Karlskrona jiujitsuklubb, Kihon, tranar sjalvforsvar och sjalvskydd.
Las igenom det har och fundera pa om detta vore nagot bra for dig.

Vad ar sjalvforsvar och sjalvskydd?

Sjélvskydd ar ett brett omrade och innefattar bade att fa kunskap och medvetenhet om hur vi ror oss
ergonomiskt i vardagen och yrkeslivet samt exempelvis trana pa att undvika fallskador om olyckan &r
framme och man trillar.

Sjélvforsvar ar formagan att kunna hantera personer som beter sig aggressivt mot dig eller andra i din
narhet. Vi tranar sjalvforsvar enligt Durewallsystemet. Kurt Durewall &r grundaren av svenska

jivjitsuférbundet. Han inforde ett system som bygger pa
att du ska kunna férsvara dig utan att anvanda mer kraft
an nodvandigt. Var utgangspunkt ar att forstka varja oss

mot en angripare utan att i onddan tillfoga den personen
smarta eller skada. Sjalvforsvar ar inte att sla tillbaka. Istallet ar det att i sa hog grad som mojligt
undvika att valdsspiralen trappas upp. Kanske genom att lugna en farlig situation eller underlatta for
dig eller andra att ta er bort fran situationen. Vi skiljer sjalvforsvar fran Kampsport. | kampsport ar
sjalva iden att “vinna” en kamp. Vald, utanfér sportsammanhang, har inga vinnare — men med hjalp av
vart sjalvforsvar kan vi forsoka begransa skadan.

Vad ar Kihon?

Kihon ar namnet pa Karlskrona jiujitsuklubb. Kihon betyder “"grunder” och med det vill vi symbolisera
att vi tror pa att nota in grundroérelser och ett grundtankt for att ge storsta mojliga effekt i var traning.

Hur tranar man?
Vara pass star pa tre ben. Motion, tekniktrdning och sjdlvférsvarstrining.

Motion ar en sjalvklar del i ditt sjalvskydd, en stark och frisk kropp ar bra fér din generella halsa. Det
gar alldeles utmarkt att bli mer rorlig, &ven om man ar aldre. Det krdver bara att man ger det lite tid
och kontinuerlig traning. Vi trénar, bal, armar, ben och nacke fér att starka muskler och ge inspiration
till egen traning utanfor vara traningstider. Vi ldgger mycket tid pa att mjuka upp kroppen genom
rorelse. Eftersom fallteknik &r en viktig del for bade ditt sjalvskydd (nar olyckan ar framme och du
snubblar) och ditt sjalvférsvar (nar nagon knuffar, faller, eller kastar dig) aterkommer rullningar och
fallovningar frekvent under motionsdelen av vara pass.

Under tekniktrdningen gar vi igenom nagra tekniker anpassade efter en viss typ av
angrepp. Det ar olika tekniker som tranas under passen men med tid kommer du
snabbt att se hur monster och repetition av dessa tekniker hela tiden dterkommer.

Om en hotfull situation uppstar blir man trangd, stressad och kanske radd. Darfor

tranar vi att simulera realistisk sjdivférsvarstréning. Varje pass tréanar vi med en
stress- och pulshdjande aktivitet for att simulera hur kroppen skulle kunna reagera om ett riktigt hot
uppstod. Huvud och kropp fungerar valdigt olika ndr man ar i en kontrollerad miljé &n om man hamnat
i ett ldge mot ens vilja.



Vem kan trana?

Vi ar stolta dver att kunna erbjuda alla, man och kvinnor mellan 8-99 ar en plats hos oss.
Traningen ar till for dig. Du avgor sjalv vilken insats du gor och vilken niva du efterstravar.
Instruktorerna kommer alltid att uppmana dig att anstranga dig, men du kommer aldrig

att tvingas gora nagot du inte vill eller upplever dig inte kunna. Det viktigaste ar att Du
kommer med 6ppet sinne och vill bidra till ett gott klimat pa var traning. Vi vill ha roligt pa
vara pass och da galler det forstas dven att hjalpa sina trdningskamrater att na sina mal sa att alla far
en sa bra och givande traning som mojligt.

Vad ar svenska jiujitsuférbundet?

Kihon ar anslutet till Svenska Jiujitsuférbundet (SJF). SIF staller krav pa var klubb. Vi ska
folja de Etiska, Medicinska, och Juridiska regler som férbundet anvander sig av. Vi ska
erbjuda utbildade instruktorer och vi foljer det sjalvforsvarssystem som ar uppbyggt inom

svenska jiujitsuforbundet. | gengéld tillhandahaller férbundet aterkommande utbildningar
for vara instruktorer. Dessa ar obligatoriska for instruktorerna och ar en del av var
kvalitetssakring. SIF-styrelse erbjuder dven kontaktpersoner till var klubb for att diskutera svarigheter
och mojligheter vi kan moéta pa lokal niva. SIF har dven en omfattande lagerverksamhet for samtliga
medlemmar pa alla nivaer vid ett flertal tillfallen om aret.

Las mer pa jiujitsu.se
Var vander jag mig for att fraga eller anmala intresse?

o  Fyllivart kontaktformular pa hemsidan (karlskronajiujitsu.se).

e Kontakta var huvudinstruktér, Martin Carlstedt tfn: 070-8697687 (gdrna sms).
e Skicka meddelande pa Messenger via var Facebook site.

e Kom och besok oss pa en traning och prata med oss.

Kan verkligen barn trana sjalvforsvar?

Ja, absolut! Barn och unga lever i samma samhalle som vi vuxna, en del av miljderna barn
vistas i ar trots samhallets anstrangningar verkligen inte fria fran hot och vald. Men
traningen for barn anpassas efter SIF riktlinjer géllande barntraning. Det blir mer lek och
sport for barnen dock alltid med vart tank om sjalvskydd och sjélvférsvar som grund. Det

ger barnet verktyg for att lattare hantera jobbiga situationer de kan hamna i. Den fysiska
traningen ger dessutom barnet mycket traning i kroppskontroll, finmotorik och sjalvfértroende.

Vilka tider tranar man regelbundet?

Kihon erbjuder regelbundna traningar for alla pa torsdagar kl 17:30-19:00 och /6rdagar 10:30-12:00.
Till vuxna som gatt igenom grunderna i fallteknik och jiujitsuns principer erbjuder vi ytterligare ett pass
pa tisdagar kl 20:30-22:00.

Var finns Kihon?

Vi finns pa Utbvagen 1A, Salto, Karlskrona (Google maps ar lankat pa var hemsida/Facebooksida).

Valkommen!



