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Hej!

Dags for en ny termin och att kanske dven att infria nyarsloften om traning och béttre halsa?

Som jag tidigare skrivit om har styrelsen borjat undersoka maéjligheterna att fa kommunalt bidrag
for att renovera duschutrymmena och styrketraningsrummet. Efter kontakt med var hyresvard och
kommunen stér det nu klart att klubben inte har nagon mojlighet att fa bidrag till detta. Orsaken ar
att vi inte har ett 10-ars kontrakt pa var lokal, och vi kan inte heller teckna ett sa langt
hyreskontrakt p g a de planer som finns for det nya resecentrum som planeras att byggas vid
Stangebro. P g a detta kan inom en 5-arsperiod villkoren for var lokal komma att férandras rejélt, vi
kan eventuellt bli tvungna att hitta en ny lokal inom denna period.

Styrelsen kommer darfor att kontakta kommunledningen for att fa mer information om planerna for
nya resecentrum och hur det kommer paverka var verksamhet. Skulle det visa sig att vi behover
byta lokal sa r det nagot som vi inom judoklubben behover forbereda och diskutera i god tid. Det
kan ta lang tid att hitta en ny lamplig lokal om det skulle behdvas. Vi behover ocksa fundera 6ver
om vi kanske kan samarbeta med andra idrottsforeningar i lokalfragan. | exempelvis Norrkopings
Judoklubb har man kombinerat judolokalen med styrketraning och rehabilitering och lyckats fa till
i min asikt en fantastiskt fin anlaggning med dojo, styrketraning, omkladningsrum, askadarlaktare
och cafeteria. Mer information om detta kommer i kommande nummer av Judokas.

For att rekrytera fler medlemmar har vi gjort satsningar under hdsten genom bl a utdelning av

10 000 flygblad till hushallen i vart naromrade, samt samarbetat med Tannefors och Kéarna skolor
under deras speciella sportsatsningar. Vi far hoppas de resulterar i att ytterligare ungdomar
intresserar sig for judon och blir medlemmar hos oss!

God fortsattning pa det nya aret!

Mats Berglund
Ordforande


http://www.linkopingjudo.org/
mailto:info@linkopingjudo.org

Studera mera - judo pa natet! Jiujitsu, en introduktion

Pa natet finns det mycket matnyttig Linkdping Judo har hdsten 2010 ca 20
information. En riktig guldgruva for traningspass i veckan varav tva ar jiujitsu
teoretiska judostudier ar enligt Svenska Jiujitsuférbundets (SJF)

metodik om humant sjalvforsvar. Alla
http://judoinfo.com intresserade &r valkomna att delta i vara

traningspass, mandag och torsdag kl. 20.00 -
Om man vet namnet pa en teknik och vill fa 21.30. Tréaningarna leds av Olof Danielsson, 5
den demonstrerad av nagon duktig judoka, Dan, som har 6ver 30 ars budoerfarenhet.

brukar det fungera att soka efter namnet pa
Nedan ges en introduktion och bakgrund till

http://youtube.com jiujitsu. Nagra likheter och skillnader mellan
judo och jiujitsu beskrivs. Vi aterger de

Pa youtube kan man hitta fina viktigaste principerna for Svenska Jiujitsu-

demonstrationer av saval vanliga som forbundets jiujitsu, och visar i text och bild

ovanliga judotekniker. Dock bér man vara nagra exempel fran traning och lager. Vi tar

medveten om att namngivningen av en del upp nagra centrala begrepp inom klassisk

tekniker kan skilja sig mellan olika lander och budo och vad de innebér for oss idag.

klubbar. Med nuvarande graderingssystem,
som ar gemensamt for hela Sverige, brukar
dock alla svenska klubbar vara 6verens

om vilka namn som hor till vilka tekniker. Ett
bra stélle for att stalla judofragor ar:

http://judoforum.se

Pa judoforum.se kan man fa svar fran
kunniga judoutdvare fran hela Sverige.

Sist men inte minst har vi klubbens egen
hemsida pa

http://linkopingjudo.org

Bade judo och modern jiujitsu kommer fran
uraldriga stridstekniker (klassisk jiujitsu) fran
Japan. Jiujitsun &r aven paverkad av tidig
stridkonst och filosofi i [&nder som Kina och
Indien.

Henrik Carlqvist % i

Var egen web har saval graderings-
information med beskrivningar av tekniker
som ett eget forum for diskussion.
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Ovan visas de japanska tecknen for judo (till
vanster) och jiujitsu (till hoger). Forsta
tecknet &r som synes gemensamt. Judo

betyder den “mjuka védgen”. Jiujitsu betyder
"mjuk teknik". Det innebér att man ger efter




for angriparens kraft och istéllet vander
kraften mot denne. Pa sa satt far man ett
effektivt sjalvforsvar utan att anvanda
rastyrka.

Jiujitsu var dock ursprungligen en rad olika,
oftast brutala, stridstekniker avsedd att doda
eller skada en motstandare i kamp utan
vapen. Dagens jiujitsu inom SJF for humant
sjalvforsvar skiljer sig betydligt fran den
klassiska jiujitsun. Halvt pa skamt kan detta
formuleras som; "Vi bryter balansen istdllet
for armen.”

SJF:s jiujitsu &r ett system for praktiskt
sjalvforsvar, sjalvskydd och ergonomi som
ska fungera alltid och &verallt”; 1 det vanliga
livet, vid svara situationer med hot och vald,
och for varsam hantering och lyft av sjuka
eller férvirrade personer.

?Jiujitsun dr en del av mitt liv och hjélper mig
att utnyttja kroppen ratt vid lyft och &ven vid
vanligt leverne. Det &r viktigt att vi hjalper till
att ta bort det onddiga valdet i samhallet. Var
uppgift &r att minska valdet, inte oka det!”
Henrik Kumm, 4 Dan jiujitsu, Satori JK,
Oskarshamn.

Judon idag, utvecklad av Jigoro Kano fran
klassisk jiujitsu, &r en sport for tva som
endast far utdvas enligt bestamda regler i en
viss lokal (dojo) med sarskild utrustning
(judogi) och underlag (tatami). Judo é&r inte
anpassat for vara ett sarskilt bra sjalvforsvar
vid t.ex. vapenhot eller angrepp av

flera personer samtidigt. SJF:s jiujitsu ar
speciellt avsedd for sjalvforsvar. En
grundldggande princip &r att aldrig

bruka mera vald &n vad néden kraver.
Metodiken ska kunna fungera i alla miljoer,
oavsett kladsel, vid alla arstider, véaderlek,
ljusforhallanden, och i alla situationer, dven
komplexa sadana med flera angripare, med
eller utan vapen, i 6ppna och trangda lagen, i
morker, pa harda, hala eller ojamna ytor, i
rum med maobler, med hinder etc.

Lasaren inser nu giltigheten i det gamla budo-
ordspraket; ”’Du blir aldrig fulldrd.” Det finns
otroligt manga, roliga och kreativa satt att
variera jiujitsutraningen pa. En papperskorg
eller en mossa kan t.ex. ratt anvanda vara bra
skydd eller distraktion vid ett angrepp med
kniv.

Vid varje traningstillfalle tranar vi
grundrorelser samt nagra styrda angrepp och
forsvar ur ett graderingssystem med totalt ca
200 tekniker. Detta varieras med fria angrepp
och forsvar, eller med i forvag Overenskomna
begransningar, t.ex. lagre tempo eller 50%
motstand. Stora inslag av judo finns ocksa
med. Forra vintern hade vi en uppskattad
jiujitsutraning utomhus med bade fallteknik
och angrepp intill ett snoklatt Stangebro-
monument. Vi har pa samma plats tranat pa
gras sommartid. Vi tréanar ibland i riktigt
respektive simulerat morker (med
ogonbindel).

Jigoro Kanos egna visioner om judo var mera
langtgaende och betydligt storre &n att bara
fightas for kampen i sig. Kano ville forandra
hela varlden till det battre med judo. Jigoro
Kano beskrev flera principer for judon t.ex.
seiryokou zenyo, att efterstrava storsta
mojliga effekt av ens fysiska och mentala
energi och jita kyoei, att verka for dmsesidig
nytta. Huvudprincipen for SJF:s jiujitsu ar
snarlik: ”Att med minsta mdjliga kraft na
storsta mojliga effekt, utan att valla smarta
eller skada.”

For att nd intentionerna i SJF:s huvudprincip
finns sex underliggande principer som
beskriver hur tekniker ska utféras av
forsvararen:

Skydd: Skydd fore, under och efter angrepp
for att inte hamna i en samre position.

Balans: Kontroll pa kroppen och
utnyttjande av angriparens styrka.

Forflyttning: Anvanda rorelse sa att nya
béttre positioner kan skapas.

Bestdmdhet: Visa beslutsamhet med
kroppssprak och rorelser.

Mjukhet: Inte anvénda storre kraft an
nodvandigt, t.ex. genom att kringga eller
utnyttja angriparens kraft.

Hansyn: Anvanda ett anpassat forsvar och
styrkeinsats med avseende pa angriparen
och den aktuella situationen.

I Japan sa man att den basta samurajen inte
behover dra sitt svard. En modern tolkning &r
att basta formen av sjalvforsvar ar mycket



mera &n att forsvara sig fysiskt. Inom jiujitsu
diskuterar vi regelbundet faktiska konflikt-
situationer och om hur man kan klara sig

ur dem, t.ex. via avledning och olika
psykologiska metoder, sa kallad verbal budo.
Nar det galler vapenhot bér man anpassa
strategin efter den radande situationen. For ett
angrepp med kniv géller foljande grundrad:

1. Spring déarifran om du kan.

2. FOrsok tala dig ur situationen.

3. Anvand nagot foremal for att halla
avstand, eller distrahera angriparen.
4. Blockera, avvarj och avvapna.

Var alltsa ”gatsmart” och rddd om dig!
Stanna inte kvar i onddan for att spela hjalte.
Det kan std dig dyrt. Aven ett litet ytligt” 1
cm djupt knivstick pa fel stélle t.ex. pa
halsen, i hjarttrakten eller i ljumsken kan leda
till en mycket allvarlig, potentiellt dodlig
blédning.

Johan Rasmusson

Fortsattning foljer.....

Prova-pa-tillfallen for elever
fran Kéarna- och Tannefors-
skolan

Nu i slutet av terminen har vi haft besok av
elever i ar 6 pa Karna skola och elever fran ar
4 och 5 pa Tanneforsskolan. Eleverna har pa
skoltid fatt se och prova pa vad judo ar. Nu
under fem veckor har vi dessutom sarskilda
prova-pa-tillfallen, mandagar och onsdagar kI
17-18, just for de hér eleverna. Det ar tack
vare stod fran Ostergétlands idrottsforbund
och Idrottslyftet som de far méjlighet till bade
gratis traning och att lana drékt under prova-
pa-tillfallena. Vi hoppas forstas att vi sedan
far se flera av dem i vara ordinarie grupper
under varterminen!

Tanken ar att fortsétta arbetet med
Skolsamverkan tillsammans med andra skolor
under varen for att locka fler barn och
ungdomar till Linkdping Judo.

Marie Gustavsson

Barn- och ungdomslagret i
december 2010

Arets dvernattningslager samlade ca 25
forvantansfulla judokor helgen innan jul.
Detta SOJF-lager har blivit en tradition med
manga deltagare genom aren. | ar var tre
klubbar representerade: Linkoping,
Norrképing och Atvidaberg.

Lagret startade med ett traningspass pa lérdag
eftermiddag varefter det serverades en
valfortjant middag bestaende av kottfarssas
med pasta eller ris. Efter ett par timmars vila
(&tminstone foe en del) var det sa dags for
traningspass nummer tva. Passet inleddes
med lekar och sedan f6ljde tekniktraning
samt randori tills alla var ngjda. Efter detta
fanns det mojlighet till lek, filmtittande eller
kanske en stund i bastun. Vid 22-tiden
serverades som brukligt lite varm korv och en
godisklubba for alla intresserade deltagare.
Kring midnatt paborjades sedan nattbestyren
och en timme senare sov de flesta sott.

Sondagsmorgonen inleddes med en rejal
frukost och ihopplockande av sovsackar med
mera, sa att vi kunde borja trana det sista
passet kl 10. Nu var det flera som kénde av
gardagens traning, men efter nagra lekar var
de flesta igang igen. Tekniker repeterades och
sedan fanns chansen till lite mer randori innan
traningen avslutades vid halv-tolv-tiden. Sista
punkten pa lagerprogrammet var som vanligt
en avskedsfika innan alla s begav sig hemat
for att fira jul.

Hoppas att annu fler vill ansluta nasta ar!

Lasse Karlsson



Judo-Lasse!

Nér jag, tillsammans med resten av min
familj, kom med i Link6pings Judoklubb
varterminen 2002 var bade maken, barnen
och jag nybdrjare. Barnen gick pa tva
nybdrjarpass i veckan, tisdagar och torsdagar,
med Lasse som trénare. Sjélv satt jag och
tittade pa, och slogs varje gang av hur till
synes obesvérat och professionellt han
hanterade de stora barngrupperna. Jag
fascinerades speciellt av det faktum att han
efter bara nagra fa traningstillfallen visste vad
alla barnen hette — det kunde vara upp till
atminstone 40 barn i en nybdrjargrupp da -
och gav personliga uppmuntringar till var och
en.

Nar jag sjalv tranade jiujitsu pa
mandagskvillarna sag jag en annan, "tuffare”
sida av Lasse, nar han holl i tréaningen av
tavlings- och randorigruppen som hade passet
innan jiujitsun. Det som lyste igenom i bada
fallen var ett genuint engagemang for judon:
nér jag borjade trana judo sa var Linkdpings
judoklubb detsamma som Lasse!

Jag blev nyfiken pa Lasse och hur han
hamnade i judon, och stdmde traff for en
pratstund efter jultraningen harom kvallen.
Han beréttar att han bdrjade trdna judo nar
han gick i 7:an. Han hade judo som fritt valt
arbete, och fastnade direkt. Han beskriver sig
sjalv som en "liten fetknopp”, som var utsatt
for en del mobbing, och kande ett behov av
att kunna ge igen om han blev pahoppad.
”Och judon fungerade alldeles utmérkt” sager
Lasse nojt. ”Jag hade Istvan som trdnare, och
han var helt suveridn!”

Lasse korde hart fran borjan, med 4 — 5
dubbla traningspass i veckan. Efter ett ar
debuterade han som trénare, och har varit det
sedan dess. Efter tva ars traning var det
turbulens i judosektionens styrelse (judon
hade inte brutit sig ur budoklubben da, utan
var en sektion inom den), och Lasse blev
hastigt och lustigt kassor i densamma. Ett ar
senare blev han hela budoklubbens kassor.

Lasse, tillsammans med kollegan Peter
Sundkvist hade under manga ar hand om
tavlingsgruppens traning. Lasse var da sjalv
aktiv som tavlande judoka, och kan stoltsera
med tva SM-brons i 65-kilosklassen fran

borjan av 90-talet. Trots att han hallit pa sa
lange sa tycker han fortfarande att det ar kul
att vara trénare. ’Det &r s roligt ndr man ser
hur personer som verkligen kdmpar ocksa nar
framgang pa mattan: Det ar oftast de som har
det lite jobbigt i borjan som sedan blir kvar i
klubben, och som blir riktigt duktiga” séger
Lasse.

Det han tycker &r jobbigast ar nar nadgon han
verkligen har trott pa och satsat pa, och som
har blivit jatteduktig, bara lagger av med
judon. ”Men det ligger vl lite i sakens natur
nér det dr ungdomar man arbetar med” séger
han, och han borde ju veta. Till vardags ar
han larare i naturorienterande amnen, biologi,
kemi och fysik, for narvarande pa
Ekholmsskolan.” Det ar ocksa kul och
stimulerande, men nackdelen med skolan
jamfort med judon ar att alla maste ju gd i
skolan, &ven de ointresserade, medan de som
inte trivs med judon slutar, och kvar blir bara
de intresserade och motiverade. "Det &r sa
man vill ha sina elever” sdger Lasse.

Nagot som ocksa har varit extremt jobbigt
under det senaste aret ar forlusten av Sten
Sunnergren, som gick bort for ett halvar
sedan efter en kort och mycket ovéantad
sjukdomsperiod. ’Sten var jimt hér, han drog
ett mycket stort lass vad det géller klubbens
dagliga verksamhet som uppskattad tranare
for nyborjar- och motionsgrupperna.
Dessutom var han alltid med nar vi
arrangerade tavlingar. Han ar djupt saknad av
oss alla 1 klubben”, sdger Lasse.

Vi avslutar med att prata om framtiden. "De
storsta utmaningarna nu och framéver ar som
jag ser det att hitta nya trénare och fler
klubbmedlemmar. Vi hade nagra goda ar i
bdrjan av 2000-talet ndr medlemsantalet var
uppe i 400. Detta hdngde delvis samman med
att arskullarna tiotalet ar tidigare var stora.
Men det marks ocksa att vi har fatt
konkurrens fran flera andra, naraliggande



kampsporter, och da blir det ju inte lika
mycket till var och en.”

En annan stor utmaning som judoklubben star
infor &r att inom de narmaste aren hitta en ny
traningslokal. ”Nér resecentrum flyttar
narmare 0ss kommer hyran att stiga, och vi
kommer nog inte att ha rad att vara kvar i den
hir lokalen”, sdger Lasse. ’Styrelsen, dir jag
ar adjungerad, jobbar med den frdgan.” Vi
avlutar var lilla traff med en 6nskan om en
god jul, och medan jag beger mig hemat styr
Lasse sina steg mot bastun.

Kristina Loinder

Vara sponsorer

Foljande foretag har aktivt stott Linkoping
Judoklubbs verksamhet under 2010.

Nagra av foretagen ger dessutom formaner
till kKlubbens medlemmar mot uppvisande av
giltigt medlemskort.

Vatt& Torrt Fuktskadeservice AB
Telefon vaxel 013-311114

Besoksadress: Sunnorpsgatan 3, 582 73
Linkoping

Kontaktperson: Anders Carlsson
Hemsida: www.Vattochtorrt.com

Mail adress: Wet-dry@algonet.se
Verksamhet: Specialist inom fukt,
vattenskador och radon.

Erbjudande till LJK,s medlemmar: Gratis
konsultation via mail avseende problem med
fukt, vattenskador och radon i byggnader.

Linkdpings Gummicentral

Telefon vaxel: 013- 313095
Bestksadress: Slojdgatan 31, 582 77
Linkoping

Kontaktperson: Magnus Grénedal
Hemsida: www.Déckteam.se
Mailadress: Ikl.gummicentralen@telia.com
Verksamhet: Allt inom déack. Montering,
skifte o balansering.

Erbjudande till LIK,s medlemmar: 10%
rabatt pa nya dack.

Grolls i Linkdping (fd. Svenskt arbetarskydd
i Linkdping)

Telefon véxel: 013-149055

Besoksadress: Industrigatan 30 ingang fran
Sléjdgatan.

Kontaktperson: Mats Andersson

Hemsida: Grolls.se

Mailadress: linkoping@grolls.se
Verksamhet: Arbetsklader,Skyddsutrustning
Erbjudande till LIK,s medlemmar: Alltid
basta pris.

Gefab golv och farg

Telefon véxel: 013-135785
Bestksadress: Torvingegatan 15, 582 78
Linkdping

Kontaktperson: Raul Stein

Hemsida: Saknas

Mailadress: Gefabgolvochfarg@telia.com
Verksamhet: Farg, tapeter, tragolv,
plastmattor.

Erbjudande till LIK,s medlemmar: 20%
rabatt pa farg och tapeter.

Beijer Byggmaterial i LinkOping

Telefon véxel: 075 2411000

Besoksadress: Industrigatan 17
Kontaktperson:

Hemsida: Beijerbygg.se

Mailadress: Info@linkoping.beijerbygg.se
Verksamhet:

Erbjudande till LIK,s medlemmar: 7% rabatt
avdrages i kassan pa ordinarie priser.

Utbver dessa stodjer foljande foretag LIK.s
verksamhet:

Ostgota Enskilda Bank Tornby kontoret.
Adress: Gillbergagatan 24, 582 73 Linkoping
Telefon vixel: 013 480 00 10

Linkdpings Vandrarhem och Hotell.
Prisvéart boende mitt i stan.

Adress: Klostergatan 52, 582 23 Linkoping
Telefon véxel: 013-359000


http://www.vattochtorrt.com/
mailto:Wet-dry@algonet.se
mailto:lkl.gummicentralen@telia.com

Stanga Rorservice AB
Adress: Sunnorpsgatan 5, 582 73 Linkdping
Telefon: 013-374759

Mytco Konsultféretag inom projektledning
och systemutveckling.

Kontaktperson: Mats Berglund

Mail adress: mats.berglund@mytco.se

Axentia technologies. AB AXENTIA
Technologies AB utvecklar och levererar
produkter och systemldsningar inom
omradena datateknik, multimedia och
telekommunikation.

Adress: Diskettgatan 11. 583 35 Linkdping
Telefon: 013-328530

Judospraket del 2:

Till helgult balte ingar 5 kast: ippon-seoi-
nage, eri-seoi-nage, koshi-guruma, ko-soto-
gari och ko-uchi gari. Vissa delar av namnen
har vi redan lart oss: o betyder stor — nu lar vi
0ss att ko betyder liten. Vi vet redan vad soto
och uchi betyder: yttre rep. inre. Vi larde oss
ocksa tidigare att goshi betyder hoft. Koshi
betyder samma sak! Koshi-guruma betyder

alltsa hoft-hjul — jag hoppas att ni ser ukes
rorelse genom luften framfor er...!!

Ko-soto-gari och ko-uchi-gari ar tva ”sm4”
bensvep dar timing snarare &n kraft ar
avgorande for teknikens framgang. Den forra
utfors med utgangspunkt fran sidan av ukes
ben — utifran, den senare utgar fran ett
bensvep mellan ukes ben — inifran.

Eri-seoi-nage betyder skulderkast med grepp i
jackslaget (eri = jackans slag, seoi = skuldra
och nage = kast). Ippon- seoi-nage &r “’det
forsta kastet” i seoi-nage-serien. Det utfors
med ukes armhala last i toris armveck, och
drag i slag eller &rm med andra armen, och ar
sa elegant att det, snyggt utfort i tavling, ger
full poang, och vunnen match - IPPON!

Kristina Loinder

Fortsittning foljer.....

Del 1 av Judospraket publicerades i
Judokas 1: 2010

Traningsavgifter varterminen 2011

Aktiv medlem t o m 20 ar
Aktiv medlem fro m 21 &r

Passiv medlem
Familjeavgift
(oavsett antal aktiva)
Minijudo

700:-/termin
850:-/termin
100:-/ar

1550:-/termin
350:-/termin

Avgift betalas till kKlubbens plusgiro: 420292-5

For aktuell information besok var hemsida:

www.linkopingjudo.org

Varterminen bérjar 10:e januari!

Valkomnal!


http://www.linkopingjudo.org/
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