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Nytt ansikte

Intervju med klubbens
senaste tillskott i

instruktorsskaran

Ny man!
En femtioarsfest att
minnas

Ny upplevelse

En resa som satte spar

—Det ar pappa!!! ...och sanningen for som en virvelvind genom rummet.

Mannen med de

Vad hande egentligen den dar kvallen

i slutet av augusti? Vem var mannen
som klev in pa mattan vid 10-tiden pa
kvallen? Ingen hade sett honom forut,
men det fanns nagot hos honom som

vi kande igen fast det var sa svart att
placera ansiktet. Till och med de som har
kant mannen sedan tondren hade svart
att kanna igen honom.

Text: Maria Mossberg. Foto: Jan Lien.

Den gamle mannen

Vi samlades for att fira att Urban fyllde 5o ar. Dagen
bérjade med traning — allt i Urbans tecken. Forsta
passet hélls av de gamla traningskompisarna, Uffe
och Ake. Men var fanns Urban? Inte var han dir nar
passet borjade... Tankte han undvika den har dagen?
Men sa dok han upp, dock inte som tranande utan
han satte sig bekvamt tillratta pd banken. Kanske
kdande han hur aren kom i fatt honom, 50 ar ar anda
en hel del ar for benen att bara upp kroppen —kanske
var det sa har han hade tankt sig de ndrmsta 50 aren,

olika ansiktena

att sitta lugnt pa banken att titta pa medan andra
trénade... men det &r vil inte sd troligt om man kén-
ner den aktiva Urban, snarare var det en uppladdning
infér de kommande aren.

Under passet fick vi hora allt det ddr som vi har
velat veta om Urban och hans start pa aikidokarria-
ren plus lite till. Vi fick dven prova pa hur man tranade
pa den tiden, oj vad man sprang mycket forr.

Nasta pass holls av Jenny och Maria. Detta pass
visade verkligen vad det ar Urban skapat under aren;
”Sma Urban broilers”. Har serverades exempel pa olika
Urban citat.

Jenny konstaterade att det verkar handla mycket
om korv... ”Sta och hinga utanfor korvkiosken”, "ga
och képa korv” osv.

Den festande mannen
Sedan var det dags for fest. Alla hade nagon liten del
att forbereda, nagra fixade valkomstdrinkar, nagra
dukade borden, andra fixade med maten, och vissa ir-
rade bara ivag till en lokal inrdttning och underhdéll
sig sjdlva innan festen borjade.

Sa blev det klart, borden var dukade, maten fram-
tagen, drinkarna serverades och gdsterna bdrjade

forts. pd sid 3
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Jaha, sa da ar det dags igen. Ett nytt lyasaka-
blad. Antligen. Det har ju hént en del sedan
senast. Jag personligen har upplevt forand-
ringar pa manga plan och det har tagit ett
tag att lira sig leva med dom, men just nu
kanns det bra.

En sak som stimulerar mig mycket dr méjlig-
heten att fa arbeta professionellt med
aikidon. Jag kdnner mig rik som kan gora
detta. Jag har senaste manaderna upplevt
manga situationer som berdrt och glatt mig
oerhort. Det stod jag fatt fran mina utland-
ska kamrater har forvanat mig och det géller
aven det stéd mina larare givit mig. Yamada-
senseis agerande i Skottland dar han ber mig
hjalpa till att undervisa pa lagret slog nastan
knock pa mig, det hade jag aldrig forvantat
mig. Och den tjej i Bristol som efter att ha
statt och hummat ett tag plotsligt gar fram
till mig och kysser mig pa kinden for att
sedan backa tva meter, rodna och sedan rusa
ut ur dojon glémmer jag aldrig. Hon kunde
inte saga tack pa nagot annat satt, det blev
val for mycket alltihop for henne men det be-
rorde mig mycket djupt.

Forutom att turnera runt sa har jag denna
host ocksa gladjen av att undervisa skolklas-
ser vid ett drygt femtiotal tillfdllen dagtid i
dojon. Det har ar en del av det s.k. Handsla-
get, och finansieras av de pengar staten dra-
git in pa enarmade banditer och liknande
spel. Nar jag hor lararnas kommentarer efter
passen sa vet jag att det vi gor med barnen i
lyasaka ar bade ratt och viktigt. Barnen beho-
ver oss. | en stad som den har sa finns det fa
mojligheter till "spontan” idrott vilket gor att
massor av barn ar understimulerade rent
fysiskt, och vad det medfor for deras utveck-
ling ar bara att begrata. Det &r synd om barn
som inte far utlopp for "springet” i benen.
Skolan har fa resurser att hantera deras be-
hov, kanske 6ppnar Handslaget for ett vidare
samarbete mellan oss och skolorna i framti-
den. Vi har redan fatt massor av lovord for

ning och erhaller under tiden utbildning till
just barninstruktorer samt ska stimuleras att
trana mer pa lager.

Vi har ocksa atta tjejer i ndgot hogre alder
som vi kor ett likartad program med. Att fa
fram yngre formagor och duktiga tjejer ar ett
maste om inte klubben ska "forgubbas”. Det
var klar "gubbvarning” bara for nagot ar sedan.

Jag vill dock kraftigt betona att ni som
inte omfattas av ovanstaende satsningar
kommer att fa gott om chanser att visa er ka-
pacitet. Och jag lovar att jag ska gora mitt
basta for att hjalpa er pa vagen och det tror
jag galler alla instruktorerna i klubben.

Nagonting som man glommer latt nar
man ar lyasakamedlem ar hur otroligt bra
man har det. Passa pa och besdk andra dojos
nar ni ar ute och ror pa er sa forstar nivad jag
menar.

Vi har en kanondojo, vi har toppinstrukto-
rer, vi har fler hogt graderade tjejer som in-
struerar an vad som i évrigt finns i hela aiki-
dosverige. Vara toppinstruktorer ar absolut
Sverigeelit oavsett kon. Vi har egna lokaler. Vi
ligger centralt. Vi har kompetens p3d en
méangd omraden sa att vi kan utbilda varann.
De flesta har det inte s3 bra utan far slita ont
for att kunna trana.

Naval det far inte bli for skrytigt det har. Det
behdvs trots det ovan ndmnda fortvarande
fler som engagerar sig och hjalper till att
halla farten uppe i dojon. Nésta steg ar att
borja se 6ver lokalerna, de borjar bli slitet har
odar.Viska ha roliga lager med oss sjalva och
andra och vi behdver ses pa mattan och trana
ihop sa att vi inte glommer bort varandra.

Igarashi-sensei i november blir nasta sto-
ra lager. Kobayashi, Hiroaki, Igarashi samt Tiki
Shewan (ruskigt duktig svardsman) ar inbo-
kade till ndsta ar. Yamada till 2006 och Ta-
mura till 2007. Tamura gastar Malmo nasta
arijuni, da aker vi dit i stor trupp och tranar
for denna legend, eller hur 22?

Vi syns pd mattan!

Det ar dags att plaga liv i lyasakabladet
igen. Det ar inte sarskilt svart. Att starta
nagot ar aldrig svart. Det ar varre att
fortsatta och detta faktum har val med
all 6nskvard tydlighet drabbat lyasaka-
bladet genom &ren. Bladet har dterupp-
statt och forsvunnit med skrammande
precision och regelbundenhet.

Finns det da nagra goda skal att tro att
det skall ga battre den har gangen. Nej,
inte alls!

Men det finns heller inga skal, fram-
forallt inte goda, till att inte forsoka. Per-
sonligen tycker jag att en medlemstid-
ning alltid ar ett tillskott i verksamheten,
vad man an sysslar med, och har darfor
atagit mig att vara nan sorts redaktor
for Er publikation. Jag sager Er och me-
nar naturligtvis Er, klubbens medlem-
mar. For Er, med Er och av Er, om Ni for-
star vad jag menar.

Utan att for den skull forsoka titta
alltfor langt in i framtiden sa tror jag att
lyasaka har nagra spannande ar framfor
sig. Naturligtvis oansett det faktum att
Aikido alltid ar spannande sa avser jag
det organisatoriska, innehallsmassiga
och kvalitativa.

Utover Ubbes egen “extrema make-
over”, pa femtioarsfesten, sa gor klub-
ben en del "vilda” satsningar framover
for att férandra, forbattra och foryngra.
Det ar bra och det ar bra att Ubbe, las
Ledaren, nu far mojlighet att agna sig at
Aikido pa heltid och pa ett an tydligare
satt an forut visa vad hans kontaktnat,
uppbyggt genom ar av tréning och re-
sande, innebar for klubben. Det ar latt
att glémma ndr man slentrianmassigt
forvantar sig att kunna trana i stort sett
nar man vill. Och ha synpunkter pa vad
man vill. Och sa ar vi tillbaka dar vi bor-
jade. Namligen att det kravs ett out-
trottligt engagemang och en aldrig si-
nande kunskap for att halla livien ”pjas”
som lyasaka.

Navil och avslutningsvis. Amnen och
foreteelser att skriva om lar inte saknas
framover och det ar saledes upp till oss
medlemmar att omsatta detta till en
publikation vars regelbundenhet inte
forknippas med att den regelbundet

vart arbete fran berorda skolor. Ubbe och stillsamt somnar in, utan istallet att
den, lyasakabladet alltsa, regelbundet
Vi har frdn Handslaget ocksa fatt resurser for kommer ut.
att satsa extra pa atta av vara tonaringar. Det
arbetet ar ett tredrsprojekt som vi hoppas Vi ses pd mattan.
mycket pa. De atta hjalper oss med barntra- Stefan L
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Ge oss nagra ar till, vi ar pa god vag! Jian-Xin och Dani tar sitt jobb pa allvar.

—Eh, kan jag fa en 6l till, tack.
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Dom &r fran Japan.

Farts... ...& Brats

forts. frdn sid 1

anlanda. Det kom folk frdn nar och fjarran,

fran olika perioder i Urbans liv men alla med
ett gemensamt mal: att hylla och fira en av
Sveriges storsta aikidoprofiler pa hans fem-
tioarsdag.

Dér var representanter fran Aikidosektio-
nens styrelse, representanter fran ett antal
klubbar runt om Stockholm, och &ven lang-
vaga gaster fran andra delar av landet. Det
var fantastiskt att s& manga kunde komma
med sa kort varsel, men s3 ar det val ndr man
ar en STOR och popular person. Vissa kunde
tyvarr inte narvara men hade skickat sina
halsningar dver haven. En rord Urban, i jeans
och klassisk aikido t-shirt, tog emot halsningar,
gratulationer, sanger och presenter.

N&r maten var uppéten, talen hallna och
varmen hade stigit var det dags for Farts and
Brats att kliva upp pa scenen. Nu skulle pappor
och soner visa att de kunde rocka loss. Och
nog kunde de det. Snart var det fullt pa dans-
golvet framfor bandet — pa varsta rockkon-
sert manér.

Riktig rock kan man ju inte sitta stilla och
lyssna pa — det rycker ju i benen och haret
skall ju sviangas. Det kdndes pa nagot satt
som ndr man tranar med Urban. Han rockar
som han tranar.

Den nye mannen

Sa var det da antligen dags for finalen i look-
a-like tavlingen att ga av stapeln. Finalisterna
radades upp... Nagra Iag ratt bra till i och med
deras likhet i kroppsformen, andra for de
hade har pa ratt stalle i ansiktet och vissa for
att de bara var sa lika... men innan finalen
kunde avgoras kliver det in en fraimmande
man pa mattan. Tystnaden spred sig, allas
6gon var vanda mot mannen som med sjalv-
sakra steg dntrade mattan. Fanns det inte
vissa drag som vi kande igen, vem var denna
renrakade man med det korta haret kladd i
kostym? Vad var det som avsléjade honom?
Gluggen mellan tinderna, den svingande
gangen, eller helt enkelt sonen som med dar-
rande stimma sa:

— DET AR PAPPAIll och sanningen for som en
virvelvind genom rummet.

—Han har klippt av sig haret!

—Han har rakat av sig skagget! Han har pa sig
kostym!

Ja, nog lyckades han 6verraska oss alla. Var
det ndgon av oss om nagonsin trott att Urban
skulle klippa sig och raka av sig skdgget? Han
har ju alltid sett likadan ut...i jeans och gi.

Nar vi hade aterhamtat oss fran chocken
fortsatte festen med dans, drinkar, samtal
och allt sdnt dar som man gor pa en bra fest.

Tack alla ni som gjorde det mdjligt! Och
tack Urban! For allt.

Vi tackar den gamle mannen for allt vad

han har tillfort klubben och den nye mannen
for allt vi vet att han kommer tillféra. B



Blod, svett och tarar

lyasakas nya ansikte, Brje Lindén, intervjuad av Stefan Lagstrém

- Hur kdnns det att vara tillbaks pa lyasaka
efter alla dessa ar?

Toppen och bara toppen. lyasaka har en
speciell klubbanda som ingen annan
klubb har. Bredden pa aikidokas ar stor
och da menar jag inte bara att det finns
ett stort antal vdalvuxna "hara”.

Jag var medlem forsta gdngen mellan
—-86 och —88. Nasta gang fick jag ndjet att
vara instruktor mellan aren —93 och —94
utan att vara medlem.

- Och varfor blev det just lyasaka nar det
var dags fér comeback?

Urbans fel. Som alla vet saknar han om-
doéme. Jag fick ju vara instruktor pa jo/
bokken lagrena i fjol utan att ha pinnfak-
tat pa allvar under de senast 15 aren.

Det bristande omdomet verkar ha
smittat pa flera andra i klubben. Och da
jag harsamma problem verkar cirkeln vara
sluten.

Jag traffade Urban forsta gangen pa
70-talet och sedan 1980 i Japan. Under
den tid jag bodde i Finland var jag "stan-
dig” gast da Kobayashi och Igarashi kom
pa besok. Sedan flyttade jag till Sverige,
traffade min numera fd fru som varit bas-
ketkompis och sedermera aikidokompis
med Asa Scherrer. Jag vet inte vad Urban
hade for roll har men trots det kanns klub-
ben som ett slags aikidohem for mig.

- Du har varit ordentligt skadedrabbad,
genomgatt operation, och inte trinat alls

pa flera ar. Hur &r ldget nu. Kan man kasta
Dig ohammat?
Axeln blir aldrig riktigt bra men an finns
det lite krut i min ung-gamla kropp. Sa se
upp, dagens ungtuppar och -hénor!

Skadan fick jag varen —o2 (en perfekt
ikkyo fran en fd elev till den levande le-
genden Hans Gauffin). Sedan gick det en
lang tid i hopp och fortvivlan, mest det se-
nare.Jag langtade tillbaka men hade i det
stora hela borjat acceptera faktum. Sedan
vande allt, jag operades och pa den vagen
ar det.

Jag tror att detta med att trana "ving-
klippt” kan vara nyttigt. Aven medlem-
marna verkar ha stor forstaelse for detta.

- Vad ar det viktigaste en instruktor bor
tanka pa?

Maste en instruktor tanka? Men jag kan
tanka mig att det kanske ar 6dmjukhet
och respekt. Sedan gillar jag blandningen
mellan den gamla japanska metoden att
inte ldra ut nagot alls (eleverna maste
sjalva hitta ratt) och den utstuderade vés-
terlandska (las franska skolan) dar all
mystifiering ar borttaget och teknikerna
far en ren logisk forklaring.

- Vad ar det du kommer att tillféra klub-
ben som andra instruktorer inte kan. Ja-
menar, varfor skall jag ga pa dina pass?
Jag ar den enda som kan ge "blod, svett
och tarar” pa dkta finlandssvenska. B

77 N

Saaja, bara vriiida, och vriida, int gor det nt om han gniller lite....

Den unde

Text: Jenny Larsson

Inga problem med takhdjden...

4:e dan. Ar resan slut nu? Kan jag
allt nu? Knappast. Snarare tvart
om. Det ar forst nu jag inser hur
oandligt mycket mer det finns kvar
att lara.

Den insikten traffade mig i Japan, éverrump-
lade mig en aning, och gjorde mig valdigt
lycklig! Det var som att vara ny igen! Och ha
allt oupptackt, oforstatt, harligt framfor sig.
Samtidigt som det var skont att komma hem,
och kdnna att vissa bitar faktiskt har fallit pa
plats. 4:e dan kdnns som bérjan pa en ny resa.
Det finns inte ldngre nagra tydliga morotter
att strava efter. Jag far sjdlv uppfinna mina
mal.

Battre sent an aldrig

Jag hade tranat 14 ar innan jag akte till
Japan.Nar jag val var dar (efter de forsta gras-
liga tre dagarna) gramde jag mig over att jag
inte hade akt tidigare! Jag hade inte fattat
hur fantastiskt det skulle vara! Tyckte det ver-
kade onddigt att resa dit. Vi har ju japanerna
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rbara resan

Pa vag till dojon, lite for tidigt pa morgonen...

har titt som tatt. Varfor aka dit och utsatta
sig for allt for tidiga morgnar och stenharda
mattor och hur skulle min stackars kropp
orka med sa mycket traning? Och visst gjorde
det ont. Knan och kotor fick sitt pa de harda
mattorna. Benmusklerna skrek av tranings-
vark, och varje besok pa "huk”-toaletten var
ett litet tortyrhelvete. Anna och jag dryftade
omstandigt vilken sitt-teknik som var skon-
sammast. Anna havdade bestamt att man
skulle sitta baklanges, for da kunde man ta
tag i fonsterkarmen och dra sig upp ndr man
var klar.

Konsten att nota

Traningen var underbar, nastan alltid, alla
mindre underbara traningspass har man pa
nagot underligt vis fortrangt, for visst fanns
det traningar nar jag kdnde att om det blir
ikkyo, nikkyo, sankyo, kotegaeshi och irimi-
nage igen sa spyyyr jag. Och da blev det det.
Igen. Och igen. Faktum &r att traningen hos
oss &r mer variationsrik! A andra sidan har de
alltid cirka en kvarts helt fri traning pa varje
pass. Allt detta nétande. Men ok, jag forstar

podngen. Man néter tills man inte tanker pa
vad man gor, tills det bara blir en automatisk
rorelse. Da plotsligt upptackte jag hur jag
kunde experimentera med tajming, centrifu-
galkraft och kroppshalining.

Dags for gradering

4:e dan graderingen har ju legat och ruvat
som ett morkt moln senaste aret. Ska jag, ska
jag inte, kan jag, kan jag inte? Efter nagra
veckor i Japan var sjalvfértroendet langt nere
under skosulorna. Jag kunde ju ingenting.
Det fanns en kille dar som tranade for sin
kommande 4:e dan gradering och han var
overjavlig. Snabb och elegant och lekte sig
|att genom vilken vapendvning som helst. Da
bestamde jag mig for att jag har langt kvar
tills jag ska vara férmaten nog att gradera
mig igen. Men sa fick jag nagra uppmunt-
rande tecken pa att jag kanske inte var helt
vardelds anda. Jag fick vara uke till Kobbe pa
den stora arliga Aikidouppvisningen i Budokan
med 10.000 besokare. Om jag klarade det
kanske det inte var helt oméjligt 4nda? En
sen bl6t kvall ndr man med hjalp av en eller

Tortyrredskapet!

Jag arden blonda...

ett par whisky vagar fraga sant man vill fraga
(och framfor allt garna pratar om sig sjaly,
eller hur?) sa fragade jag Hiroaki om han
tyckte att det var rimligt att jag skulle préva
pa 4:e dan. Han tyckte det hade gatt lagom
lang tid sedan sist och att jag tranat tillrack-
ligt mycket, sa jo, han tyckte att det var rim-
ligt. Jag beklagade mig over att jag inte har
fattat grejen med ikkyo, nikkyo, sankyo osv.
Handledsteknikerna typ. Dom borde man val

forts. pd sid 6

Man lar sig sova varsomhelst, ndrsomhelst.
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forts. frdn sid 5

liksom ha jarnkoll pa? D& sa han nagot som
jag tankt mycket pa. Du ska hitta DIN ikkyo.
DIN nikkyo, sankyo, yonkyo osv. Aha! Far man
gora det!? Det hade inte gatt upp for mig rik-
tigt. | borjan kopierar man, sedan utforskar
man rérelserna utifran hur de kdnns och fun-
kar med den egna kroppen.

Och det ar dar jag ar nu.Jag far leka, testa
och gora fel. Jag har visat att jag kan vad som
kravs for systemet (eh, fast man glommer sa
fort!). Och resan dit har gett mig verktygen
och grunden. Nu ar det "bara” att rocka som
Urban brukar sdga. Och det ar sa jakla kul!
PS. Tack fér det fantastiska ressdllskapet,
Anna Stensland! R

MIKKOSKAPET o4-09-22 FOTNOTEN

Vanster, hoger, kli-klick. Vanster,
hager, kli-klick. Jag har blivit en fena
pa att hoppa pa kryckor!

Det ar torsdag och klockan ar 18. Jag
skulle i vanliga fall vara pa vag till
dojon, men ett krossat kna gor att
aikidotrdning inte dr mojligt. An...
Gosta (min kndortos) och jag ska is-
tallet ga pa bio! Inte dumt det heller!
"Vi” ska se ”Zatoichi”, en film som
skall handla om en blind massor och
en japansk by fortyckt av en brutal
man och dennes révarband. Later lo-
vande. En vanlig historia om kampen
mellan ont och gott, misstanker jag.

Godispasen ar inkopt och jag sjun-
ker ner i biofatdljen. Redan introt
badar gott! Jag ler brett nar det redan
efter fem minuter ar minst tre krop-
par nedslaskade av skarpa samuraj-
svard. Det dataanimerade blodet
skvatter mycket snyggt éver filmdu-
ken. Aaah! Det har blir en bra kvall!
Filmen fortsatter i samma stil. Skit-
snyggt gjort! Det ar en traditionell
gammaldags samurajfilm som anda
kanns modern. Svarden blixtrar, ki-
monona ar snygga, kvinnorna ljuva
men mordiska och den vanliga mas-
soren ar en riktig hejare pa att spela.
Dessutom har en slagverksensemble
smugit sig in i de jordbrukare och
snickare som arbetar. Helt underbart
coolt! For att inte tala om slutet...

Filmen far faktiskt hela 4 kryckor
av 5,av mig! Rekommenderas varmt!

Hur det gick med kampen mellan
ont och gott? Vem som var boven?
Hjalte? N3, det berattar jag inte. Det
far du se filmen for att fa veta.

Mikko

Och nér alla andra har gatt, &r dojon var!

Okuri Ashi

Den hdr férflyttningen gor Du oftare din Du tror. Tiink efter!

— Fotterna glider, lyft inte framfoten eller tarna.

—Hall samma avstdnd mellan fotterna, i borjan och pa slutet,
det 3r samma avstand som det mellan axlarna.

i 2
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framat bakat

e
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vanster hager
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Kast &

Av Hanna Eneroth, nutritionist

Bra kost och fysisk aktivitet hor
ihop med god halsa. Hur mycket
du orkar pa traningen, pa jobbet
eller i skolan beror pd vad du
stoppar i dig.

Vilse i kostradsdjungeln?

Nar man laser hélsobilagor och radgivnings-
spalter om kost kan det verka som att ingen-
ting inom omradet ar sakert. Nya ron avléser
varandra; man ska ata stenalderskost och kol-
hydratbanta, 6ka sin amnesomsattning med
vinager, akta sig for potatis och hur manga
agg om dagen var det nu man fick ata? Upp-
marksamheten for nya ron visar att det finns
ett stort intresse for kost, men det kan vara
svart att se skogen for alla trad och ibland
hander det att det blir en hona av ett dgg, nej
jag menar av en fjader. Grunden ar att krop-
pen maste ha brénsle och grundmaterial for
alla de processer som gor att vi orkar rora oss,
orkar tanka och har reserver om vi drabbas av
sjukdom. Det far vi genom en varierad kost
dar energiintaget moter energiutgifterna.

For mycket av det goda

Okad férekomst av 6vervikt, hjart-karlsjukdo-
mar, typ 2 diabetes och flera cancerformer
visar att det ar svart att halla energibalansen,
det ar kosten och stillasittandet som gor oss
sjuka. Det ar i vart samhalle Iatt att lockas till
att ata i tid och otid. Ohdlsosam mat ar latt-

kost

tillgénglig och tillfallen till vardagsmotion fa.
Men istéllet for att fundera pa vem du ska
stamma om du drabbas av en villevnads-
sjukdom, jamfor hur du sjalv dter med vad du
vet om hur man ska ata. Skalet till att kost-
och motionsrad ar svara att ta till sig ar att
det &r svart att dndra sina (o)vanor. Jag kan
ge dig raden att folja tallriksmodellen, dta en
ordentlig frukost, ata mer grovt bréd, minst
ett halvt kilo frukt och gronsaker om dagen,
dricka mindre lask och alkohol, dta mindre
socker, godis, chips (eller vad din last nu ar).
Men du har sdkert hort alla dessa rad férut,
kanske ocksa ambitiost tankt borja folja dem
alla —-imorgon eller kanske efter nyar. Glom
det! Andra p& en enda sak redan idag och
tank pa att det tar tid att 4ndra en vana.

Battre balans

Du som rér pa dig mycket forbrukar mer en-
ergi och behover alltsa dta mer. Man kan
ocksa uttrycka det sa att fysisk aktivitet ger
dig utrymme att 3ta mer energi an du annars
skulle géra av med. De flesta som tranar re-
gelbundet behéver inte specialpreparat och
tillskott. Vi ar gjorda for att réra pa oss och
nar vi forbrukar mer energi kan vi dta storre
portioner som da, om kosten ar hyfsat val
sammansatt och varierad, ger oss dven de
proteiner, vitaminer och mineraler som vi be-
hover. Detta forutsatt att det 6kade energi-
behovet inte tacks av livsmedel som &r ener-
girika men ndringsfattiga.

Motion som lyckopiller

Det ar stillasittandet som ar den stora faran
for var halsa med tidigare namnda kroniska
sjukdomar, trasslande ryggar och benskorhet
som foljd. Det haftiga med fysisk aktivitet ar
att de positiva effekterna ar tydliga pa en
gang. En studie som nyligen utférdes vid
Stockholms Universitet visade att unga kvin-
nor som borjade trana fick battre kroppsupp-
fattning. Det finns ocksa en koppling mellan
motion och minskad risk fér depression och
visst kan man fa en riktig endorfinkick av ett
traningspass. Sa nu vet du det,du som trodde
att det bara var for att aikido ar sa roligt!
Sammanfattningsvis; at, ror pa dig och du
blir glad. Kast och Kost, alltsa ratt kost, ar en
bra kombination. H

B "

SETT PA MATTAN

Konsten att falla snyggt.

Konsten att lida snyggt.
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Dom lagger grunden

Intervju med tvd av klubbens veteraner

- Ni har givits det tunga ansvaret och fortro-
endet att ta (val) hand om vara nybérjare.
Hur kénns det?

Det kanns naturligtvis roligt. Vi har gatt ett
par terminer och assisterat vara nyborjarin-
struktorer innan vi fick fortroendet. Framfor-
allt for att bygga upp kunskapen hur lyasaka/
Kobayashi grund skall undervisas ( det ar vik-
tigt att alla har ungefar samma ”linje”.) Det
ar kul att se hur snabbt vara nybérjare ut-
vecklas och nar det ar flera som fortsatter.

Vilka uppgifter har Ni inb6rdes under passet,
alltsa vem bossar?

Assistenten skall i princip ga runt och kdnna
pa eleverna och i samband med det (i vissa
fall) visa tekniker (framst positioner, steg och
Idsningar), assistera instruktoren vid behov,
ta hand om efterslantrare eller gaster under
pass. Man kan ocksa komma med forslag pa
saker som man tycker borde poangteras rent
teknikmassigt eftersom assistenten kan se
vad eleverna gor for fel.

Vad &r det absolut viktigaste att tanka pa
nar man undervisar nyborjare?
Att vara tydlig och positiv, nej, positiv och

glad kommer nog forst. Stamningen ar val-
digt viktig pa mattan. Nyborjarna skall tycka
att det ar kul och kdnna sig trygga! Man skall
kunna visa teknikerna/rérelserna tydligt
med kroppen och férséka undvika att beskri-
va med ord utan rent fysiskt instruera/visa.

Vilken egenskap hos Dig gor dig sarskilt
lamplig att undervisa nybérjare?

Per: Jag tror jag ar ganska lugn och har tala-
mod. Jag dr val inte lika sprudlande glad som
Daniella pa passen men traningsgladje finns
i massor och det hoppas jag syns.

Daniella: Jag ar glad och har traningsgladje
(fortfarande), som jag hoppas smittar av sig
pa andra. Sen tror jag att det ar bra att ha en
blandning pa tranarna sa inte nybérjarna
bara ser gamla gubbar (6ver 5o alltsa!).

Vad gor dig euforisk under ett nybérjarpass?
Per: Nar man ser att det slapper for en elev
som kanske haft problem med en teknik eller
fall. Och ndr man ser hur glada dom blir nar
dom upptécker det.

Daniella: Nar folk bara ar jatteduktiga och
jag marker hur snabbt dom utvecklas. Snyg-
ga och trevliga killar funkar ocksa.

Att vara nybdrjare ar val ingen konst!?

Jakkohanmi...
héger moter
vdnster och
vdnster moter
héger... eller....
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Det kan ju inte vara
S

sd viktigt hur man
knyter bdltet...

- Perfekt! Den krymper i
tvitten forstdr du...
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- Men hdll i da!

Hlustrationer: Jenny Larsson

Pite-Ingemar, O-sensei, Jenny o lilla Ubbe.

Lulea rockar!

Text: Jenny Larsson.

Utanfor fonstret ar rimfrosten tat. Klockan
ar halv fem och det ar backsvart ute. Men
har inne gloder det av varme och energi. En
harlig blandning av nya och gamla, unga
och lite mindre unga, tuffa och snalla norr-
lanningar rullar runt pa mattan och vrider
handlederna av varandra, alternativt slar
pinnar i huvudet p4 varandra. Annu ett har-
ligt aikidolager! Urbans energiska stamma
ljuder 6ver mattan — La det svinge! Norrlan-
ningarna borjar se lite matta ut efter fem
pass den hdr I6rdagen. Matta, kanske lite
forvirrade men forhoppningsvis glada!
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