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Judoklubben National

JK National ar en av Halmstads mest meriterade idrottsféreningar. Deltagande pa OS,
VM, EM och i landslag har varit frekvent.

Grunden till de stora idrottsliga framgangarna lades av det ungdomsgang som under
slutet pa 70-talet dominerade ungdomsjudon i Sverige. Toppen av dessa insatser blev
Tipi Birnbos EM-silver bland klubbens 50-tal internationella och 150-tal SM-medaljer.

JK National startade 1972 och denna 30-aring har mer meriter an de rent sportsliga.
Hos oss “duger” alla och det dr den egna utvecklingen som galler. Vi har gemensam

traning for killar och tjejer och satsar pa den som vill satsa pa judon - oavsett kon.
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Sa fungerar Judoklubben National

For att basta mojliga resultat skall uppnas

Tranarna ligger bakom hela klubbens verksamhet. JK National ar medlem i Elittranar-
grupp Halland som ar 6ppen for alla elitféreningar inom olika idrotter. Gruppens
malsattning ar att klubbarna skall ta till vara erfarenheter éver granserna och pa sa
satt utvecklas och bli battre. Ett exempel ar att Halmstad Hammers (ishockeylag i
allsvenskan) och juniorerna i HBK (Halmstads fotbollsstolthet) tranar Judo under var
och sommar.

FoOr att nagra resultat alls skall nas

Ar det viktigt att inte bara trdna ratt utan att ocksa &ta ratt. | JK National har de som
tavlar pa elitniva tillgang till "Spirit — individuell hjalp till ratt kost” ett program som
hjalpt manga till stora framgangar.

For att skador skall undvikas eller minimeras

Skador kan intraffa aven i Judo. For att fa tillgang till snabb och effektiv behandling
nar olyckan ar framme, samarbetar vi med Simon Bakkioui — Halmstads framsta sjuk-
gymnast.

For att na framgang - hur mycket tranar man?

Judotraning 3 dagar varje vecka.

Internt Judolager fredag-l6rdag var fjarde vecka.

Lépning 1 gang per vecka.

Styrketréaning 3 ganger i veckan pa Nautilus.

Sa har vara unga judokas tranat infér SM i ar.
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Team JK National

Staende

Conny Petersson

Tranare

Ferenc Rohaly
Tranare -100

Jens Lundstrom
Tavlande =73

Sittande

Joakim Johansson
Tavlande —60

Emelie Nystrom
Tavlande -57

Karin Berg

Tranare

Anton HUbner
Tavlande -66

Bo Goran Birnbo

Tranare

Michael Bagge
Tavlande -66

Joakim Lamotte
Tavlande -100

Stefan Bermhed
Tavlande =73

Henrik Johansson
Tavlande —66
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Viktiga domartecken i Judo

Ippon (10p)
Domaren annonserar ippon nar en tav- -ﬂ;"ﬂ[’k I
lande kastar den andra i huvudsak pa I
rygg med avsevard kraft och fart. /ppon
annonseras ocksa nar uke ar fasthallen i ,.|.'J li
osae-komi i 25 s, nar uke ger upp genom

att utropa maitta, nar uke klappar tva

génger med handen eller foten, nar

effekten av shime-wasa eller kansetsu-

wasa éar klart uppenbar.

Waza-Ari Awasete Ippon (10p)

Skulle en tavlande f& en andra wasa-ari i
samma match ska domaren annonsera
waza-ari awasete ippon.

Matte
(bryt)

# Falsk attack

Waza-Ari (7p)

Domaren annonserar waza-ari nar tekni-
ken inte ar helt perfekt, nar ett av de fyra
elementen saknas. | huvudsak pa rygg,
kontroll, kraft och fart om det finns
uppehall i kastet. Vid osea-komi i mer &n
20 s men mindre an 25 s.

Yuko (5p)

Domaren annonserar yuko nar tekniken
saknar tvé av de fyra elementen. |
huvudsak pa rygg, kontroll, kraft och fart
da uke faller pa sidan. Vid osae-komi i
mer &n 15 s men mindre an 20 s.
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Koka (3p)
Domaren annonserar koka nar en tav-

T I lande kastar den andra pa lar, sate eller

:'“_' : 0 skuldra med kraft och fart. Vid osae-komi
| '| { i mer &n 10 s men mindre én 15 s.
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Osae-Komi

Nar en av de tavlande hélls fast med ena
eller bada skuldrorna i mattan och
kontrollen sker frén sidan, bakifrén eller
uppifran.

Bestraffning

Forbjudna handlingar

Shido - lindrig forseelse

Chui - allvarlig forseelse

Keikoku - grov forseelse

Hansoku-make - mycket allvarlig forseelse
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Kopieringsbolaget annons

Nya intressen kan kosta.
Borja spara i tid.

Vill du veta mer om hur lite sparade pengar per
manad gor det littare att satsa pa nagot roligt?

Vilkommen in pa ndgot av vdra kontor, sd far du
hjdlp med spartips som passar din ekonomi. Halmstad




