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Ordforande har

ordet

Ténk att jag dr Svenska
Jiujitsuforbundets
ordférande. Det ar stort
for mig och nagot jag
aldrig ens kunnat
dromma om. Det dr stort
for att Svenska
jiujitsuforbundet ar en
fantastisk organisation.

Jonna Sjoberg

En organisation som har till

syfte att minska véldet i samhéllet. Helt fri frén
religion eller politik. Oppen for alla. Med s& goda
intentioner sd det virmer 1 hjértat nér jag tdnker pa
det. Jag ser fram emot att vara en fortsatt del 1 vért
fina forbund och tillsammans med alla dessa
fantastiska minniskor leda forbundet in i framtiden.
Vi dr en angelidgenhet for hela samhéllet. Det vi gor
och det som sker hos oss ér viktigt. Vi behdvs som
en motkraft till det 6kande valdet.

Sjalvforsvarstraning goér maénniskor trygga. Den
fysiska delen dr helt uppenbar och dir ar vi ett
alternativ  till andra kampsporter som ldr ut
sjdlvforsvar. Dar vi har genomtdnkta och mer
skonsamma tekniker. Allt for att de ska kunna
fungera 1 méanniskors vardag oavsett angrepp. Det ar
viktigt ocksd for att den egna kroppen inte ska ta
skada. Dérav dr belastningsergonomi nagot som vi
ocksa lar inom SJF.

Den psykologiska delen av trdningen &r minst lika
viktig da trdningen ger forstaelse och insikt i alla
ménniskors vérde och ritt att forsvara sig. Detta ger
bade sjdlvfortroende och sjdlvkénsla.

Var strukturerade och organiserade traningsform lar
ut respekt och hinsyn. Genom detta kan alla tréna
med alla oavsett alder, kon eller kunskapsniva. Det
ar fantastiskt och ritt ovanligt.

Som om detta inte vore nog sa dr var traning allsidig
motion och rorelser for hela kroppen och en
mojlighet till mindfullness. Ni vet det som kénns
som att man dr i en ”jiujitsububbla” och bara ger sig
hén. Allt fokus pd att finna flow i tekniken. Det ar
nyttigt och hélsofrdmjande 1 vér stressade tillvaro att
f4 ha tillgang till sddana oaser. Ni vet detta och jag
med och vi behdver pa olika sitt beritta det for
andra. Sa fler kan vara med och fa del av det
fantastiska som vara klubbar erbjuder.
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Riksidrottsforbundets Fortjansttecken

Det var med stor glddje och
stolthet som vi fick reda pa att
Christer Johansson och jag hade
blivit utndmnda till
Riksidrottsforbundets
Fortjansttecken hogsta
utmérkelse 1 Guld. Utmaérkelsen
skulle delas ut pa RF:s
arsstimma i Uppsala den 27
maj 2023. Detta ar fantastiskt
roligt for oss och dven for
Jiyjitsuklubben Seisin i
Halmstad men dven for Svenska
Jiyjitsuférbundet
Durewallsystemet som pa detta
vis blir uppmarksammat 1
samband med utmaérkelsen.

Riksidrottsforbundets
Fortjansttecken dr den hogsta
utmarkelse som delas ut inom
svensk idrott. Den instiftades
1910 och fanns fran borjan bade
1 Guld och Silver. Fran 1911

har det dock bara funnits 1 Guld.
Mottagarna foreslas av
specialidrottsforbund (SF) eller
av RF:s 19RF-SISU distrikt och
utses av riksidrottsstyrelsen.

Lite kuriosa om arets jubilarer:
Totalt antal jubilarer:102st

Totalt antal ar som ledare: 4465
dr (genomsnitt 43,77ar)

Flest ar som ledare:67 ar

Minst antal ar som ledare:23 ar

Flest ar som ledare:67 ar

Benny Ericsson hyllas

Christer och Benny - nu glada och
stolta dven med RF:s hogsta
fortjansttecken, som syns under SJF:s
Hedersmedlemsnal.

Foto:Stina Johansson

Minst antal ar som ledare:23
ar

Arets yngste/ildste jubilar
1970/1937

Antal man:81st

Antal kvinnor:2 1st

Tal till arets
fortjanstteckenmottagare
gjordes av Bjorn Eriksson har
kommer lite utdrag fran hans
tal.

"Att se bakat dr grunden for att se
framat. Utveckling innebdr att bygga
— vidare pd

W erfarenheter fran

gdngen tid. En

¥ tar ofta sin

,&"‘:
utgangspunkt fran

den kollektiva styrkan

och gemenskapen.

Men det hindrar inte att det ér
individen som bygger upp den
kollektiva och som gér avtryck. Jag
tror att vi alla i idrottsrérelsen bér
med oss vdra minnen fran eldsjélar
som inspirerat 0ss, entreprenérer som
visat oss véigen och idoga slitvargar
som har fdtt oss att ge det ddr lilla
extra. Alla ni medaljérer har pé olika
sdtt bidragit till att géra
idrottsrérelsen sa levande sa ldnge
och fatt den att betyda sG mycket for

s@ mdnga mdnniskor.”

Inom idrottsrorelsen har vi ca
600 000 ledare varav ni utgor de
verkliga forebilderna. Vissa av
er har en mer publikroll, andra
har mer en i det tysta. Men det
ni har gemensamt ar kirleken
till idrotten 1 olika former, vare
sig den bedrivs pa elitniva,
motionsniva eller bara i form av
att réra pa sig.

Den ideella féreningen med
dess ideella ledare dr den bas
som gjorde att idrotten idag ar
dér den dr. Det &r pa den
grunden vi skall fortsétta
utveckla svensk idrott. Aven i
framtiden ska idrottsrorelsen
vara en naturlig gemenskap som
skapas av intresset for idrott och
som gor Sverige starkare.”

Bjorn Eriksson

Christer Johansson med ett halvt sekel
inom jiujitsu.

Foto: Stina Johansson
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Presentation av
forbundets nya
ordforande

Jonna Sjoberg fd Rohm borjade
med jiujitsu pa Goteborgs Judo
och Jiujitsuskola 1990. Hon var
da 23 ar gammal och ville ldra
sig sjélvforsvar tillsammans med
sin syster. Jiujitsun blev som ett
andra hem med ménga vénner
och gott kamratskap. Jakten pé
kunskap och nya bélten var stor
och ledde till att hon blev
aspirant som orangebilte och
klubbinstruktér 1994. Under
mdnga ar instruerade Jonna ithop
med andra frimst pa
kvinnokurser och
ungdomstrining.

Efter att ha bildat familj och
bosatt sig pa Donso 1 Goteborgs
sOdra skirgard startade hon
familjetrédning pa sondagar i
Styrsoklubbstuga. Efter flytt till
Bromolla 1ag jiujitsun pa
sparldga. Jonna tranade i stillet
nagra ar i judoklubben i
Kristianstad. Dérefter s& borjade
Jonna aterigen tréna jiujitsu.
Denna gidng genom att hélsa pa
och sova over hos dottern som
borjat gymnasiet i Flyinge och
samtidigt passa pa att trina med
Janne och génget 1 Bjirred.

Jonna har ofta haft lang restid till
traningen men att fortsitta 1
Bjirred och kora 11 mil enkel
vag var inte gorligt nar dottern
slutat gymnasiet. S4 2016
startade Jonna egen klubb for att
kunna fortsétta trana SJF:s
jiujitsu. I 6vrigt dr Jonna gift
med sin Fredrik sedan 25 &r och
har tva utflugna barn.

Aktiv Vuxen — ett projekt for aldern 25-65

Er forening har blivit utvald att
fa chansen att ingé i ett projekt
for att fa in vuxna i
foreningslivet. SATORI JK
Oskarshamn har ansokt och fatt
pengar i stimulansstod for att
kunna genomfora detta.

Men vad handlar det om? Det
handlar om att staten vill
uppmuntra manniskor mellan
25-65 ér att rora pa sig. Sa hér
skriver de pa sin hemsida:

” Vi soker foreningar som vill
utveckla en ny
motionsverksamhet som riktar
sig till mélgruppen 25-65 ar. |
vart arbete med Idrottsmedel
2023 vill vi att idrottsforeningar
ska testa former for att aktivera
fler vuxna i verksamheterna. |
dag finns stod for barn- och
ungdomsidrott samt for Idrott
+65, men vi vill sjalvklart att
alla ska ha rétt till idrott - hela
livet.”

Sé inleddes texten som
skickades ut till 4 foreningar
hér 1 Oskarshamn. Efter att vi
hittat 4 foreningar till som vill
vara med s korde vi i gang
arbetet.

De foreningar som nappade
utover oss sjdlva 1 SATORI JK
Oskarshamn var Doderhults
pistolskytteklubb, Skogens IF

(bagskytte), Craftstaden
(innebandy) samt Oskarshamns
squashklubb.

Gullvi Kumm, en av klubbens stottepelare,

assisterar de tranande. Foto: Privat

Henrik Kumm, Daninstruktor i
Svenska Jiujitsuforbundet bland
eleverna. Foto: Privat

Uppldgget var enkelt med en
informationstraff dédr Projektet,
RF SISU och foreningarna
presenterade sig. Utover
presentationerna var en lokal
idrottsprofil vid namn Rebecka
Sternisa Bellander inbjuden for
att berétta om hur viktig idrotten
varit i hennes liv. Rebecka la sin
elitkarridr pa hyllan vid 25 ars
alder (borjade som 17 aring)
med 13 internationella titlar och
sex SM-guld. Deltagarna fick ett
schema for aktiviteterna och
sedan var vi i gang.

3 ger fick deltagarna besoka
varje forening och varfor gjorde
SATORI detta?

Svaret &r enkelt, vi ville ge
méinniskor en chans att komma
in 1 foreningslivet och ur detta
kommer synergieffekter. Som
exempel fick vi ett bidrag for att
genomfora projektet och det var
vilkomna pengar in 1
klubbkassan, utdver det har
vi fétt nya trdnande som
fastnade efter dessa 3
tillfallen. En annan positiv
effekt var samarbetet
mellan foreningarna! |
stllet for att nagon
kommer till en forening,
trottnar och slutar fors en

g dialog. Man pratar med

- deltagarna och nér de siger
“ att de ténker sluta sa
peppar man dem till att borja i
en annan forening.  Fort sid 5
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Fort fran sid 4. Sé
kallad win — win. For
den effekten sker fran
alla héll nu. Passen vi
holl leddes av Mamma
Gullvi och mig sjalv
(fick kalla in
kavalleriet fOr att 16sa
detta). Korde igenom
fallteknik, arm/
handledstekniker,
liggande forsvar, lite
fallningar och
pakforsvar for att
ndmna lite. Alla 3
passen genomsyrades
av var huvudprincip.
Vi ville {4 deltagarna
att forsta att maxkraft
inte dr 16sningen pé
problem alla ganger.
Gullvi dr en
pedagogisk klippa och
en fantastisk forebild
for deltagarna. Sa jag
var glad att ha henne
med.

Vi har en grymt trevlig
traningsform som
passar minga
minniskor och detta
var ett bra sitt att nd ut
till minga. Har skrivits
artiklar 1 tidningar,
spridits pa sociala
medier och RF SISU
ser detta som ett
pilotprojekt som foljs
fran flera stader.
Jonkoping ar ett
exempel pa en stad
som varit lite extra
intresserade. S& ta

chansen att soka bidrag

for att genomfora
denna typ av projekt,
skapa ett samarbete
med lokala RF SISU.

Sa vill jag sammanfatta

mina tips. For i
slutdndan ar det ju
Kalle Hopp for vuxna.
Skot om er och lér for
livet p4 mattan!

//Henrik Kumm,
Projektledare for Aktiv
Vuxen

Speciallager i Halmstad

T @l Bara ordet vicker stor

J ' nyfikenhet och det var ett

: trettiotal forvéntasfulla deltagare

-1, som samlades 1 Halmstads dojo
[ s helgen den 6-7 maj for att
= i fordjupa sig i avancerade jiujitsu
! -tekniker. Det &r just det som
~ordet "special" hir syftar pa, att
% ge medlemmar med gradering
gront och uppat en mgjlighet att
forkovra sig och forfina tekniker
som dr anpassade for de hogre
graderna. Ett utmarkt tillfélle for

Riksinstruktdr Benny Ericsson i au-waza med hogre
gruppen.

de som siktar pd en gradering infor
sommarligret som gér av stapeln om
en ménad.

Léagerprogrammet bjod pé en
genomtéinkt och varierande blandning
av pass och det lades stort fokus pa
forsvar mot mer komplicerade
angrepp och situationer.
Riksinstruktor Benny Ericsson holl

, under

' bade
16rdagen

och
Riksinstruktor Benny Ericsson faller Arne-

Ivar Hansen, Chikara JK Oslo

sondagen undervisning i Au-waza, som lagger

vikten vid de dir sma detaljerna som kan avgora

om en teknik blir lyckad eller halvdan. Johan

= ] ™ Flakberg och Erik Lorinder instruerade

‘ e ™ deltagarna i olika vapenforsvar, och det bjods

A “  dven pa pass med kombinationstekniker av

Erik respektive Olof Danielsson. Under
l6rdagen visade Olof d&ven Sutemi, dar
deltagarna fick tréna pa tekniker med

sjdlvuppoffring for att f4 motstandaren

T ur balans.

! Ligret avslutades med forsvarstekniker
mot anfall i rorelse och en gemensam
avslutning pd sondag eftermiddag.
{» F‘ Sammantaget tvd dagar med mycket
\gw intensiv och bra traning. Mellan varven
hanns det d&ven med ett fototillfdlle for
W vira sex eldsjilar fran Halmstad som
fordrats guldplakett for 25 érs ideellt
arbete 1 idrottens tjanst fran Hallands
idrottsforbund. Stort grattis

Mats Mandegard JK Seisin i
angrepp pa Bartosz Gorka,
Stockholms JK.

A

S=_ 4\
-a a

Omvinda roller — Bartosz féller Mats.
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Fort fr sid 5

till Benny, Christer,
Johan, Bosse, Annika
och Mats! S4 vilfortjant
och vi dr sa tacksamma
for allt jobb ni lagger
ner. Kvéllen pé l6rdagen
avslutades saklart
traditionsenligt med god
mat och glada skratt pd
restaurang Lotus.

Anders Hagelberg, JK
Seisin

Bitrddande Riksinstruktdren Olof
Danielsson i ingang pa Bo
Forsberg, Jk Seisin.

Riksinstruktér Benny
Ericsson nu i egenskap
av ordforande 1 JK
Seisin 6verldmnar 50-
arspresenten, nagot
forsenast, till
forbundets ordférande
Jonna Sjoberg. Annu
en fin sak fér plats i
vart Jiujitsumuseum.

Daninstruktdr Johan
Flakberg har féllt Anders
Hagelberg, JK Seisin.

Bitrddande Riksinstruktéren Olof Danielsson berdttar om
sambandet jiujitsu — judo.

1 JK Seisins ledare som erhillit SISU;s fornama
guldplakett for 25 ars ideellt arbete inom jiujitsun. Vi
gratulerar dem hjértligt — bara sa valofortjant!

Gruppen som fick god undervisning i
helgen som trivdes fint.
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Under lagret holl vi nigra pass
dér vi tranade kast med Ohgo-
metodik. Det dr roligt att se att
manga nu borjar fa till kasten
allt mer avspéant och flytande. Vi
trdnar ju inte kast i forsta hand
for att bli duktiga pé judo.
Diremot anvénder vi oss av
judometodik for att bli duktigare
pa var jiujitsu. Judon har en
vildig bredd och ett stort djup
och trénas pa olika sétt i
vérlden. I de flesta klubbar jag
har trdnat uppfattar jag att
huvudsyftet har varit att bli mer
framgéngsrik 1 shiai (tivling)
eller, oftare, randori, da endast
en mindre andel tivlar. Det leder
till att ju-no-ri (mjukhets alt.
foljsamhetsprincipen) f4 mindre
fokus och tekniker som &r
forbjudna 1 shiai och randori
sdllan trénas.

Jigoro Kanos manga
prestationer under livet
imponerar och vécker rattmétig
forundran. Det jag tycker dr
mest snillrikt, 1 sin synbara
enkelhet, ar att han baserade sin

Klubbkompisarna fran JK
Seisin Annika G Bernhardt
faller Christer Johansson.

Ohgo-metodik och Judometodik

Jjiujitsustil Judo pa
bakomliggande principer, i
stallet for alla tekniker som
fanns 1 gammal jiujitsu, och att
han mejslade ut tekniker och en
traningsform (randori) som
gjorde att man kunde trina
”fullt ut” utan att skada
varandra. Han sag ocksa virdet
av den dldre traningsformen
kata, och tog fram flera nya
som lyfte fram judons
principer. Jag dr osdker pé 1
vilken utstrackning Kano
bidrog till traningsformerna
uchi-komi (upprepande
ingdngar) och yakusoku-geiko
(omvixlande kast utan
motstdnd), men dessa dr ocksa

mycket véirdefulla.

Kurt férdjupade och breddade
Jju-no-ri 1 skapandet av sin
jiujitsu och utvecklade en egen
metodik, men bakade ocksa in
Kanos landvinningar pé dessa
omrdden. Jag uppfattade att han
sadg som om Ohgo pa nagot sitt
forkroppsligade det 1 judon som
Kurt ville integrera 1 sin
metodik. Om man har sett
Ohgo in action sé forstar man
béttre vad Kurt menade. Var
princip mjukhet innehaller sa
manga saker. En av de
viktigaste dr den aktionsform
som jag kallar fran centrum.
Med det menar jag att man
flyttar sitt kroppscentrum forst
(hofter med bél) och sedan ror
man ben, axlar och armar, med
alla onddiga muskler avspdnda.
Jag har inte sett nagon illustrera
detta bittre &n Ohgo.

Nir det giller Ohgos metodik
vill jag lyfta fram nagra saker
som jag tycker dr sdrpriglade.
Uke och Tori trdnar forst sina
rorelser solo, sedan tillsammans
med momentindelning, diar Tori
“fryser sitt kast” och Uke faller
sjalv. Sedan gors kast med

Mats Mandegéard, JK Seisin i forsvar
mot Malin von Knoop, JK Kano.

momentindelning foljt av
flytande forberedelser med kast.
Sedan okar hastigheten och Tori
styr rorelserna allt mer. Pa detta
sdtt kan relativt otrdnade snabbt
fa kast att fungera.

Ohgos kastserier har ofta
samma forberedelser, sa att man
far in dessa i "ryggmaérgen” och
man kan d& koncentrera sig pa
det som skiljer i kasten.
Detaljerna for varje teknik och
forberedande rorelser far man i
stdllet kénna in” eller ta senare.
Det hér att lira sig “kénna in
detaljerna” hjdlper oss att gora
sma anpassningar i vara forsvar.
Inga angrepp ar identiska. Har
hjélper oss sedan yakusoku-
geiko och mjuk randori vidare.

Min syn pé vad vi gor nér vi
tridnar jiujitsu &r: att trdna
sjalvforsvar, att odla vara
principer i olika sammanhang
och att ha kul. Hoppas ni fick
lite av varje pd sommarlédgret.

Olof Danielsson
Bitrddande Riksinstruktor
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Sommarligret 2023

Precis som vid alla andra &r var
det nervost om det kommer
nagra deltagare och precis som
vid alla andra ar fick vi dta upp
var oro. Anméilningarna kom
som en flod lagom till deadline
och redan pa lagrets forsta dag,
pa torsdagen var det fler
deltagare &n véntat och fler och
fler kom det under de fyra dagar-
na.

Nytt for 1 ar var att vi hade barn-
och ungdomslédgret "Camp Do-
jo” samtidigt som de tva forsta
dagarna pd sommarlédgret for de
vuxna. Det gjorde att det blev
ménga fler pa mattan redan
forsta dagen och energin och
stimningen var pa topp. Det var

Mattorna anldnder.

kul att se att de vuxna var lika

nyfikna pa vad barnen pysslade
med som barnen var nyfikna pa
de vuxnas traning. Flera av pas-

S€n var gemensamma under sam-

ma ledning och dven om barnen
mest trinade for sig sjdlva i ena
dnden av dojon och vuxna i sin
ande, var flera av barnen djirva
nog att ta tag i en vuxen att trina
med.

Som vid tidigare sommarlager
gar dagarna fort. Det ar ett hogt
tempo och korta raster for intag

Ny medhjilpare for sommaren — var
ordforande Jonna Sjoberg.

av vitska och energi. In-
struktorerna undervisar alla uti-
fran sina egna personligheter
och specialiteter men forenas i
delad frenesi. Inte nog med att
triningarna bjuder pa ett vitt
kader av olika angrepp vi trdnar
forsvar emot, byggs forsvar-
steknikerna succesivt upp av en
mangfasetterad flora av
riktningar, placeringar, timing
och manga, manga fler detaljer
som gor var jiujitsu sé rolig,
intellektuell och inspirerande
att utova.

Ingen har nog raknat pa hur
manga ganger man blir falld till
golvet och reser pa sig igen un-
der ett trdningspass och hur

manga ganger det blir pd ett fyra
dagar ldngt ldger, kan man bara
spekulera 1. Att kimpa och bita
thop &r en stor del av traningsg-
ladjen och trots att svetten spru-
tar och musklerna skriker efter
rast, dr det ingen som gar och
satter sig pa banken 1 fortid. En
dunk 1 ryggen och ett glatt ’nu
kor vi” och traningen héller pa
till klockan &r slagen och passet
ar slut. Nér vi gar ut mot omkla-
dningsrummen é&r det alltid
ndgra kvar pd mattan som
finslipar det sista; kanske for att
de har ett nalkande gradering-
stest, kanske for att de helt en-
kelt tycker att det dr sa roligt.

Alla maltider ar tillsammans
men 16rdagens middag r lite
mer speciell. I ar bjods det pa en

Bra fasthéllning, men var &r hans
tankar? Foto: Johan Flakberg

Pa kvillen styrelsemote.
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dignande grillbuffé.

Snygg uppstéllning infér ungdomarnas
uppvisning.

Det fanns ndgot for alla smaker
och vi satt ldnge och at och
pratade med varandra. Denna
l6rdagssupé har sedan
begynnelsen priglats av firande
och hyllande och olika jubileum
och jubilarer. I ar provade vi ett
nytt, jubileumsfritt grepp.
Norrménnen kunde dock inte
halla sig och foll ganska snart in
i gamla vanor. De holl tal och
delade ut gdvor. Skont dnda att
forandring kan fa ta lite tid och
att vér tradition av att hedra och
hylla lever starkt under ytan i
forbundet.

Till slut kom s6ndagen, lagrets
sista dag. P4 mattan mérktes det
ingen nedétgdende trend, snarare
tvart om. P& nagot vis ar de tre
forsta dagarna en uppvarmning
infor slutspurten. Fallningarna
blev dn mer energiska och
kontrollgreppen lite mer
atsmitande, attackerna lite
snabbare och fallen till golvet
lite mer resoluta. Som final pa
lagret adagalades resultatet av

Al

K1 .8.00 flagghissning. Bitrddande Riksinstruktér Olof Danielsson, ordférande
Jonna Sjdberg och Jan Schiller, kdnd judoinstruktor fran Goteborg.

Riksinstruktér Benny Ericsson i forsvar infor den blandade gruppen.

Deltagarna borjar anlédnda, vilkomnas av Anders Hagelberg.
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Anders Hagelberg, JK Seisin justerar
till angreppet.

under ldgret genomforda prov
och tester. Forbundet véixte med
inte mindre 4n en ny

Klubbinstruktor, en ny
Forbundsinstruktor, ett nytt
brunbilte och tre nya
Svartbalten. Varmt grattis till
enastdende bedrifter.

Alla pé populdre Bosse Forsberg! Jan Schiller i bakgrunden om Bosse behdver lite
assistans.

Nu tar vi sommar och laddar
batterierna infor hostterminen.
Det utlovas en hel del roliga
lager under hostterminen. Kika
pa hemsidan och markera
datumen i almanackan sa att du
inte riskerar att missa nagot.

Glad sommar! Svenska
Jiujitsuforbundet

Forsvaret sitter fint hos Leia
Lundqvist.

Reaktion — spinnande, roligt. Bo Forsberg visar ritt viig,
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Grillméastaren Anders Hagelberg i
farten.

UR:s Erik Lorinder och Annika G Bernhardt har utbildningsdiskussion med en
grupp instruktdrer och aspiranter.

Daninstuktor Johan Flakberg betraktar UR:s samling varje lagermorgon.
Thomas Cronas knivforsvar fran
ordférande Jonna Sjoberg.

Arets stipendiater Josefine Kiiller
Andersson, JK Seisin Halmstad och
Oscar Merus, Roslagens Jiujitsuklubb
Ki Gen Sen. Foto: Johan Flakberg
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Glada norska gruppen. Fr.v. Tom Rikenberg, Rune Sandnes, Susann Nashat Gullbekkhei och
Steffen Rikenberg.

TR """!U““'ﬁ

”Magister” Bo Forsberg
réttar proven.

Provskrivningar infor instruktorsutbildningen.

o arms

Nya instruktorer utnimnda:
t.v. Johan Rasmusson,
Linkopings JK
Forbundsinstruktor och Per
Rovegard, Karlskrona JK
Kihon Klubbinstruktor.

Foto: Johan Flakberg

Hogre gruppen leds av Bitrddande Riksinstruktéren Olof Danielsson.
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Reaktionsslingan pa Sommarlagret

I &r valde vi 1 ldgerledningen att prova lite nya Denna géng ville vi
grepp 1 reaktionsslingan genom att bygga upp sce- vara tydliga i vad
narierna med lite tydligare manus. I stéllet for att som Ovas och att
vigled i figuranterna i vad de skulle gora och hur utmaningarna skulle

vara rimliga. Det var
ocksé en Onskan att
aktoren inte heller
skulle klara sig
undan dvningen
genom att bara
springa rakt igenom
eller forbi scenariot.
Resultatet visade sig
bli en i huvudsak
"prata-sig-ur-
situationen"-slinga. Sl o
Det blev en ovintad  pay Eneb

de skulle angripa, gav vi dem viljor och
malsdttningar med sitt agerande och att de skulle
agera utifran en bakgrundshistoria.

org, Karlskronas JK

utmaning att Kihon ringer efter akut hjilp!

Samling infor reaktionsslingan — alltid lika spidnnande.

Malet med scenariernas utformning i ar var att den
som utsitts for scenariot, dvs aktoren skulle fa 6va
utifran sin bdltesgrads antagna formaga dér syftet
var att aktoren skulle kdnna att denna lyckas med
sitt utovande och att det blir ett lirande. Vis av
erfarenhet fran tidigare ars reaktionsslingor ville
vi undvika att scenarierna utvecklades till ett
hopplost fall dér aktéren misslyckas oavsett vad

denne gor. Bitrddande Riksinstruktéren Olof Danielsson forklarar
ingéng pa judokast.

Instruktdr Christer Johansson leder passet i jiujitsu-ergonomi.

formedla manus pa ett vigledande sétt hos
figuranterna. Vi kommer troligen jobba vidare pa
1dén 1 syfte att fa scenarier som mer liknar verkliga
Psykologiskt méte med éldre, dement man med stav. Emil héndelser. Fort sid 14

Andersson, Falkopings JK och Kenth Bergstrom, Stockholms
JK.
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Fort fr sid 13. Men vem vet; kanske var det just
det som héinde, att de allra flesta scenarier i livet
gar att prata sig ur och att det var det som
ovningen trots allt visade.

Erik Lorinder

.\‘\ ,_

=0, v

Specialinstruktdrerna Annika G Bernhardt och Malin von
Knoop utbildar Dangruppen i typiska kvinnoforsvar.

I samlingslokalen for att se rektionsslingan pa "TV”. Regi:
Johan Flakberg t.v.

Populdra Laila Svensson leder sitt traditionella yogapass
under sommarlédgret

I véntan pé supéstart.

Rune Sandnes,
Chikara JK Oslo,
holl fina tal och
dverrdckte gavor till
nagra “gamlingar” i
forbundet.

Testare och testande — alltid en lika dramatisk situation.
Riksiinstruktér Benny Ericsson, Bitrddande Riksinstruktor
Olof Danielsson och Daninstruktor Johan Flakberg ér ocksé
laddade.
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Avslutnings-
uppstdllning.
Bitradande
Riksinstruktor
en ska
annonsera ut
vara nya
instruktorer.
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Foto: Mikael
Persson.

Riksinstruktér Benny
Ericsson graderar
foljande tre till 1 Dan
jiujitsu: frén hoger
Martin Andersson,
Karlskrona JK Kihon,
Dennis Rudin,
Roslagens JK Ki Gen
Sen och Tom
Rikenberg, Chikara JK,
Oslo.

Foto: Mikael Persson
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Arets gruppbild. Foto: Laila Svensson
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Stort tack Johan for din tid med Stockholms Jiujitsuklubb!

Tisdagen den 20:e juni var det den sista tréningen for varterminen 2023 pé
Stockholms Jiujitsuklubb (se bilden). Det var en vildigt speciell trining, da
vara medlemmar tackade Daninstruktoren Johan Flakberg for hans fem och

Tack Johan ﬂ

ett halvt ars arbete som instruktor 1 klubben.

Johans hemmaklubb 4r JK Seisin i Halmstad, men i januari 2018 fick han ett
jobbkontrakt i Stockholm och erbjdd sin hjilp som instruktor i Stockholms
Jiyjitsuklubb. Under denna tid hade jag precis borjat min utbildning som
forbundsaspirant. Jag kénde redan Johan fran tidigare traningsldger och tyckte
att han kan bli den mentor jag behdver i min utveckling som jiujitsuutdvare
och instruktor. Tiden visade hur rétt jag var. Under hans tid i Stockholm
forberedde Johan mig till brunt och svart balte, samt till instruktorsgrad.
Forstés hjdlpte han ocksa alla vara andra elever véldigt mycket, vilket ledde
till deras enorma utveckling pa hans traningspass. Tack vare Johan blev
Stockholms Jiujitsuklubb riktigt stark. Johan var uppskattad och omtyckt av
alla barn, ungdomar och vuxna. Hans traningar var mycket roliga men
framfor allt genomsyrades de av enorm kunskap och kompetens. Han
inspirerade oss alla och vi dr riktig stolta dver att vara hans elever. Vi dr ocksa
vildigt glada att det var under denna period som Johan blev graderad till 6:te

Dan pd sommarlédgret 2022.

Johans forsta jobbkontrakt i Stockholm var for ett ar. Tydligen trivdes Johan
med oss, for efter det forsta aret kom han med glddje och berittade att han
fick forlangning pd ett ar till... sen ett ar till...och ett till...
tills det inte ldngre var mdjligt forlinga kontraktet. Alla dessa ar var helt
fantastiska och vi kommer att sakna Johan jittemycket, men vi hoppas att han
nagon gang kommer till Stockholm igen. Tills dess kommer vi kunna triffa
Johan 1 hans hemmaklubb i Halmstad och pé de flesta trdningsldger. Fér dem
som gillar siffror vill jag avsluta med en kort summering: under sina 5,5 ar i
Stockholm genomforde Johan 669 traningspass, samt tilldelade 124 Mon och

51 Kyu grader.
Stort tack Johan!
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Ny medarbetare i v;@@;)

Knutpunkten! o
Fran och med Nr 2-
2023 har vi en ny
person i redaktionen.
Det dr Marta Sibrecht
fran Jiujitsuklubben
Kano i Goteborg som
ska ta over layout-
jobbet efter Caroline
Torstensson fran
Uddevalla Jiujitsuklubb
Goshin. Caroline har gjort
ett superbra jobb att

Marta Sibrecht
hantera tidningen i mer dn
13 &r med mellan 4-5
nummer per ar! I borjan
lite forsiktig layout, men
snart blev det hela ganska
profisigt. Caroline har
under aren dessutom
utbildat sig till
distriktsskoterska,
tillsammans med Daniel
Ekeros fatt och uppfostrat
2 barn, som sjélvklart bada
trdnar 1 klubben dér
mamma &r ordférande och
instruktor. Jag vill fran
redaktionen och fién hela
forbundet sidnda ett
jattestort TACK till
Caroline for alla dessa ar
av gott samarbete!

MDN
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Sa var det dntligen dags for Camp Dojos sommarléager igen.

Sa var det dntligen dags for Camp Dojos
sommarldger igen. Regnet hiangde i luften nér 10-
ariga dottern och jag anliande till Katrinebergs
folkhogskola som vackert ligger inbdaddat bland
vetefdlt och blomsterdngar. Svenska
Jiujitsuforbundets flagga fladdrade i1 vinden. 14
barn i olika dldrar hade samlats for att trina och

Camp Dojo start.

lara sig nya tekniker.

Nytt for i ar var att vuxenlagret startade samtidigt.
Efter invigningen och en gemensam uppvarmning
trinade barnen separat pa ena dnden av den stora
mattan 1 den luftiga gymnastiksalen. Tycker det
fungerade alldeles utmarkt med detta uppliagg.
Uppfattade det som att barnen tyckte det var roligt
att vara ndra de vuxna. Ledare som Benny
Ericsson, Bo Forsberg, Anders Flakberg, Linnea
Ytterlid m.fl. sag till att géra det extra roligt for
barnen.

Efter traning av golvkombinationer m.m. var det
dags for lunch i form av tacobuffé¢ till barnens

Tekniktrining.

Behovlig vila i eget tdlt i Dojon.

fortjusning. Triningen fortsatte sedan med forsvar
mot omfamning och slag o.s.v.

Efter trdningen fick barnen leka fritt for att senare
pa eftermiddagen atersamlas vid grillytan dér
Anders grillade korv 1 stora lass till stora & sma.
Barnen lekte pa grasmattan och pa intilliggande
skaterampen.

Nir det ndrmade sig ldggdags forvandlades den
stora gymnastiksalen till en “inomhuscamping”
med uppbldsbara madrasser och sovsédckar ldngs
med vdggarna. Dottern & jag passade pa att testa
vart nyinkdpta popuptilt. Pé sa sitt slapp vi
flugorna som surrade runt i salen. Nér lampan
slacktes tog det inte minga sekunder innan det var
helt tyst 1 lokalen. Barnen somnade formodligen
gott efter all trdning. Fort sid 18
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Fort frén sid 17. Dagen dirpé vintade den andra
traningsdagen. Efter frukosten packade vi ithop
alla 6vernagidrikterna. Forutom att trdna diverse
tekniker fick barnen dven ga en reaktionsslinga.

Grillning — alltid lika populart.
Trénare och fordldrar stod sédvil dolda som synliga
langs en forbestdmd slinga i1 korridoren utanfor
gymnasiksalen. Barnen slidpptes en och en for att
gé igenom slingan dér det vantade
overraskningsmoment med olika angrepp sdsom
fasthallning & omfamning som de fick forsvara
sig emot. Detta uppskattades mycket av barnen
dven om det ibland var skrickblandad fortjusning.

Dagen avslutades med en gemensam uppvisning
dér barnen fick visa upp sina fardigheter. 2 barn
fick dessutom stipendium for att ha utmérkt sig
lite extra och trénat bra under dessa dagar. Efter
avslutningen
var det en
gemensam
unch och
sedan
hemgang for
barnen for
denna

A
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Tre flitiga flickor i véntan pa nista
traningspass.

gangen.Uppskattar verkligen detta 14ger. Tycker
det ar vildigt bra anordnat och innehéller en bra
mix mellan trining & lek. Vi ldmnade Camp Dojo
nojda och glada dven denna géngen och lidngtar
redan efter nésta ars lager!

Text och foto:Ulrika Silvereden, mamma till
Miranda

Regionsliger i Garmisch-Partenkirchen

Helgen den 8—11 juni var jag inbjuden till Der
Deutschen Sunmudo-Schule Felsentor E.V. {or att
ge inspirationstraning i sjdlvforsvar. Det blev fyra
dagar dir vi trdnade sa ldnge solen sken och
umgicks kring gastronomin i Bavaria skrattade
langt in pa natten.

Sunmudo som de trdnar, dr en koreansk
buddhistisk kampsport som dr baserad pa
tillimpning av Zen dér trdningen kombineras av
Zen-meditation, Yoga, Taichi, Qigong och
urgammal koreansk kampkonst som har historiska
rotter som letar sig dnda ner till tiden da Korea
influerades av Buddhismen. Sunmudo sédgs ha
rotter 1 Shaolin kungfu och precis som 1 Kina
trinade de koreanska munkarna stridstekniker for
att de skulle kunna skydda den buddhistiska
ideologin och for att upprétthalla hilsan och
smidigheten hos varje munk. Sunmudo idag 4r en
ren kata-traning dér syftet dr att bekdmpa det inre
motstdndet varje minniska bér pa i form av tex
ego, trangsynthet och svag disciplin. Syftet med
mitt besok var att ge en vidare bild av sjalvforsvar
och ur de tekniker jag visar, diskutera och hérleda
kata-rorelserna eventuella mél och grundtanke. Det
ar s intressant nér de borjar spekulera i huruvida
manga av arm- och benrorelser egentligen inte dr
slag och sparkar utan nedlaggningar,
omkulldragningar, svepningar och kast. Lagret den
10 juni var uppdelat i formiddag och eftermiddag
dér formiddagens traning holls av Jens Schimmel
som dr huvudinstruktdr for den ena av Tysklands
tvd Sunmudo-skolor. Schimmel har flera bade
europeiska och tyska mistartitlar i Hapkido och en
varldsmaéstartitel i Hapkido-kata fran VM i1 Mexico

Erik visar forsvarsteknik 1 ne-waza. Foto: Privat
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Forts. frén sid 18

2017. D6m av min forvaning nar Schimmels pass
som holls utomhus 1 gassande sol, istéllet for
akrobatisk Hapkido, gav ett upplevelsebaserat
larande om taktik byggt pé forstéelsen for vikten av
avstand, att anvinda rosten och att ha en balanserad
blick. Enligt hans teorier bygger 95 % av
sjdlvforsvaret pd dessa basala element vilka leder
till att det inte blir ndgon fysisk konfrontation och
ovriga 5 %, dér fysisk tillimpning dr oundviklig, dr
sddant man lér sig 1 sin traditionella
sjalvforsvarstraning. Kul att f& perspektiv pé att de
forsta 95 % tog en formiddag att fa klam pd och de
sista 5 % tar ett helt liv av dedikerad tréning att ldra
sig.

Min eftermiddagstrining valde jag att halla in-
omhus i Sunmudo-skolans fina dojo. Det var en
utmaning pé sé sdtt att dojon dr inte bara liten utan
den dr ocksé utsmyckad av smé skap och bord, tav-
lor och statyer, blommor och rokelser. Efter viss
Overtalning fick nagra av de mest 6mtéliga an-
tikviteterna tillfalligt flyttas in pa ett annat rum.
Aven deltagarna ombads att ligga ifran sig smyck-
en; sasom armband och halsband med buddhistiska
symboler. Det vore trakigt om nigot gick sonder
under traningen.

Eftersom de vanligtvis trénar olika former av
sparkar och slag i kata-trdningen vald jag att 14gga
mycket fokus pa forsvar mot kontaktangrepp. Forst

en stund med fallteknikovning och sedan raskt in
pa forsvar mot struptag, omfamningar,
handledsgrepp och struptag pa liggande.

Det var fascinerande att se hur snabbt alla
anammade rorelserna och fick till fléde och energi
1 bade frigéringar och nedldggningar.

En utmaning var ett nistan ingen av dem var van
vid att komma upp och hjélpa till att visa
teknikerna de skulle 6va pa. Den man ber komma
upp och vara uke/kastdocka har ju till uppgift att
hjilpa instruktoren med att gora Gvningen
forstaelig och att detaljer i tekniken blir tydliga. De
trodde mer pa att deras roll var att angripa till 100
% och att jag skulle visa hur jag kunde forsvarade
mig. Jag larde mig ganska snart att de holl i sitt
absolut hardaste och att de genast skulle borja
sparka och sla pa mig sé fort jag borjade ta mig
loss.

Varje visning blev inte jittetydlig men deltagarna
blev 6vertygande om att Ganso Kurt Durewall har
tankt pé allt. Principerna blev superviktiga och de
forstod att urbalansering gor angriparen svagare,
att placering skapar skydd undan nya attacker och
att rorelsen féller. Jag ldrde mig efter ett tag att det
var bést att visa Ovningarna med Jens Schimmel
som har vanan att instruera 1 sjdlvforsvar och
forstar ukes roll 1 att bygga upp det dér perfekta
scenariot som just en specifik teknik passat perfekt
1 och som gor instruktoren sd duktig.

Erik Lorinder

Roslagens
Jiyjitsuklubb

Glada deltagare pa regionsldgret. Foto: Privat
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NYA MEDLEMMAR

"

| sommarlager fick

| | Veteranforeningen
'l SHIAI tvé nya
medlemmar.

Karl-Erik Jacobsson,
JK KYO Goteborg.
Karl-Erik har varit
jiujitsun trogen i
manga ar i savél
Goteborgs Judo &
Jiyjitsuskola som JK
Kano innan i forsta
hand JK KYO:s stora

barngrupper fick
Erik skriver ut foreningens ~ honom att fastna i
Stipendier sommaren 2023 till  den klubben.

arets mottagare.

Manga ar de ungdomar som nu borjar bli vuxna,
som har Karl-Eriks uppoffrande engagemang att
tacka for sina kunskaper i var jiujitsu.

Erik Lorinder, Roslagens JK Ki Gen Sen tidigare
mangdrig styrelseledamot i forbundet

och dess ordférande under inte mindre dn 12 ar
fram till april 1 ar. Dessutom &r Erik medlem 1
Utbildningsrddet, UR, och initiativtagare

till den fina klubben i Akersberga,

Vi dnskar de bada mycket Vilkomna i féreningen!

Karl-Erik déir han trvis bist — med ungdomarna pa mattan.

VETERANFORENINGEN
SHIAI

Vi gratulerar vdr medlem Gdran Svanberg,
Stockholm pé 85-drsdagen den 27 juli.

Goran dr en av de 6 minnesvarda svartbdltena, som
godkéndes redan pé det stora Lerumslédgret
sommaren 1969. Dramatiken efter detta

lager blev orsaken till att Svenska Jiujitsuforbundet
startade 4 januari 1971.

Goran var en flitig deltagare pa liger langt upp 1
aren. Han var dven en av hedersgisterna pa vart
sommarlager 2019, da vi uppmirksammade att det
var 50 ar sedan Lerumsliagret genomfordes.

Onskar Dig allt gott framdver Goran!

Goran tar emot minnesmedaljen fran svartbéltesgraderingen
50 ar tidigare.

9909
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IDROTTSMUSEET I GOTEBORG

Idrottsmuseet i Goteborg startade ”pa riktigt” ar
1983, blev olympiskt museum

ar 2013 och fick sin fasta adress Kvibergs
Kaserner i 6stra Goteborg.

Museet har nu tre véningar, vilfyllda med
framforallt Goteborgs idrottshistoria. En stor sal 1
bottenplan helt dgnad at invalda personer 1
Idrottens Hall of Fame.

Dessutom Ingemar ’Ingo” Johanssons VM bilte
fran matchen 1959 1 USA, gdngaren Lars
Hindmars enorma samling av olympiska
minnessaker. Aven troligen Sveriges storsta
samling av idrottslitteratur samt mycket, mycket
annat intressant.

Sedan 1986 har Idrottsmuseet givit ut en arsbok,
innehéllande bade aktuella och mer
historiska berittelser.

Ar du det minsta idrottsinstresserad — hér hittar du
massor av intresse!

Ewa Rydell-Orrensjo, olympisk gymnast och
dotter till ”bolltrollaren” Sven Rydell, &r ansvarig
for Tjejtraffen, en samling idrottsdamer fran olika
sporter, som trédffas for att umgas, trivas och fa
hora nagot bra foredrag. Ewa har nu med rage
passerat 50 ldrorika och roliga
foredrag och fler kommer det att bli framdver.
MDN

Q )

TJEJ-TRAFFEN

Viéren sista Tjejtraff handlade om jiujitsu. Malin
von Knoop , iklddd den vita drikten judogi med det
svarta béltet obi ( japanska) berédttade om jiujitsu
under rubriken modernt sjialvskydd och
vardagsergonomi. Jiujitsuforbundet &r mer &n en
traningsform, det dr en livsstil fick vi ldra oss.

Det var en intressant foreldsning om hur man med
minsta mojliga kraft kan na storsta mdjliga effekt
utan att fororsaka smarta eller skada

Ewa Rydell-Orrensjo och Malin von Knoop.

(enligt Durewallmetoden).

Malin dterkom vid flera tillfdllen till Kurt
Durewall, en legendar och mannen bakom den
moderna jiujitsun och utformandet av den
moderna arbetsmetodiken som bendmns
Durewallmetoden. Kurt har ocksa skrivit atskilliga
bocker och drivit Goteborgs Judo och
Jiujitsuskola 1 mer @n 40 ar. Kurt invaldes 1
Idrottens Hall of Fame 2012. Deltagarna fick gé
frén ord till handling d.v.s. vi fick testa pa olika
ovningar. Som till exempel ta sig loss vid ett
alldeles for hart handslag eller om man blev
pahoppad bakifrdn av ndgon som tar ett struptag
m.fl. Bra att kunna. Fort sid 22
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Fort fran sid 21.

Nar vi kom till fallteknik fick vi manligt
deltagande. Malin anvidnde Hans Elbel som
forsokskanin, dock inte pa det harda tragolvet utan
pa en gummimatta. Tack Hans, det gjorde du bra.
Vi testade ocksa pé hur enkelt det kan vara att resa
sig frén en stol med rétt teknik. Malin uppeholl sig
ocksa vid vikten av att tréna balansen. Ett kort steg
framat 1 ”gaposition” ger mycket béttre balans dn

Glada veteraner prova pé nagot helt nytt och som de sade
nyttigt!

jamfota position.
Redan 1983 startade Malin sin egen traning och
kom dé i kontakt med Kurt och Marja Durewall.

Idrottsintendenten Hans Ehlbers faller 14tt for Malin von
Knoop.

Tack Marja for att du foreslog att Malin skulle
komma till oss och tack for att du formedlade
kontakten.

Som avslutning berédttade Malin om sin 6nskan att
1 framtiden starta en trdningsgrupp for seniorer.
Kanske medlemmarna i Tjejtraffen kunde bilda
din forsta seniorgrupp?

Tack for din pedagogiska foreldsning och
vilkommen tillbaka. Vi behdver manga flera
Ovningar.

Ewa Rydell Orrensjo

Trevligt "eftersnack” med Malin von Knoop. T.v. ser vi fotot
pa Ganso Kurt i Hall of Famerummet

KNUTPUNKTEN Svenska Jiujitsuforbundets Nyhetsblad 22



Riksinstruktorens spalt

Naér det géller att ha kontroll
under ett angrepp sa ar det
viktigt att ha sjdlvkontroll,
lugn och kunskap.

For vad man kan se dr om
angriparen har dalig SUKI

% (otét/Oppen) i sitt angrepp, sa
2 brukar man dela upp detta i

fem element

1.Saknas kampvilja
2.Dalig stéllning
3.Strax fore ett angrepp
4. Efter efter ett angrepp

5.Nér angriparen dndrar stéllning (position)

Har man kontroll pé dessa fem element plus den
psykiska pressen di har man kampkontroll.

Det &r viktigt att man trdnar under sa realistiska
situationer som mojligt, detta kan man gora med
olika metoder.

Exempel ndr man trénar forsvar i underldge. Det
skall ske under fria dvningar och styrda dvningar,
allt styrt av att foja principerna och att gora
forévningar.

Angriparens attacker kan vara,

-Kontaktangrepp for att halla/lasa, ta angrepp
forenat med smaérta, halsgrepp, hartag, klddtag.

-Angriparen kan slé, knda, sparka frén stdende
och liggandespark.

-Anvinda kniv eller olika vapen/foremal.

Gor girna kombinationer av allt detta!

Vilken angreppsriktning kan angriparen komma
fran, angriparen kan komma frén fotsidan, fran
sidan, ovanfor huvudet samt uppifran dven
liggande och sittande pa.

Vad har vi for fordelar som forsvarare, man har
ben och armar att forsvara sig och skydda sig
med. Man har bra balans och man kan hdmta kraft
fran golvet samt att man kan rora sig sé att
angriparen har svart att komma at och anvinda sin
kraft pa ritt sitt.

Angriparens svagheter &r att han méste ha balans
bade stdende och pa ett knd dven pa bada knéna
och detta skall man utnyttja till sin egen fordel.

Vilka forvarsprinciper anvander vi oss av. Alltid
SKYDD, att man kan attackera (tar initiativ fran
angriparen), Balansbrytningar i olika riktningar,
Rérelse som bland annat utnyttjande av
rorelseenergin bade fran den egna och
angriparens.

Anvind olika férovningar och 6va mycket péd
golvet (bli golvvan). Ova p4 att snabbt ta sig upp
och ner gérna vixla mellan ligga pa rygg, mage ,
sidan och thopkrupen m m, gor dven detta i tempo
tex springa, hoppa och med rullningar.
Forflyttning pa rygg, forflyttning 1 sidled, rulla
upp 1 stdende och gor liggande hoftrorelse Ovning
for att kasta av sin angripare. Trdna mycket
“mattfight” detta dr bra grundtréning att ha med
sig, allt for att bli bra pé golvet.
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Ge inte upp!

dr titeln pa min sista bok,
den jag precis hann
skriva klart.

Boken om mig, Kurt Durewall

GE INTE UPP!

Mitt liv frdn barndomen, 6ver fosterhem,
anstalter och institutioner genom
boxning, foto, judo, jiujitsu, sjalvskydd,
forflyttningsteknik, ergonomi och det
underbaraste av allt —
att fa dela med mig av kunskaperna
till vetgiriga elever!

Pris: 350:- inkl moms

exkl. frakt 70 :-

Vialkommen att bestalla!

For mer information och bestillningar

www.kurtdurewall.com marja@kurtdurewall.com
0703 - 200 701 Engelbrektsgatan 48
PG4263290-9 411 39 Goéteborg
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