrån första 
dannare till randiga bälten. Inhäls-
ningen började med en presentation av 
samtliga instruktörer och vid detta till-
fälle blir jag presenterad som Maestro. 
Precis som alla andra instruktörer.

Då det äntligen var dags för att börja 
instruera första passet som givetvis 
var för dan-gruppen så fortsatte pratet 
och ingen åhörde några signaler. Så 
jag valde att ställa upp och klappa med 
händerna samtidigt som jag försökte få 
herrarnas och de få damernas uppmärk-
samhet. 

Det tog sin lilla tid och äntligen så 
ställde gruppen upp men pratet upphör-
de inte, så jag tänkte att det enklaste är 
kanske bara att sätta igång. Vi började 

med en simpel uppvärmning och alla 
rörde sig lite olika, vissa lugnt andra 
förväntansfullt. När väl teknikträningen 
tog vid så började vissa i gruppen gå 
iväg för att ta en paus mitt i allt, eller 
så passade de på att ta ett telefonsam-
tal och vissa andra gick ut och rökte en 
cigarett. 

Under passet ifrågasattes många tek-
niker, frågor som dök upp var:
– Varför gör du så och inte si?
– Är det inte bättre att göra så här? Eller 
så här?
– Vad säger du om man gör så här i stäl-
let?

Då fattade jag mod och tillkallade en 
”tolk” som fick förklara att teknikerna 
vi gör har två syften. Att vi antingen är 
nära eller långt ifrån vår motståndare 
och att det handlar om ett rörelsemöns-
ter, sedan vilken teknik ni vill använda 
er av beror på er kompetens. 

Detta fick jag påtala ett flertal gånger. 
Ända till de köpte konceptet och upp-
hörde med frågorna. 

Men när det var dags att ställa upp 
igen så var alla på mattan och pratade 
och fixade. 

De kyu-graderade
De kyu-graderade köpte allting jag 
körde, eller som det ungefär brukar vara 
att de inte fick så mycket tillfälle till att 
ställa frågor. 

Då träningspasset var över kom de 
fram flera stycken och de gillade verk-

I september anordnade Nybro Ju-
jutsuklubb ett läger med förbunds-
instruktörerna Jonas Mokvist och 
David Gülger.  
Det var 24 tränande på lägret med repre-
sentanter från Hudiksvall i norr till Lund 
i söder. David Gülger körde ett hyfsat 
tufft första pass och kände på om det 
var något gry i oss för att sedan anpassa 
tempot så vi skulle orka två dagar. 

Jonas Mokvist och David Gülger 
hade lagt upp träningen så att de höll i 

Trevi 5–7 september

Allt kan gå fel i Italien 					    – men inte maten

Nybro 21–22 september

Intensivt och    fartfyllt med Gülger och Mokvist
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ligen vad jag gjorde med dem. De sa att 
de inte brukade träna så hemma på deras 
klubb och att de gärna skulle vilja träna 
mer som de fick göra för oss svenska 
instruktörer. 

När träningsdagen var över kom det 
fram flera av adepterna och frågade om 
de fick ta bild med mig och Gunnar. Vil-
ket kändes roligt och uppskattat. 

Dag två: examinator 
Andra passet jag fick hålla med dan-
gruppen så bad jag tolken komma fram 
och förklara att i Sverige där brukar inte 
eleverna få tala så mycket under passet 
och när instruktören samlar de tränande 
så samlas de snabbt och lyssnar. 

Tolken förklarade och sedan påbör-
jade jag min instruktion. Det gick bättre 
än förväntat och de tränande i dan-
gruppen lyckades sansa sig bättre denna 
gång. 

Efter träningen kom flera stycken 
och tackade för ett bra pass och ville ta 
bilder med både mig och Gunnar. Sedan 
fick jag också frågan om jag återkom-
mer nästa år. Vilket är bevis på att de 
uppskattade vår träning. 

Som instruktör var det också viktigt 
att delta på dan-examinationerna. Jag 
och Gunnar fick sitta vid samma bord 
med Rinaldo Orlandi (Italiens högst 
graderade?) samt med två till höggrade-
rade herrar. Jag fick äran att gradera två 
herrar en till 2:a dan och en till 4:e dan. 

Deras sätt att gradera är inte alls på 

samma sätt som våra graderingar. I Ita-
lien fick gradören göra vissa tekniker 
och examinatorerna fick fråga varför 
gör du så? Hur tänker du när du gör så? 
Var i tekniken har du balansbrytning? 
Osv. Gradören får förklara sig och ge 
svar på de frågor som examinatorerna 
ställer. 

Jag och Gunnar godkände en av två. 
Den som skulle upp till 4:e dan under-
kändes av samtliga examinatorer. 

På kvällen under banketten utdelades 
det en hel del priser, grader och diplom 
till samtliga instruktörer. 

Dags för avfärd
Tidigt söndag morgon den 8 september 

2013 var det dags att bege sig hem. Jag 
ville resonera mig fram till hur denna 
resa varit och då kom jag fram till att 
”allt kan gå fel i Italien, men inte ma-
ten”. 

Detta med tanke på att deras tränande 
inte tränade utan gärna pratade, många 
av deras instruktörer höll långa monolo-
ger på mattan, ibland fick de som deltog 
på passet inte träna alls. De tränande 
kunde gå iväg mitt under passet för att 
göra helt andra saker, så som att röka, 
ringa osv. 

Men något som alltid höll klass var 
maten. Så min upplevelse var att allting 
kan gå fel i Italien, men inte maten. 

David Gülger

vartannat pass. Alla tränade samtidigt. 
Träningen bestod av Ju-jutsu Kais olika 
sidor. Det blev många övningar med 
mitsar på olika sätt. Det kändes bra att få 
damma på lite, slag och spark i rörelse, 

Jonas Mokvist körde lite övningar 
med vapen framför allt kniv och fokus 
på säkerhetstänkande. 

Det blev också ett pass med lite ren-
odlat självskydd. Helgen bjöd på ett 
högt tempo med mycket svett, skratt och 
en massa kunskaper. 

En helg med Jonas och David borgar 
för ett intensivt och fartfyllt läger. Men 
man behöver inte oroa sig, de ser till att 
man orkar kämpa på genom hela lägret. 

När man kom hem på söndagskvällen 
och slängde sig i sängen somnade man 
som ett litet barn. Dräkterna behövde 
tvättas rejält men det fick vänta tills da-
gen efter!

Vi i Nybroklubben siktar på att det 
även nästa höst blir ett liknande läger så 
håll koll i kalendariet. 

Jag lovar att det blir ett läger värt att 
besöka! 

Nu börjar dock planeringen för Vår-
monet i mars och vi siktar på att göra 
det ännu bättre än i våras då vi blev årets 
största barnläger. Då försöker vi fylla 
hela sporthallen i Nybro! 

Håll utkik efter även det evenemang-
et! 

Micke Arvidsson,
Nybro JJK

Trevi 5–7 september

Allt kan gå fel i Italien 					    – men inte maten

Nybro 21–22 september

Intensivt och    fartfyllt med Gülger och Mokvist
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Itzehoe är en liten stad i nordvästra 
Tyskland. En dryg timmes bilfärd 
söder om gränsen till Jylland, Dan-
mark.
Fram tills denna helg i mitten av sep-
tember var den helt okänd för mig. 
Anledningen till att jag reste dit var ett 
slumpartat möte med en trevlig herre 
vid namn Lee Masters i samband med 
en torgdag i Höör.

Han kom fram till mig i samband 
med en ju-jutsu-uppvisning vi hade i 
april i år.

Några ord på svenska och sedan 
övergick vi till engelska. Han berättade 
om sin far Paul som var hög instruktör 
inom någon ju-jutsu-stil som jag inte 
riktigt kände till. Men vi skulle hålla 
kontakten och mer info skulle komma.

Betet var agnat och jag högg 
Facebook är ett himla bra sätt att hål-
la kontakten med varandra och inom 
några dagar strömmade infon till mig i 
omgångar.

Stilen visade sig vara Tenjin shinyo 
ryu ju-jutsu, en så kallad Ko ryu (gam-
mal skola). 

Saker och ting bärjade falla på plats. 
Efter att ha deltagit i de två ”Ko ryu”-
läger som arrangerats i Björn Hornvalls 
minnesfonds namn så väcktes mitt in-

tresse för att ta reda på mer och kanske 
delta i ett så kallat seminarium (trä-
ningsdag).

Tiden gick och en inbjudan kom 
från Lee Masters. Den visade sig vara 
i Tyskland och arrangören var en tysk 
lokal ju-jutsuklubb, Yoshinkan Dojo.

Det var två dagars träning för två oli-
ka stilar. Lördagen gick i Tenjin shinyo 
ryu´s tecken och sönda-
gen i Moto-ha yoshin 
ryu´s. Ett riktigt Kin-
derägg, tre trevligheter 
vid samma tillfälle. En 
korthelgsemester, och 
två olika läger. 

Betet var agnat och 
jag högg direkt. Det fick 
bära eller brista. Nu kör 
vi.

Fredagens nedresa gick landvägen, 
via tre broar, genom Danmark och vi-
dare in i Tyskland. Efter 5,5 timmars 
bilfärd var vi äntligen framme. Mörkret 
hade lagt sig över Itzehoe, vi hittade ho-
tellet tack vare gps:en. Teknik är toppen 
när den fungerar.

Tyska, gester och leenden
Lördagen mötte mig med mulet väder 
och när väl frukosten blivit avklarad så 
bar det av till den gymnastiksal där läg-

ret skulle hållas. Efter en stunds letande 
mötte jag en annan ju-jutsuka som ock-
så skulle delta. Nu var det tyska språket 
som gällde. Inte mitt starka kort precis, 
men med gester och leenden kommer 
man långt. Och visst, jag förstår tyska 
men att tala är ett helt annat kapitel.

Väl ombytt och klar passade jag på 
att hälsa på helgens träningskamrater. 

Det var mest tyskar, 
inte helt oväntat förstås, 
men även engelsmän 
och holländare. Sam-
manlagt ett fyrtiotal 
personer.

Inhälsningen klara-
des av och sedan tog 
Menkyo Kaiden Paul 
Masters till orda. Vi fick 
ta del av historia om sti-

len och om vad dagen skulle komma att 
innehålla. Seminariet hölls på engelska 
vilket var till min fördel, lite tuffare var 
det för en del av de tysktalande kamra-
terna på mattan. Men sådant löser sig 
ändå, man hjälps åt och hittar lösningar.

Sedan tog en annorlunda uppvärm-
ning vid där man täckte in kroppens tio 
viktigaste områden, dock inget löpande 
runt utan man stod/satt/låg på sin plats 
och gjorde övningarna. Som tur var 
hade jag kört lite egen uppvärmning 
innan inhälsningen. Min rygg och nacke 
behöver lite extra omvårdnad inför ett 
träningspass.

Kata-övningar kördes under förmid-
dagen och det var mycket nytt att ta till 
sig.

Inåtriktat kiai
Olika sorters kiai (förstärkning av tek-
nik med hjälp av andning) förklarades 
och det kraftfulla kiai som jag lärt mig 
en gång visade sig inte vara samma som 
denna stil använde sig av. Det kiai man 
startade katan med var en inåtriktad 
variant för att koncentrera styrkan till 
Tanden (kroppens kraftcentrum). Detta 
kunde utföras ljudligt eller tyst.

Efter några timmars träning började 
man lära känna det lite annorlunda rö-
relseschemat och känna sig lite mindre 
förvirrad. En skön känsla. Mycket som 
visades kände man igen sig i, filosofin 
var densamma i botten. Dock så kunde 
utförandet skilja en del.

Ungefär hälften av lördagens träning 

Itzehoe 14–15 september

Träna i Tyskland – ett Kinderägg

””Tre trevligheter 
vid samma till-

fälle. En korthelg-
semester och två 

olika läger”
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spenderades på knä. Man blev öm trots 
de behagliga mattorna. En sammetslik-
nande beläggning gjorde de 1x1 meter 
stora mattorna nästan lite lena.

En kort lunch på 30 minuter och se-
dan fick ett antal elever från Tenjin shi-
nyo ryu-stilen visa upp de tekniker vi 
gjort under förmiddagen samt ett antal 
andra. Vissa av dessa fick vi prova på 
under eftermiddagen. Även Menkyo 
Kaiden Paul Masters och Menkyo Lee 
Masters visade upp tekniker. Impone-
rande att se, utfört i full fart.

Vi fick även ta del av en så kallad 
energigivande andningsteknik. Den kan 
jag inte riktigt förklara men efter öv-
ningen så piggnade man till och kunde 
träna med förnyad energi. 

Uppsikt var A och O
På lördagskvällen hade ett antal utvalda 
blivit inbjudna till ytterligare en tim-
mes djupare instruktion i Tenjin shinyo 
ryu. Man hade även bjudit in den ende 
svensken, undertecknad. Den lektionen 
hölls i Yoshinkan dojo, en bit därifrån. 
Vi var runt femton elever på mattan i 
den trevliga dojon.

Mer avancerade tekniker visades och 

testades. Uppsikt var A och O då en del 
av övningarna omfattade kast och ytan 
var begränsad. En lärorik och spännan-
de timme i mitt liv.

Enda tillresta eleven dag två
Det blev söndag morgon och kroppen 
var riktigt öm. Dags för 
drygt tre timmars trä-
ning i samma lokal vi 
avslutat lördagen i.

Nu var det Moto-
ha Yoshin som gällde. 
Huvudinstruktören för 
denna dojo hette Tim 
Weigel.

Vi var ett litet gäng 
på söndagen, vilket var 
suveränt för min del. 
Mer tid per elev. Jag var 
den enda tillresta eleven. Resten till-
hörde deras egen klubb. Instruktionen 
hölls på engelska i huvudsak, allt för 
den tillrestes skull. Man blir väl omhän-
dertagen när man besöker andra klubbar 
må jag säga. 

Vi hann gå igenom tio grundövning-
ar för att sedan övergå till beväpnade 
övningar. Bokken (träsvärd) och Ro-

kushakubo (180 cm lång stav) använ-
des. Ovant att hantera för min del men 
lärorikt. 

Det kommer in nya tankar vid beväp-
nade tekniker. Taktik, optimalt avstånd 
beroende på vapen. Men ändå, det är 
fortfarande samma som vid obeväpnad 

träning. Det är bara nya 
förutsättningar. Man 
kan jämställa det med 
vår miljöträning eller 
när vi tränar med ena 
armen satt ur spel. An-
passa vår teknik till si-
tuationen.

Även denna dag var 
mycket givande och 
trevlig.

Ok, vad fick jag ut 
av denna helg då? Nya 

kompisar i andra länder, nya kunskaper 
om ju-jutsu och budo, kontakt med en 
dojo i Tyskland, en del nya övningar 
och tekniker och framförallt, jag hade 
riktigt roligt…

Vid pennan 
Richard Holm

””Det kommer in 
nya tankar  

vid beväpnade 
tekniker. Taktik, 

optimalt av-
stånd...”
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Ytterligare en C-kurs har ägt rum. 
Denna gång i Luleå JJK:s fantastiska 
dojo som gav nya idéer om vad som 
kan behövas i den moderna dojon, 
och kanske framförallt i vår stil där 
folk helt plötsligt inte bara tycker 
om varandra på mattan.
Den C-kurs som ägde rum kommer inte 
ägnas speciellt mycket tid åt att beskri-
vas i denna artikel. Lite kortfattat kan vi 
meddela att det var bra upplagt av Luleå 
JJK med Agnetha Ruuth i spetsen. Hen-
nes hembakta fikabröd kommer jag min-
nas länge. Vidare kan meddelas att av de 
13 som deltog klarade 12 kursen – en 
fick lite hastigt avvika på lördagen. Fyra 
klubbar var representerade, bra, det där 
med att kunna diskutera med folk man 
inte känner, eh, jag menar kände innan.

Just det – vi skulle ju inte diskutera 
kursen, nej… Luleå har en liten barn-
hage fylld med leksaker i dojon. Helt 
underbart. Medan det lilla barnet leker i 
högan sky kan även föräldrarna leka på 
mattan. Tänk vilken miljöträning, och 

hur stor möjligheten är att barnet ifråga 
väljer rätt idrott när det är dags att gå 
med i klubb… DET är planering inför 
framtiden.

Som vanligt när det gäller vår organi-

sation har jag haft det trevligt, ännu en 
dojo är besökt och tack ni kursdeltagare 
för en givande kurs. 

Stefan Forsman,
kursledare

Vi var en liten, nervös, men entusi-
astisk  skara  som samlades i Göte-
borgs dojo på fredagen. 
Anders Bergström var vår kursledare 
som skulle guida oss genom  läran om 
både graderingsbestämmelser, etiska 
normer,  undervisningsteknik och and

ra flera viktiga faktorer för att kunna bli 
så bra instruktörer som möjligt. Vi fick 
träna på att instruera inför de andra i 
gruppen som sen kom med kommenta-
rer med tips och ideer för hur man skulle 
kunna göra ett ännu bättre jobb. Vi de-
lade erfarenheter instruktörer emellan.

Vi fick även visa för de andra kurs-
deltagarna hur en uppvärmning kan tän-
kas gå till på ett pass och vi fick vid ett 
tillfälle uppleva den fysiska prestations-
förmågan när vi utförde plankan med en 
viss korrigering av vår kursledare.

På lördagskvällen tog vi en lång och 
skön promenad i Göteborg innan vi slut-
ligen kom fram till en pastaresturang 
där vi sen muntra och mätta lärde känna 
varandra lite mer innan det var dags att 
hämta ny energi till nästkommande dag.

Den tredje och sista kursdagen kände 
man sig full av kunskap och fundering-
ar, hur var det nu, när använder man dy-
namisk och statisk styrka? Och vid nöd-
värn, vad räknas till brottsligt angrepp 
och är en tårtspade farligt tillhygge?

Anders som kursledare var bra, trev-
lig och saklig. Han kunde hålla sig till 
ämnet och göra även de tyngre teoripas-
sen till något som var intressant och lätt 
att ta till  sig.

Martin Abrahamsson  
och Tina Caverö

C-kurs 20–22 september i Göteborg

”Är tårtspade ett farligt tillhygge?”

C-kurs 20–22 september i Luleå

Barnhage i dojon – det är planering, det
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Lördagen den 9 november genomförde Linkö-
pings Ju-jutsu terminens bältesläger. 
Dessa läger är alltid spännande eftersom vi inte har 
någon anmälan utan de som vill komma kommer. Vi 
blev denna gång cirka 25 personer som under en dag 
tränade tekniker inför kommande gradering. Vi hade 
också äran att få besök av en person från Mullsjö 
och fyra från Kristinehamn som på kvällen åkte hem 
med många nya tankar. 

Vi som tog hand om instruktionen var fem av 
klubbens instruktörer som under förmiddagen bör-
jade med grundtekniker. Allt eftersom grundtekni-
kerna tog slut för respektive bältesgrad så övergick 
träningen till jigo waza då vi instruktörer tog hand 
om var sin bältesgrad för träning av bältestekniker.  
Det blev sammanlagt cirka fem timmars träning för 
alla och det var många nöjda som efter träningen 
med mängder av aha-upplevelser längtade efter bas-
tun.

Anders Bergström

Nu är det tradition. För andra 
gången inbjöd Linköpings Ju-jutsu 
närliggande klubbar till vår instruk-
törsträff. Vi försöker bygga upp ett 
samarbete i vad vi skulle kunna 
kalla Region Öst. 
Av sju närliggande klubbar till Linkö-
ping har vi på våra två träffar haft be-
sök av fem klubbar. Denna gång kom 
instruktörer från Jönköping, Eksjö och 
Nyköping, så vi blev 22 stycken. Vi pla-
nerar en träff varje termin.

Denna gång var temat det nya be-
dömningskompendiet. Vi gick tillsam-
mans igenom tanken och hur vi kan an-
vända oss av detta kompendium som ett 
komplement till systembok och instruk-
törshandledning. 

Dagen började med att vi tittade på 
kompendiets upplägg genom att gå ige-
nom O soto o toshi gemensamt med 
texten som ledstjärna. Efter det så de-
lade vi upp oss och varje grupp fick en 
teknik som de själva skulle presentera 
och låta övriga träna på. Och efter lunch 
fick grupperna även göra en bedömning 
på teknikerna efter de kriterier som de 

presenterade innan lunch. Sedan blev 
det andra gruppkonstellationer och mer 
tekniker. Vilket innebar mer träning. Vi 
lyfte även fram fallträningen som under-
tecknad tycker att det tränas för lite på 
efter något års träning. 

Vi byter även instruktörstips på dessa 
träffar och denna gång så tittade vi ige-
nom hur funktionella övningar verkli-

gen ska göras rätt för att ha bästa effekt.
Efter en dag med bra träning och erfa-
renhetsutbyte så blev vi alla nöjda och 
vi planerar redan inför vårens träff, där 
önskemålet att ha tema kata kom upp.
Tack alla deltagare och vi hoppas till 
nästa gång samla upp några klubbar till.

Anders Bergström
Linköpings ju-.jutsu

Lars Edholm instruerar grunderna i ude osae på Malin Källdal.

Instruktörsträff 12 oktober i Linköping

”Region Öst” bygger ny tradition

Bältesläger 9 november i Linköping

Många aha-upplevelser till nästa grad
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Stående: Isabell Palo, Annica Scott, Simon Agvik, Victor Bergenholtz, Beatrice Lundin. 
Sittande: Emil Lundmark, Robin Mattas, Erik Moström, Viktor Forsberg, Thore Edvinsson.

Dangraderingar i Umeå 9 november

14 nya dangrader i norr

Beatrice Lundin, Luleå JJK
Isabell Palo, Luleå JJK
Robin Mattas, Umeå BK
Viktor Forsberg, Umeå BK
Annica Scott, Umeå BK
Thore Edvinsson, Umeå BK
Erik Moström, Umeå BK
Victor Bergenholtz, Umeå BK
Emil Lundmark, Umeå BK
Simon Agvik, Umeå BK

Godkända till 1 dan

Dangraderingen i Umeå samlade 
tio deltagare till 1 dan och fyra 
till 2 dan. Denna gång klarade 
samtliga testet. RGK bestod av 
Hans Greger, Bertil Bergdahl och 
Ulf Bäckström.

Magnus Rönnqvist, Luleå JJK
Johnny Töyrä, Luleå JJK
Oskar Eriksson, Luleå JJK
Joakim Lundgren, Piteå BK

Godkända till 2 dan

Magnus Rönnqvist, Oskar Eriksson, Johnny Töyrä.  
Sittande: Joakim Lundgren.
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40 

PÅSKLÄGER med JUBILEUM
18–21/4 2014

Instruktörer Ju-jutsu Kai
Hans Greger 	 10 dan stilchef
Bertil Bergdahl	 8 dan riksinstruktör
Ulf Bäckström 	 8 dan riksinstruktör
Anders Bergström 	 7 dan riksinstruktör
Tony Hansson 	 7 dan riksinstruktör
Ola Johanson 	 6 dan riksinstruktör
Hans Brändström 	 6 dan riksinstruktör
Jonas Mokvist	 5 dan förbundsinstruktör
Johan Halvardson	 5 dan förbundsinstruktör
Stefan Forsman	 5 dan förbundsinstruktör
Ylva Naeser	 5 dan förbundsinstruktör
Karin Ersson	 5 dan förbundsinstruktör
David Gülger	 4 dan förbundsinstruktör
Henrik Säljgård	 4 dan elitinstruktör
Jens Wallström	 3 dan elitinstruktör
Linus Nilsson	 3 dan A-instruktör
Linda Taberman	 3 dan A-instruktör

Gästinstruktörer
Stefan Stenudd	 6 dan Aikido, Aikikai

Vasahallen, Gustav Adolfsgatan 23, Linköping

Hans Greger 

Anders
Bergström

 Tony Hansson 

Ola Johanson

Stefan
Forsman

Jonas Mokvist

David Gülger

Hans
Brändström

Linda
Taberman

Endast 500 platser
boka i god tid.

Bertil Bergdahl

Linus Nilsson

Ylva Naeser

Karin Ersson

Stefan Stenudd

år i Linköping

Det ska vi fira

Uppvisningar
Tävlingar
Fest/disco

Johan Halv-
ardson

Ulf Bäckström

Henrik 
Säljgård

Anmälan
Anmälan kan ske redan nu till Anders Bergström. 
E-post: anders.bergstrom@ju-jutsu.se

Mer info kommer på vår hemsida www.ju-jutsu.se

Fler instruktörer kan tillkomma
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2014
JANUARI
18	 Kick off-läger	 Dala-Järna	 Vansbro JJK	 Henrik och
				    Lizzie Säljgård
25–26	 Riks- och förbundskurs	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger

FEBRUARI
1	 Träning till 3 dan	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger
7–9	 B-kurs	 Eslöv	 SJJF/ UA	 Anders Bergström
8–9	 Kai Camp III	 Örebro	 Sportpalatset	 David Gülger
22–23	 Licensförlängningskurs	 Nybro	 SJJF/UA	 Anders Bergström
28–2/3	 B-kurs	 Lidingö	 SJJF/ UA	 Stefan Forsman

MARS
1	 Träning till 1 + 2 dan	 Linköping	 SJJF	 Anders Bergström
1–2	 Kalmarlägret	 Kalmar	 Kalmar BK	 Rickard Bäckström
8	 Gradering, 1 dan	 Uppsala	 RGK	 Hans Greger
15–16	 Vårmon	 Nybro	 Nybro JJK	 Mikael Arvidsson
22	 Värölägret	 Tvååker	 Värö BK	
29–30	 Future Challenge	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger

APRIL
18–21	 Påsklägret	 Linköping	 SJJF	 Anders Bergström

MAJ
17–18	 Gradering, 1 + 2 dan	 Bosön	 RGK	 Hans Greger
30–1/6	 Monsterlägret	 Köping	 JJK Köping	 Tobias Back

JUNI–JULI
25–29/6	 A-kurs	 Oxelösund	 SJJF/UA	 Hans Greger
26–29/6	 Sommarläger, barn	 Oxelösund	 SJJF	 Tobias Back
27–29/6	 B-kurs	 Oxelösund	 SJJF	 Anders Bergström
27–29/6	 C-kurs	 Oxelösund	 SJJF
29/6	 Gradering, 3 dan	 Oxelösund	 RGK	 Hans Greger
30/6–6/7	 Sommarläger, vuxna	 Oxelösund	 SJJF	

AUGUSTI
30–31	 Riks- och förbundskurs	 Uppsala	 SJJF	 Hans Greger

OKTOBER
11–12	 Svartbälteskurs	 Bosön	 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

Missa inte årets första läger!
Region Mellansverige inbjuder till KICK OFF-läger i Dalarna 18/1 kl.10.00

Plats: Myrbackahallen i Dala-Järna
Riksinstruktör Shihan Anders Bergström

Kostnad: 300 kronor. Övernattning kan ordnas.
Anmälan senast 6 januari till Lizzie Säljgård på mail henrik.lizzie@telia.com eller tel. 070–378 85 75
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Alingsås JJK
Avesta JJK
Barkarby JJK
Björkstadens JJK
BK Shindo, Mölndal
BK Tomoe, Kiruna
BK Yoi Mullsjö
Bodens Bushido center
Borgholms BK
Borlänge JJK
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
Hans Brändström,  Hörnsjö 466,   
914 90  NORDMALING
Tel 0930–710 30,  070–312 25 44   
E-post: hans.brandstrom@ju-jutsu.se

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

Lizzie Säljgård, Noret 203,  
780 51 Dala-Järna 
Tel 0281–20422, 070–378 85 75   
E-post: henrik.lizzie@telia.com

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

Tekniska kommittén
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, (se styrelsen)

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

Områdesansvariga
Barnansvarig
Tobias Back,  (se styrelsen)

Informationsansvarig
Lotta Emgård, (se styrelsen)

Funktionshindersansvarig
Lotta Emgård, (se styrelsen)

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

Utbildningsansvarig
Anders Bergström, (se tekniska kom-
mittén)

Projektansvariga
Projekt framtid
Tony Hansson, (se tekniska kommittén)

Projekt nya klubbar
Ola Johanson, (se styrelsen)

Från A till Ö i Svenska Ju-jutsuförbundet – 75 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

Liten ju-jutsuparlör

Böj på benen!  Taivuta jalat!

Böj på benen!
Engelska: Bend your legs!
Finska: Taivuta jalat!
Franska: Pliez les jambes!
Kroatiska: Savij noge!
Spanska: Doble las piernas!
Turkiska: Bacaklarınızı bükün!
Tyska: Beugen Sie die Beine!
Räta på ryggen!
Engelska: Straighten your back!
Finska: Suorista selkäsi!
Franska: Redressez votre dos!
Kroatiska: Izravnajte leđa!
Spanska: Enderezar la espalda!
Turkiska: Sırtınızı dik!
Tyska: Richten Sie Ihren Rücken!

Händerna i kraftcirkeln!
Engelska: Hands in the power circle!
Finska: Kädet teho ympyrä!
Franska: Les mains dans le cercle de 
puissance!
Kroatiska: Ruke u krugu snage!
Spanska: Manos en el círculo de poder!
Turkiska: Güç daire Eller!
Tyska: Hände in der Kraftkreis!
Egen bästa balans!
Engelska: Own best balance!
Finska: Oma paras tasapaino!
Franska: Propre meilleur équilibre!
Kroatiska: Vlastiti najbolji balans!
Spanska: Propia mejor equilibrio!
Turkiska: Kendi iyi denge!
Tyska: Eigene beste Balance!

Egen bästa styrka!
Engelska: Own best strength!
Finska: Oma paras vahvuus!
Franska: Propre meilleure force!
Kroatiska: Vlastiti najbolje snaga!
Spanska: Propio mejor fuerza!
Turkiska: Kendi iyi gücü!
Tyska: Eigene beste Kraft!
Håll uppsikt!
Engelska: Keep watch!
Finska: Vahtia!
Franska: Surveiller!
Kroatiska: Pazite!
Spanska: Vigilad!
Turkiska: Denetleme!
Tyska: Wache halten!

Ibland dyker det upp en elev på mattan som inte behärskar svenska. Därför 
kommer här Google Translates versioner av de viktigaste fraserna. Öva lite 
och ni kommer att kunna hojta kommandon på sju språk.


