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Sdkura to Hatand

www.sakuratokatana.se

Vi 6nskar dig valkommen till var férening och hoppas att du kommer att trivas i vara
lokaler och med den verksamhet vi bedriver.

Klubben startades i Maj 1998. Vi hade funderat pa att starta en férening under en tid.
Da vi bestamde oss blev det Arlov, eftersom har fanns lokaler samt ett stort behov for
denna typ av aktivitet. Till var forening ar alla valkomna oavsett alder, kon, religion,
hudfarg eller andra olikheter sa lange man foljer féreningens regler och stadgar.

Vi ser jujutsun som ett rent sjalvforsvar, dock tittar vi aven pa andra former av
kampsporter och tavlingar som faller inom vart "omrade". Vart utbud begransas av
tillgangen pa instruktérer och andra funktionarer.

Var traning bedrivs under lattsamma former, dock med ett allvar i grunden och
iakttagande av en del av de gamla traditionsenliga formerna for dessa stilar. Stilen
kallar vi Sakura to Katana jujutsu, eftersom vi inte ar bundna till vissa tekniker eller
andra stilar utan kan fortldpande prova och ta in tekniker fran det stora utbudet som
finns inom andra stilar.

Alla ar valkomna till oss for att se pa var traning, eller for att delta. Vi bjuder pa en
allmant trevlig atmosfar pa och bredvid mattan. Vi ser garna ocksa att du bjuder ner
vanner/bekanta som du tror kan tycka det ar intressant med var sysselsattning och
som passar in i vart gang.

Namnet: Sakura to Katana

Kdrsbarsblomman och Svardet ar den svenska éversattningen av Sakura to Katana,
ett poetiskt namn med speciell betydelse. Bade korsbarsblomman och svardet ar tva
starka symboler i det japanska samhallet. Svardets skarpa och blommans skdnhet
star i kontrast. Betydelsen av namnet ar forknippat med ytterligheter, som mjukt och
hart, eller motsattningarnas grundladggande princip som det asiatiska Yin och Yang.

Traningstider, Medlemsavgifter, blanketter o.s.v. finns aven tillgangligt via hemsidan:
http://www.sakuratokatana.se

Med Véanlig Halsning!
Styrelsen
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BUDOETIKETT

Vi som medlemmar skall halla stilen genom ett vardigt uppférande bade pa och
bredvid mattan. Nar du ar med oss i vara aktiviteter eller i anslutning till dem aligger
det dig att upptrada som en vardig representant for var forening.

Lar aldrig ut eller demonstrera ju-jutsu tekniker pa annan plats @n i dojon och det ska
ske under ordnade former med en ansvarig instruktér narvarande.
| dojon géller foljande:

e Ratta halsningar

o Korrekt kladsel

o Ratt tilltal till instruktor

Japansk halsning
Japaner bugar for varandra vid ett stort antal tilifallen, t.ex. nar de traffas eller skiljs,
nar de ber om nagot och nar de uttrycker tacksamhet. Den japanska bugningen ar en
o6dmjuk handling och en enkel rorelse, men svar att utféra med stil.
Nar skall jag héalsa?

1. Du skall halsa mot shomen (huvudvaggen) da du stiger in pa mattan forsta

gangen for dagen, och nar du lamnar den efter traningen.
2. Du skall halsa mot din traningspartner fore och efter ett traningspass.

3. Du skall halsa mot din instruktor fore och efter ett traningspass.

Den 1:a halsningen utférs stdende, de andra ledd av instruktéren
Staende halsning utfors i givakt med handerna 6ppna och fotterna i svag vinkel utat.
Bugningen sker fran midjan och du tittar pa den du halsar mot. Overdriv inte.
Sittande halsning utfoérs fran seiza (knasittande)
1. Ga forst ner pa vanster kna sedan hdoger, 90-graders vinkel i knaveck och hoftled
2. Satt fram hoger hand forst och sedan den andre
3. Buga sedan medan du tittar pa den du halsar pa
4. Overdriv inte

5. Ga& upp efter halsningen, bérjan med hdger ben

Sida3av7

2010-03-26/PK



Sdkura to Hatanda

www.sakuratokatana.se

Nar du besdker annan klubb

Traning hos annan klubb, félj deras anvisningar, eller gor enligt vara rutiner.
Andra klubbars rutiner skiljer sig oftast inte sa mycket fran vara.

Vissa klubbar har en invecklad halsning som du inte har en chans att folja med i.
Det ser da bast ut att gora en stilfull halsning enligt vara normer.

Att borja trdna Ju Jutsu

Alla som boérjar trana gor det utifran sina egna Forutsattningar.
Alla startar med vitt balte* och arbetar sedan upp sig i egen takt.
Du bestammer sjalv hur mycket tid och ork du kan/vill lagga ner.

Att trana och vad behdver jag

Bdrja med bekvama oémma klader, OBS! utan knappar, blixtlas o.s.v. som kan
skada dig och andra som tranar. | dojon halls traningen alltid barfota.

Den speciella traningsdrakten kallas Gi och halls samman av baltet Obi.

Gi bor skaffas till forsta graderingen, gult balte.

Baltens farger

Baltens olika farger visar vilken traningsniva man ar pa.

Vuxna: Kyu-grader (elev), Dan-grader svarta balten (mastare).

Barn: Mon-grader (markerar att de inte kan/far utsattas for t.ex. armlas, benlas,
strypningar samt vissa kast m.m.)

Vuxna (Kyu) . Barn (Mon) ) i
(fran 15 &r) Kyu Kyu-bélten (7-14 &r) Mon Graderingar Mon-balten
*Vitt 6:e - *Vitt 6:e 0 -
Gult 5:e %jr&: ]i Gult 5:e 1 EI/ i\
Orange 4:e I -f_ Orange 4:e 1 ?@E ﬁi
Gront 3e ’l | Gront 3e 2 ?@ ﬁi
Blatt 2:a " Blatt 2:e 3 ?@ ii
Brunt 1:a ’l | Brunt 1:.e 3 ?@; ﬁi
Svart 1:a Dan ' ' Rott Oe 4 E? iﬁ
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Att knyta Obi " baltet”

Att halsa

Halsning staende

Halsning sittande
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Trivsel och sékerhetsregler

Allméant

- Kom alltid i tid

- Betala medlems/traningsavagift i tid

- Lamna inte dina saker i omkladningsrummet, ta med dem in i Dojon

- Ta med en egen flaska for vatten (ej glasflaska)

- Ej tillatet att ga in i Klubblokalen/Dojon med skor/stdvlar

- Ej tillatet att gd med skor pa traningsmattan, den klarar inte av pafrestningen
- Tilltala instruktoren med Sensei (Dan-graderad) och Sempai (Kyu-graderad)
- "Knivar, Batonger, Svard” anvands endast efter instruktion fran instruktor

- Instruktorer skall efterstrava att vara ett féoredome

- Trana inte om du ar sjuk

For allas trevnad
- Din Gi ska alltid vara ren, likasa din kropp, fran knopp till fotter
- Aldre medlemmar ska hjalpa nyare i deras tréning

- Var vanner och tank pa att vi alla stravar efter samma mal

Sakerhet! (for var sakerhet)
> Instruktorens instruktioner ska alltid efterfoljas och respekteras
» Lamna aldrig mattan/dojon utan att meddela instruktor
» Respektera alltid avslag, tva klappar
» Kasta/Utfor aldrig nagon teknik pa nagon, mot dennes vilja
> "Knivar, Batonger, Svard” anvands endast efter instruktion fran instruktor
» Hall alltid sakert avstand till de som tranar vid sida om dig/er samt till vagg o.s.v.
> Ej tillatet med armband, ringar, 6rhangen, piercning smycke o.s.v. vid tréaning
» Naglar ska alltid vara kortklippta och rena
» Det ar Livsfarligt att ha saker i munnen under traning, t.ex. snus, tuggummi
» Se till att klubben alltid har de senaste person/adressuppgifter, har du flyttat, byt

telefonnummer, fyll i en ny blankett med person/adressuppgifter
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Vanliga ord i Dojon
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Japanska Svenska
Budo Kampens vag
Gi Tréaningsdrakt
Hajime Borja, starta
Hidari Vanster
Jigo waza Sjalvforsvarsteknik
Ju Jutsu Foljsam, mjuk, flexibel; Metod, teknik
Kamae dachi Utgangsstallning, position, attityd, kroppshallning
Kata Faststélld 6vningsform; aven Skuldra Axel
Kihon Grundtraning
Kumikata Greppteknik i gi:n
Kuzushi waza Balansbrytningsteknik
Matte Bryt, vanta "pa instruktion fran instruktor, (var tyst)”
Mawate vand
Migi Hoger
Mits Slagkudde
Obi Balte
Otagai ni rei Buga mot varandra
Randori Fri 6vning
Seiretsu Uppstalining pa led fore och efter lektionen
Sempai (senpai) Instruktér med Kyu-grad
Sensei Instruktér med Dan-grad (svart béalte)

Sensei/Sempai ni rei

Uppmaning att halsa pa instruktéren

Shomen

Framsida, front. Huvudvaggen i dojon

Shomen ni rei

Uppmaning att halsa pa huvudvaggen (framat)

Tatami Traningsmatta
Tori Den som utfor tekniken
Uke Angripare, den som tekniken utféres pa
Ukemi waza Fallteknik
Waza Teknik, arbete, grepp
Yakusoku geiko Utfor tekniken varannan gang
Yame Sluta
Yoi Fardiga, var beredda
Zori Tofflor
Sprék 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Japanska Ichi Ni San | Shi Go Roku | Shichi | Hachi | Ku Ju
Svenska Ett Tva |Tre | Fyra | Fem | Sex | Sju Atta | Nio | Tio
Bilagor

+ Medlems & Traningsavgift “och hur jag betalar”

« Person/Adress uppgifter till klubbens medlemsregister
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SAKURA TO KATANA

Medlems och Traningsavgift!

Till Bankgiro: 5515-4595
Betalningsmottagare: SAKURA TO KATANA
VIKTIGT! Vid betalning via Datorbank/Bankgiro*

* Ange alltid: Exempel:
Betalningsperiod, Barn eller Vuxen VT 2008 (Vuxen)
Namn (pa den som tranar) Sten Stensson
Nar du ar fodd (AAMMDD) 930101

Period Manad Vuxna Barn

VT = Vartraning Jan — Apr 400:- 200:-
_ . Maij, Jun, Aug . .
ST = Sommartraning (Juli: stingt) 150:- 100:-
HT = Hésttraning Sep - Dec 400:- 200:-

OBS! Medlemsavgift a 100:- ar inkluderad i forsta traningsavgiften oavsett nar traning
pabdrjas under ett kalenderar (Jan - Dec)

Nedan exempel pa hur ni fyller i Bankgiroblanketten vid betalning p& bank
(OBS! Bankgiroblankett kan du f& pa traningen eller pa banken)

[@bankgirot

VT 2008 (vuxen)
Sten Stenssin
Fidd 93 ol ol

Flisa Stensson, ted ... . ... )
Stenqatan 18 SAKURA TO KATANA
231 31 Arliv

HOO 00 §5 15-4589%5

H # # H45H

Med Vanlig Halsning!
Styrelsen
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Sakura to Katana

Ju Jutsu i ArOv

Fodd (AAAA-MM-DD)

Férnamn
Efternamn
Gatuadress
Postadress
Telefon 1
Mobil 1
E-post 1
E-post 2
Kontakt 1
Kontakt 2
Ovrigt

Viktig info!

Datum

Underskrift

Person/Adress uppgifter till medlemsregistret

Medlemsnummer:

Telefon 2

Mobil 2

OBS! Far vi lov att publicera bilder i artiklar eller pa var hemsida ?

Ja

Nej

Infért i medlemsregistret






