Instruktorsschema varen 2025

INSTRUKTORER

AB Ann Sofie Bjork
BL Borje Linden
DL Dino Lidberg
DW Daniella Wiener
EN Emmeli Neivak
FS Frippe Stenberg
HE Hans Eriksson
JL Jenny Lagerqvist
KA Kevin Ahrlind
MH Martin Hansson
MSE Michael Sederlin
PW Per Wallvide

SD Stefan Derolf
SF Sten Frodin

SS Soma Szabo

SA Sonny Agren
NO Nikolina Olofsson
TH Tomas Hellsen
UA Urban Aldenklint
UL Ulf Linde

VT Viktoria Thune
AS Asa Scherrer

TONAR: GZ Greta Zetterqvist



Forkortningar

Grund = Det som i huvudsak trianas pa &r kraven for 6 - 4 Kyu

Allm = Det som i huvudsak tranas pa ér kraven for 6 - 1 Kyu  samt Yudansha tekniker
J/B = Jo Bokken

n-n = Barn/Ungdom i aldern n till n.

Tonar = Tonaringar 13 - 19 ar

Str/Pe = Motoriktraning och falltrdning for pensionérer och personer med funktionsnedséttningar, som tex efter en stroke






Tavastgatan.

Allm [Str/Pe [10-12 [Tonar [Grund5-6 7-9 |Allm [3-4  [10-12|Grund  [Allm [St/Pe  [7-9  |Allm Allm  [J/B |Allm
VECKA/ 6.45- [10.00-|17.30- [18.30- [19.30417.30-  |18.15-[19.15- |17.15- |18.00{19.00-  [6.45- [10.00-  [17.30- [18.30- 11.00- [17.00- [11.00-
DATUM: (745 [10.55 |18.20 [19.25 |20.45(18.10 19.05 [20.30 [17.40 [18.50|20.15  [7.45 |10.55 18.20  [20.00 12.00 (1745 1230

Ma [Ma |Ma |Mi [Ma |Ti Ti |Ti Ons _ |Ons |Ons To |To To To Fre  |Fre  |Lo
V2 6-12/1 ok ok ok ek ek |JA/AS| DL [MSE |UA  [SD |SD/UL|EN |SA/UA|UA |DL/SS |SD |SD |SF/MSE
v313-191  |UA|UA |HE [SS |AS |[UA/AS|DL |DL |UA |UA|UA/ULJUA |[SA/UA|[UA |MH/UA|UL |UA |SF/MSE
v42026/1  |UA |UA |HE |[MH |[MH|UA/AS|DL |SF |UA |SD [SD/UL|UA |[SA/UA|TH |MH TH [(SD |SF/MSE
vs27122 |TH |[UA |HE |HE |HE |[UA/AS|DL |HE |UA |UA|UA/ULEN [SA/UA|TH |TH SD |UA |SF/MSE
V63-9/2 UA |[UA [HE |SS |AS |UA/AS|DL |MSE|UA |SD [SD/UL|UA|SA/UA|TH |DL/SS |UL |SD |[SF/MSE
v710-162 |TH |UA |HE |[MH |[MH|UA/AS|DL |DL |UA |UA|UA/ULJUA [SA/UA|TH |MH TH |UA |[SF/MSE
vs17232 |UA|UA |HE |[HE |[HE |[UA/AS|DL |SF |UA |SD |SD/UL|EN [SA/UA[TH |TH SD |SD |SF/MSE
v924223 |TH |[UA |HE |SS |AS [UA/AS|DL |HE |UA |UA|UA/ULJUA [SA/UA|TH |DL/SS |[UL |UA |SF/MSE
V103-9/3 UA |[UA |[HE |MH |MH|UA/AS|DL |MSE|UA |SD [SD/UL|UA |SA/UA|TH |MH TH [SD |SF/MSE
vii 10163 |TH |UA |HE |HE |HE |[UA/AS|DL |HE |UA |UA|UA/ULEN [SA/UA|TH |TH SD |UA |SF/MSE
vi217233 |UA |UA |HE |SS |AS |UA/AS|DL |DL |UA |SD [SD/UL|UA |SA/UA|TH |TH UL [SD |[SF/MSE
vi324303 |TH |UA |HE |[MH |[MH|UA/AS|DL |SF |UA |UA|UA/ULJUA [SA/UA|TH |MH TH |UA |[SF/MSE
vi4313-64 |UA|UA |HE |HE |[HE |UA/AS|DL |DL |UA |SD [SD/UL|EN |SA/UA|TH |DL/SS |SD [SD |SF/MSE
vis7-134  |TH |[UA |HE |SS |AS |UA/AS|DL |[HE |UA |UA|UA/ULJUA |SA/UA|TH |TH UL |UA |SF/MSE
vi614204 |UA|UA |HE |[MH |[MH|UA/AS|DL |SF |UA |SD |SD/UL|UA [SA/UA|TH |**** |TH [****|SF/MSE
V1721274 |k [Hoxx ek \HE [UA/AS|DL DL |UA |UA|UA/ULEN [SA/UA|TH |TH SD |UA |SF/MSE
vis2si4-45 |UA |UA |HE |SS |AS [UA/AS|DL |[MSE|UA |SD |SD/UL|UA [SA/UA|[TH |DL/SS |[UL [SD |SF/MSE
vios-115  |TH |UA |[HE |[MH |[MH|UA/AS|DL |[HE |UA |UA|UA/ULJUA [SA/UA|TH |MH TH |UA |[SF/MSE
v2012-185 |TH |UA |HE |HE [HE |[UA/AS|DL |SF |UA |SD |SD/UL|EN [SA/UA[TH |TH SD |SD |SF/MSE
va21 19255 |UA |UA |HE [SS |AS |UA/AS|DL |DL |UA |UA|UA/ULUA |SA/UA|TH |TH UL |UA |SF/MSE
V22 26/5-1/6 TH UA HE |MH [MH UA/AS DL MSE UA SD skeskosksk skeokesk [ sheoskeoskeoskeoskeosk | skeskoksk [ skeskeskok seskoskosk [ skeoskoskosk | skeskeskoskoksk




Arsta.

7-9 10-12 Tonér
VECKA/ 15.00 16.00 17.00
DATUM: Sond Sond Sond
V2 6-12/1 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V3 13-19/1 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V4 20-26/1 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V5 27/1-2/2 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V6 3-9/2 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V7 10-16/2 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V8 17-23/2 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V9 24/2-2/3 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V10 3-9/3 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V11 10-16/3 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V12 17-23/3 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V13 24-30/3 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V14 31/3-6/4 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V15 7-13/4 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V16 14-20/4 skskoskoskoskoskosk skskoskoskoskoskosk shskskoskoskoskosk
V17 21-27/4 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V18 28/4-4/5 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V19 5-11/5 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V20 12-18/5 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ
V21 19-25/5 VT/MH/GZ |VT/MH/GZ|VT/MH/GZ




Allménna pass

VECKA: | Attackformer Jo/Bokken
V2 Aihanmi-katatedori Bokken Suburi 1-7
V3 Shomenuchi Bokken 2-4-8 riktningar
V4 Gyakuhanmi-katatedori Bokken Awase 1-7
V5 Katadori, Sodedori Jo Kihon: Tsuki, Men no Bu (10st)
Vo6 Y okomenuchi Jo Kihon: Hasso, Katate, Nagare no Bu (10st)
V7 Ryotedori, ryokatadori Kummitachi 1-5
V8 Tsuki, Geri Jo Kata 13
V9 Munadori, Hijidori Jo Kata 31
V10 |Ushiro: ryotedori, ryokatadori, ryohijidori Jo Kata 22
V11 |Katateryotedori Jo Awase 1-8
V12 |Katadori-menuchi Kummi Jo 1-10
V13 |Aihanmi-katatedori Kummitachi 1-5
V14 |Shomenuchi Ki-Musubi-no-Tachi
V15 |Gyakuhanmi-katatedori Bokken Suburi 1-7
V16 |Ryotedori, ryokatadori Bokken 2-4-8 riktningar
V17 |Yokomenuchi Bokken Awase 1-7
V18 |Ushiro: Katatekubishime, Eridori, Kakae Kummi Jo 1-10
V19 |[Tsuki, Geri Jo Kihon i rérelse: Tsuki, Men no Bu (10st)
V20 |Ushiro: ryotedori, ryokatadori, ryohijidori Jo Kihon i rorelse: Hasso, Katate, Nagare no Bu (10st)
V21 |Aihanmi-katatedori Jo Kata 31

V22

Shomenuchi

Jo Awase 1-8




Grund + Tonaringar

VECKA: | Attackformer Teknik Ovrigt Jo/Bokken
V2. |Ryotedori 1: Tenchinage Ukemi: Ushiro Bokken Suburi
V3. 2: Iriminage Taisabaki 1-4
V4. |Aihanmi-katatedori |1: Iriminage 2: Kotegaeshi 3: Ikkyo (ura) |Shikko: Mae
V5. |Shomenuchi 1: Iriminage  2: Kotegaeshi Ikkyo-Undo: JoKata 6
Ve. 3: Ikkyo Mae, zengo
V. |Yokomenuchi 1: Shihonage 2: Ikkyo Jo Kihon:
V8. 3: Iriminage Tsuki no Bu (5st)
V9. |Gyakuhanmi- 1: Taino-tenkan-ho 2: Kokyunage Ukemi:
V10. |katatedori 3: Ikkyo 4: Iriminage 5: Kaitennage Mae, Ushiro Jo Kihon:
V11. [Katadori 1: Iriminage  2: Ikkyo Taisabaki Men no Bu (5st)
VI12. 3: Nikyo Shikko:
V13. |Tsuki 1; Kotegaeshi  2: Nikyo Mae, Ushiro, Kaitel Bokken Suburi
V4. 3: Kaitennage (soto) 1-7
V15. |Ushiro-ryotedori 1: Kokyunage 2: Sankyo Ikkyo-Undo: Jo Kata 13
Vie. 3: Ikkyo 4: Iriminage Mae, Zengo,
V17. |Katateryotedori 1: Kokyunage 2: Kokyuho Shiho, Happo
VI8. 3: Iriminage Tobikoshi-ukemi Jo Kihon:
V19. [Ryotedori 1: Tenchinage 2: Kotegaeshi Y oko-ukemi Hasso no Bu (5st)
V20. 3: Koshinage
V21. |Ryokatadori 1: Iriminage ~ 3: Yonkyo Jo Kata 31
V22. 3: Kokyunage 5




Jo/Bokken pass

V21

VECKA: Forsta 20 min Sedan
V2 Bokken suburi 1-7 Bokken Awase 1-7
V3
V4
V5 Bokken 2-4-8 riktningar Tachidori
V6
V7 Jo Kihon: Jodori
V8 Tsuki no Bu, Men no Bu
Vo9 Jowaza
V10 Jo Kihon: Jo Awaze 1-8
V1l Hasso no Bu, Katate no Bu, Nagare no Bu
V12
V13 Jo Kata 13 Kummi Jo 1-10
Vi4 Jo Kata 22
V15 Jo Kata 31
V16 Bokken suburi 1-7 Ki-Musubi-no-Tachi
V17 Kummi Tachi 1-5 Kihon
V18 samt Ken no Ri och Tai no Ri for de som behover det
V19
V20 Ken Tai Jo 1-7 med variationer




Jo/Bokken pass



3-4 aringarna.

VECKA:|Anvisningar:

V2 1. Uppvamning i ring. Enkla saker.

V3 2. Springa frén ena véggen till den andra. Stoppa innan man kan berora vaggen.
V4 3. Springa baklanges.

V5 4. Springa ett eller tva varv runt dojon.

Vo6 5. Hoppa pa ett ben.

V7 6. Hoppa jidmfota framét och bakat.

V8 7. Krypa mellan bena pé instruktoren + nan till.

V9 8. Kullerbyttor framat och bakét.

V10 |9. Hoppa 6ver jo / éla tillbaka under jon.

V11 |10. Hoppa, ducka 6ver under jo.

V12 |11. Barnet hoppar 6ver forélder, fordlder hoppar 6ver barnet, osv.
V13 12. Foralder dlar under barnet, barnet lar under fordlder, osv.
V14 |13. Brottning barn-forilder.

V15 |14. Hav Land Luft.

V16 |15. Lite mer springa.

V17 |16. Meditation i ring, stdendes eller sittandes.

V18

V19

V20

V21

V22 Dra ifran och ligg till. Ovanstiende tar cirka 25 minuter att gora.




5-6 aringarna.

VECKA: | Attackformer Teknik Ovrigt
V2-3. Ryotedori A: Tenshinage Ritt hand upp resp ner pa ritt plats. Ukemi:
B: Kokyounage Hinderna upp, flytta at sidan, sitt ner och kasta partnern bakom er. Mae, Ushiro
V4-5. Aihanmi- A: IKKyo (ura)  Lyft upp handen ritt. Barnet ska sitta korrekt vid Osae.
katatedori B: Iriminage  Ett steg framat o ta nacken récker. Sitt ner och puff i brostet. Ikkyo-undo:
V6-7. Shomenuchi A: IkKyo (ura) Korsa armarna o ta tag i armen. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. Mae
B: Iriminage Korsa armarna, ett steg framét o ta nacken ricker. Sitt ner och puff i brostet.
V8-10. | Yokomenuchi |A: Kokyounage Ikkyo-undo, kast, bakéatfall. Shikko:
B: Kokyounage Ikkyo-undo, uchikaiten, framatfall. Mae, Ushiro
V11-12. | Gyakohanmi- A: Kokyonage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Ukemi:
katatedori B: Ikkyo Ett steg bakét och finga partners griphand ovanifran. Mae, Ushiro,
V13-15. | Katadori A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Tobikoshi
B: Ikkyo Ett steg bakat och finga partners griphand ovanifran.
V16-17. | Tsuki A: Taino-tenkan-ho Ikkyo-undo:
(hand pa magen) |B: Ikkyo Ett steg bakét och fanga partners slaghand ovanifran. Mae, Zengo,
V18-19. | Ushirowaza A: Kokyounage fran Ushirowaza — Ryotedori Shiho
B: Kokyounage fran Ushiro — kakae Shikko:
V20-22. | Katateryotedori |A: Kokyounage Taino-tenkan-ho sitt ner och kast Mae, Ushiro,
B: Ikkyo Ett steg bakat och finga partners griphand ovanifran. Kaiten




7-9 aringarna

VECKA: | Attackformer Teknik Ovrigt
V2-3 Ryotedori A: Tenshinage Riitt hand upp resp ner pa ritt plats. Ukemi:
B: Kokyounage Hinderna upp, flytta &t sidan, sitt ner och kasta partnern bakom er. Mae, Ushiro
C: Iriminage Korsa hinderna uppe eller nere. Taisabaki:
V4-5 Aihanmi- A: IkKyo (ura)  Lyft upp handen ritt. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. Tenkan,
katatedori B: Iriminage  Ett steg framét o ta nacken ricker. Sitt ner och puff i brostet. [rimitenkan
C: Ikkyo Omote och ura. Ikkyo-undo:
V6-7 Shomenuchi A: IKKyo (ura) Ta tag i armen. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. OBS Aven Suwarowaza. Mae
(korsa armarna) |B: Iriminage  Ett steg framét o ta nacken ricker. Sitt ner och puff i brostet. Shikko:
C: Kotegaeshi Irimitenkan o ta tag i handloven ovanifrén. Handen pa partnerns mage. Mae
V8-10 Yokomenuchi  |A: Kokyounage Ikkyo-undo, kast, bakétfall.
B: Kokyounage Ikkyo-undo, uchikaiten, framatfall. Ukemi:
C: Shihonage Ura ingéng. Kontakt med axeln vid kast. Sitt ner. Mae, Ushiro,
V11-12 | Gyakohanmi- A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Tobikoshi
katatedori B: Kaitennage Som Uchikaiten Kokyonage
C: Ikkyo Ett steg bakat och finga partners griphand ovanifréan. Ikkyo-undo:
V13-15 | Katadori A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Mae, Zengo
B: Ikkyo Ett steg bakat och finga partners griphand ovanifréan.
C: Nikyo Samma som lkkyo men avsluta med yttre benet lyft och press pa handleden.
V16-17 | Tsuki A: Kotegaeshi Tenkan o ta tag i handloven ovanifrén. Handen pa partnerns mage. Shikko:
(hand pa magen) |B: Ikkyo Ett steg bakét och fdnga partners slaghand ovanifrén. Mae, Ushiro,
C: Nikyo Samma som lkkyo men avsluta med yttre benet lyft och press pa handleden. Kaiten
V18-19 | Ushirowaza A: Kokyounage frén Ushirowaza — Ryotedori
B: Kokyounage fran Ushiro — kakae Taisabaki:
C: Iriminage Lyft upp armarna. Backa ur si att man kan ta nacken. Tenkan,
V20-22 | Katateryotedori |A: Kokyounage Taino-tenkan-ho sitt ner och kast Irimitenkan,
B: Kokyouho Tenkan. Kryp ihop. St& upp och kasta genom att backa. Kaiten

C: Futaridori Kasta framat




10-12 dringarna.

VECKA Attackformer Teknik Ovrigt
V2-3 Ryotedori A: Tenshinage Ritt hand upp resp ner pa ritt plats. Ukemi:
B: Kokyounage Hinderna upp, flytta at sidan, sitt ner och kasta partnern bakom er. Mae, Ushiro
C: Iriminage Korsa hinderna uppe eller nere. D: Iriminage Samma som C: men Suwariwaza | Taisabaki:
V4-5 Aihanmi- A: IKkKyo (ura)  Lyft upp handen ritt. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. Tenkan,
katatedori B: Iriminage Irimitenkan o ta tag i nacken. Sitt ner och puff i brostet. [rimitenkan
C: Ikkyo Omote och ura D: Nikyo OBS Yttre benet vid fasthallning. Ikkyo-undo:
Ve6-7 Shomenuchi  [A: Ikkyo Ta tag i armen. Barnet ska sitta korrekt vid Osae. OBS Aven Suwariwaza. Mae
B: Iriminage Irimitenkan o ta tag i nacken. Sitt ner och puff i brostet. Shikko:
C: Kotegaeshi Irimitenkan o ta tag i handloven ovanifrdn. D: Nikyo OBS Yttre benet. Mae
V8-10 | Yokomenuchi |A: Kokyounage Ikkyo-undo, kast, bakatfall.
B: Kokyounage Ikkyo-undo, uchikaiten, framatfall. Ukemi:
C: Shihonage Ura ingédng. Kontakt med axeln vid kast. Sitt ner. D: Iriminage Mae, Ushiro,
V11-12 | Gyakohanmi- |A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Tobikoshi
katatedori B: Kaitennage Uchikaiten ingdng. Tryck mot hoften.
C: Ikkyo Ett steg bakét o finga partners griphand ovanifran. D: SanKyo Som Sankyonage. | Ikkyo-undo:
V13-15 | Katadori A: Kokyounage Taino-tenkan-ho, sitt ner och kast. Mae, Zengo
B: Ikkyo Ett steg bakét och finga partners griphand ovanifran. OBS Aven Suwariwaza.
C: Nikyo OBS Yttre benet. OBS Aven Suwariwaza. D: Koshinage Med Ikkyo-ingéng.
V16-17 | Tsuki A: Kotegaeshi Tenkan o ta tag i handloven ovanifran. Handen pé partnerns mage. Shikko:
B: Nikyo Ett steg bakat och fanga partners slaghand ovanifrén. Mae, Ushiro,
C: Kokyounage D: Yonkyo Som vuxen Yonkyo men med gnugg. Kaiten
V18-19 | Ushirowaza |A: Kokyounage frin Ushirowaza — Ryotedori
B: Kokyounage fran Ushiro — kakae Taisabaki:
C: Iriminage D: Katate Kubishime Sankyo Som Sankyonage. Tenkan,
V20-22 | Katateryotedori|A: KoKkyounage Taino-tenkan-ho sitt ner och kast Irimitenkan,
B: Kokyoho Tenkan. Kryp ihop. Std upp och kasta genom att backa. Kaiten

C: Futaridori Kasta framat D: Futaridori  Kasta bakéat

OBS Vecka 8-14 kan barnen da och d prova nigon av de forsta fyra Bokken suburi. Vecka 15-22 Jo Kata 6




