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Hej!

Annu en termin gar mot sitt slut och det ar snart dags for jul och nyarsledighet. Glom inte bort att
vi har traning aven under jul och nyarsledigheten! Dagar och tider kommer att finnas anslagna pa
var hemsida.

| forra numret skrev jag om att styrelsen har borjat underséka majligheterna att fa kommunalt
bidrag for att renovera duschutrymmena och styrketraningsrummet. Efter kontakt med var
hyresvérd och kommunen star det nu klart att klubben tyvarr inte har ndgon 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 forandras
rejalt. Vi kan eventuellt bli tvungna att hitta en ny lokal inom denna period.

Darfor kommer nu styrelsen att kontakta kommunledningen for att fa mer information om planerna
for nya resecentrum och hur de 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 beh6vas. Dessutom behéver vi fundera
éver 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 en, i min asikt, fantastiskt fin anlaggning med dojo, styrketraning, omkladningsrum,
askadarlaktare och cafeteria.

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

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

Trevligt slut p& hdstterminen, God Jul och Gott Nytt Ar!

Mats Berglund
Ordférande


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 Jiujitsufoérbundets (SJF)

metodik om humant sjalvforsvar. Alla
http://judoinfo.com intresserade ar 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 l&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
grundl&ggande princip ar 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 galler féljande 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 ontdan 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

Fortsittning 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 dr. 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 dréakt 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

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 ”sma”
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 ar det
forsta kastet” i seoi-nage-serien. Det utfors
med ukes armhala last i toris armveck, och
drag i slag eller &m med andra armen, och &r
sa elegant att det, snyggt utfort i tavling, ger
full po&ng, och vunnen match - IPPON!

Kristina Loinder

Fortsittning foljer.....

Del 1 av Judospraket publicerades i
Judokas 1: 2010




