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INTRODUKTION
TILL GUIDE

................................................................................................................

En av de storsta utmaningarna for kampsportsféreningar i Sverige ar

bristen pd funktionella och ekonomiskt hdllbara trdningslokaler. Mdnga av
foreningarna ar forpassade till lokaler som egentligen inte ar ldmpliga for
deras idrotter och som ocksd hindrar dem fran att utveckla sin verksamhet. Det
drabbar inte minst barn och unga som vill bérja att utéva kampsport men som
inte far plats i de i manga fall begransade trdningsgrupperna.

Mdnga kampsportsféreningar upplever ocksé att de inte dr prioriterade i
kommunala anldggningar och att det ibland kan vara I&dg kunskap om budo och
kampsport bland tjanstemdn och lokalpolitiker. Detta visade ocksd bland annat
Kampsportsutredningen, som RF-SISU Stockholm genomforde bland distriktets
kampsportsféreningar 2019-2020.

For att underldatta for vara idrottsforeningar och underférbund i deras
kontakter med exempelvis kommuner och hyresvdardar sé har Svenska Budo &
Kampsportsforbundet skapat denna guide ddr uppgifter om vdéra 27 idrotters
lokalbehov finns samlade. Bland annat gdr vi igenom énskade golvunderlag for
alla idrotterna.

Under rubriken Framtidens kampsportsanldggningar tittar vi pd hur man boér
tdnka framover ndr det gdller moderna och praktiska lokaler. Som inspiration har

vi dven besokt tvd av forbundets foreningar, i Umed och i Olofstrom, samt nya
mdngmiljonsatsningen Kampsportens Hus i Kdpenhamn. Det dr tre platser med
helt olika forutsattningar men med den gemensamma ndmnaren att utvecklingen
av lokalerna har skett i samférstdnd mellan idrottsféreningarna och hyresvdrdarna.

Vi har i denna guide aven tagit med vad som krdvs for tavling och uppvisning i de
fall d& detta dar aktuellt. Forhoppningen ar att dessa uppgifter kan anvdndas inte
bara for befintliga idrottslokaler utan dven vid planeringen av nya.

Ndr det galler tavlingar har vi fokuserat pd respektive idrotts tavlingsyta,

till exempel den storlek en tavlingsmatta krdver. Det forutsdtts i vara
sammanstallningar att lokalerna i 6vrigt har utrymme for exempelvis publik,
domare, sekretariat och dopingkontrollanter.

Mats Lilja, projektledare
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TILLGANG TILL FORVARING

Mdnga av vara foreningar har stort behov av férrdd i anslutning till
traningslokalerna. Boxningssackar, mittsar, handskar samt andra redskap
och hjdlpmedel ar skrymmande och ddrmed svdra att transporteras till

och frdn traningslokalerna.

ALLMANNA ONSKEMAL

Utanfér denna guides uppdrag finns ocksd generella 6nskemdl inom
idrottsrorelsen pd alla typer av idrottsanldggningar. Dit rdknas exempelvis
onskemdal om:

e Anpassningar enligt Svenska Parasportférbundets manual for
tillganglighet.
Frascha, ventilerade och vdlstadade lokaler.
Omkladningsrum med toaletter och duschar.
Mojligheter till att utéva styrketraning och konditionstraning.
Tillgang till eluttag och wifi.

GOLVUNDERLAG INOM KAMPSPORT

Det finns generellt sett tre olika typer av golv som anvands vid
kampsportstrdning.

Tragolv behdver ha samma egenskaper som golvet i en gymnastiksal
— en stétupptagningsformdga och en anpassad friktion for att inte vara
for halt eller for stravt.

Tunn kampsportsmatta brukar vara en pusselmatta som dr cirka
2,5-3 centimeter tjock. Denna typ av matta anvands i idrotter som
tranar stdende.

Tjock kampsportsmatta brukar vara 4-5 centimeter tjock. Mattorna

dr ddmpande i sig men krdver dndd ett underliggande golv med viss
stétupptagningsformdga. Dessa mattor ska som regel inte betrddas
med skor. Det finns framfor allt tvd olika typer av tjock matta — tatami
och pusselmatta.
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KONSNEUTRALA OMKLADNINGSRUM OCH TOALETTER

P& RFSL:s hemsida finns det information om hur man kan arbeta for till-
gdnglighet och inkludering ndr det galler omkladdningsrum och toaletter.
Fastighetsdagare, idrottsféreningar och arrangoérer behéver fundera pd
vilka I16sningar som passar just er verksamhet bdst utifrén era forutsatt-
ningar och era besdkares behov.

KAMPSPORTSLAGEN

|drotter som innehdller slag, sparkar eller annat véld mot huvudet faller
under kampsportslagen. For dessa idrotter krdvs det sedan den 1 januari
2007 tillstand for att arrangera matcher och turneringar.

Ansokningar om tillstdnd foér att anordna sddana matcher prévas av
Kampsportsdelegationen vid Lansstyrelsen i Orebro lén. Lénsstyrelsen
har dven i uppdrag att utdva tillsyn enligt kampsportslagen.

KNIVLAGEN

| Sverige ar det generellt sett forbjudet att bdra vapen. Men vissa av vdra
idrotter anvander olika sorters vapen och vapenattrapper i sin utdvning.
For att dessa ska rdknas som lagliga mdste férutsdttningarna for undantag
i knivlagen vara uppfyllda — vanligtvis att man endast transporterar
redskapen till och frén trdning eller tavling.

Utover vad som dr juridiskt korrekt ar det ocksd viktigt att ha med sig vad
som dr Iampligt upptradande. Transport av vapen ska alltid ske i avsedda
fodral och utan att vacka frégor eller oro hos andra. Vid uppvisning eller
tavling utomhus eller p&d annan allmén plats bor arrangerande férening se
till att relevanta myndigheter som exempelvis polisen dar informerade. Det
dligger ocksd samtliga utévare att sjdlva sdtta sig in i gdllande lagstiftning.
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LAS MER

For mer information om lokaler, anldggningar och tillgdnglighet
rekommenderar vi bland annat foljande Idsning:

Kampsportsutredningen (RF-SISU)

Over stock, sné och sarg (RF)

Manual fér tillgdnglighet (Svenska Parasportforbundet)
Kénsneutrala omklddningsrum och toaletter (RFSL)

Aktuella lankar och fler tips finns pd var hemsida
www.budokampsport.se/forbund/anlaggning.
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SB&K:S
ORGANISATION

................................................................................................................

Svenska Budo & Kampsportsforbundet (forkortat SB&K) ar ett av special-
idrottsforbunden inom Riksidrottsforbundet. Forbundet bildades 1960 med judo
som enda idrott. Men redan under 1960-talet tillkom dven andra traditionella
japanska kampkonster (budo) samt kampkonster frdn andra 6stasiatiska Ian-
der. Med tiden har ytterligare kampsporter tagits upp i forbundet samtidigt som
andra idrotter (bland annat judo) har [Gmnat for att i stdllet bilda egna special-
idrottsforbund inom Riksidrottsforbundet.

Inom SB&K hanteras idrotterna i olika underférbund (UF). Dessa dr egna juridiska
personer med ansvar for sina respektive idrotter, verksamheter och landslag.
SB&K:s framsta uppdrag centralt ar att skota den évergripande verksamheten
och att fungera som Iédnk mellan Riksidrottsforbundet och underférbunden.

Idrottsforeningar verksamma inom en eller flera av Svenska Budo & Kampsports-
forbundets idrotter dr medlemmar i respektive underférbund men ocksé i SB&K.
Totalt under 2022 var antalet anslutna idrottsféreningar cirka 800. Inom Svenska
Budo & Kampsportsférbundet finns ocksd sju specialidrottsdistriktsférbund
(SDF). Dessa distrikt ar uppdelade geografiskt och organiserar de idrotts-
foreningar inom SB&K som huserar dar, oavsett underférbund.

/’ Riksidrottsférbundet

Svenska Budo & Specialidrotts-
Kampsportsférbundet distriktsforbund

\ Underforbund /

Idrottsforeningar
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VARA \
DROTTE

................................................................................................................

Totalt ingar 30 olika idrotter i Svenska Budo & Kampsportsforbundet. Under
2022 organiserades 27 av dem, fordelade i 18 underférbund. Dessa 27 idrotter
finns presenterade med ett uppslag var i denna guide, ddr det ocksd framgar
vilket underférbund som idrotten hor till.

16 av underforbunden organiserar endast en idrott vardera — exempelvis organi-
seras aikido av Svenska Aikidoférbundet. Svenska Kampidrottsférbundet orga-
niserar ddremot sex idrotter (defendo, FMA, glima, kempo, krav maga, systema)
och Svenska Kendoférbundet organiserar fem idrotter (kendo, iaido, jodo,

kyudo, naginata).

Idrotter vdljs in via Svenska Budo & Kampsportsférbundets drsmoten. Om en
proposition (frdn SB&K:s styrelse) eller motion (frdn ndgon av medlemsforen-
ingarna, underforbunden eller distrikten) om en ny idrott skickas in till stGmman
sd dr det sen de rostberdttigade medlemmarna som avgor frégan.

Exempelvis s@ valdes sambo, savate och sumo in pd& drsmoétet 2015. Ingen
idrottsforening inom SB&K organiserar emellertid ndgon av dessa idrotter,
varfor de heller inte uppmdrksammas i denna guide.
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VISION &
VARDEGRUND

Svensk budo & kampsport

— hjarta i samhallet

Vi vill vara en central del i samhallet,
s@ som hjdrtat ar en central del av mdnniskan.

STARKT HJARTA

Vart hjarta slar for engagemang, kédmpavilja och sjdlvkontroll
dar alla har mgjlighet till utveckling.

VARMT HJARTA

Vart hjarta slar for en trygg idrott dar vi bemoter varandra
med dmsesidig omsorg och visar tillit, empati och vénskap.

OPPET HJARTA

Vart hjarta slar for 6ppen méngfald genom en inkluderande,
jamlik och jamstalld idrott.
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FRAMTIDENS KAMPSPORTSANLAGGNINGAR

~ORSTARKT DESIGN
—OR FYSISK
T TERACITE]

................................................................................................................

Framtidens kampsportsanlaggningar ska stimulera till rérelse och ska darfor
utformas med ett fysiskt litteracitet-perspektiv. Fysisk litteracitet (physical
literacy) ar en metod for att skapa forutsattningar for varje individ att vilja

och kunna delta i olika former av fysisk aktivitet. Det ér en process som
genom positiva utmaningar utvecklar rérelsekompetens, sjalvfortroende

och motivation till rorelse.

Att designa anldggningar for att skapa motivation och engagemang for
rorelse innebdr att man utgdr fran foljande fyra punkter.

1. POSITIVA UTMANINGAR

Att skapa positiva utmaningar innebdr att det finns en utmaning for varje
individs féormdga och intresse. Syftet med positiva utmaningar ar att alla ska
kunna bli stimulerade och skapa en hunger for mer aktiviteter och utmaningar.
Vi vet att om en utmaning dr for IGtt sé blir vi uttrdkade och ar den for svér blir
vi frustrerade. Bada fallen resulterar oftast att vi slutar delta. Darfor ska den
fysiska miljons design strdva efter att det finns:

e En nivd av utmaning for varje kunskapsnivé

e Entyp av utmaning for varje typ av intresse

2. INKLUDERING

Inkludering och tillgénglighet dr viktiga faktorer som kan pdverka viljan att vara
fysiskt aktiv. Darfor mdste dessa tankar finnas med dven i aktivitetsmiljons
utformning. Deltagarnas kon, élder, kultur och férmaga far inte vara hinder for
att kannas sig inkluderad.
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Sjalvfortroende

Roérelsekompetens Motivation

N

Aktivt deltagande

3. RISK OCH ADEKVAT SAKERHET

| nastan alla miljder finns det risker som mdste hanteras. Att hantera en risk ar
bdde en kalla till utveckling sé val som till gladje. Darfor far stravan efter att bygga
bort riskmoment aldrig ske pd bekostnad av detta. En miljé maste hélla en viss
nivé av sakerhet men den mdste ligga pd en adekvat nivd sé att det fortfarande
finns hanterbara riskmoment kvar for att kunna utvecklas och ha roligt.

4. RORELSEKORSNINGAR

En rorelsekorsning innebdar att flera olika typer av aktiviteter finns i direkt
anslutning till varandra och att de pd olika satt korsas. Ndr de korsas skapas
mojlighet for olika kulturer, dldrar, formdagor och intressen att métas. Rent
konkret innebdr det att olika aktiviteter finns pd samma plats, att man kan se
andra aktiviteter utdévas och att man mots pd gemensamma aktivitetsytor.
Syftet ar att skapa intresse och nyfikenhet for fler aktiviteter an de man sjalv
utovar for tillfallet. Arkitektur och design ska medvetet framja detta mote
mellan olika aktiviteter bdde inom och utom kampsportens varld.

SVENSKA BUDO & KAMPSPORTSFORBUNDETS ANLAGGNINGSGUIDE 13



FRAMTIDENS KAMPSPORTSANLAGGNINGAR

KSU KAMPSPORT
<CANNER TRYGGHET
N STOR FORENING

| foreningens egna lokaler pd IKSU sport kan

kampsportssektionen fortsatta att utveckla sin
verksamhet for alla dldrar.

Umead brukar beskrivas som en stad
dar "alla tranar”. Och framfoér allt gor
man det pd jatteanldggningen IKSU
sport, som med sina 22 000 kvadrat-
meter ar en av Europas storsta tra-
ningsanldggningar.

1983 byggde foreningen IKSU, IK
Studenterna i Umed, den forsta sport-
hallen pd Umed Universitets omrd-
de. Den anldggningen har med dren
sedan byggts ut i flera etapper och
erbjuder idag en 1&ng rad olika idrotter

och aktiviteter.

De nyare delarna av anldggningen
tillhor det statligt dgda fastighets-
bolaget Akademiska Hus men IKSU
dger och driver alltjamt storre de-
len av byggnaden genom Stiftelsen
Universitetshallen. Och IKSU som
forening, medlemmar i bland annat
Svenska Budo & Kampsportsforbun-
det, bestdr idag av hela 16 sektioner.
En av dem ar IKSU Kampsport.

— Att tillhéra IKSU skulle jag sadga
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ger oss en ganska stor ekonomisk
trygghet. Speciellt nu under pande-
midren, som ju slog s& himla hdrt mot
just kampsporten. Vi fick bra stéd och
dven om huvudféreningen hade det
tufft ekonomiskt s@ hade vi en bra
dialog och vi var aldrig direkt oroliga
over att hamna pd gatan. Det gav oss
ocksd stora mojligheter att snabbt
vadxla ned och upp verksamheten,
sdger IKSU Kampsports ordférande
Sofie Bjorklund.

Hon ar n6jd med hur det fungerar
att nyttja en lokal som dgs av samma
forening som man tillhor. Totalt ar
kamphallen, som den kallas, runt
600 m? stor.

— Det ar ju inte IKSU Kampsports
egna lokaler men vi hyr ju av oss sjal-
va pd ett satt. De tillhor "stora” IKSU
och vi betalar for de timmarna som
vi dr p& mattan. Men det dr en intern
fakturering som sker eftersom vi ar en
del av samma forening. S& har vi gan-
ska férmdnlig hallhyra, berdttar hon.

Sofie Bjorklund har sjdlv sin bak-
grund inom judo och tillsammans
med framfor allt jujutsu och BJJ utgor

"Inom barnverksamheten

tranar vara barn alla
vara sporter for att ge

en mixad introduktion till
kampsporten och en bred

kampsportsgrund att
std pa.”

..................................................................

idrotterna kdrnan i IKSU Kampsport.
Foreningens filosofi ar att Idta de
yngre medlemmarna utéva flera olika
kamparter.

—Inom barnverksamheten trénar
vara barn alla vdra sporter for att ge
en mixad introduktion till kampspor-
ten och en bred kampsportsgrund
att std pd. Sporterna har sé pass
mycket gemensamt att vi tycker att
det gdr jattebra for barnen att trana
alla samtidigt. Vi stravar hela tiden
mot att ha ledare pd mattan som
representerar de olika sporterna.
Nar de sedan kommer upp mot ung-
domsnivd dr det mer utkristalliserat
mellan exempelvis judopass och
jujutsupass.

Foreningen har sin verksamhet i
en lokal med tvé separata mattor,
redskap och flera férrdd som man
forfogar over. Det gor att ledarna och
utévarna inte behover ta ndgonting
annat an sin egen utrustning till
trdningspassen.

Lokalen kan ocksé delas av med
hjdlp av en vikvdgg mellan de tvd mat-
torna pd& 200 m2 respektive 150 m2.
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Det ger i praktiken tvd lokaler, som
kan anvandas samtidigt av olika trd-
ningsgrupper.

— Tack vare vikvéggen sd kan vi be-
driva parallella traningar, vilket vi gor
ganska ofta. Framfor allt for barnen ar
det i princip alltid tva olika pass i géng
samtidigt. For vissa vuxenpass dar det
ocksd tvé grupper, exempelvis judo i
ena hallen och BJJ i den andra, sdger
Sofie Bjorklund.

Kampsport ar idag den storsta sek-
tionsforeningen inom IKSU sett till
antalet medlemmar (cirka 360).
Man har ocksé féreningens
storsta barnverksamhet.
Med sin permanenta
hemvist i rymliga

lokaler ger det goda

mojligheter till att
fortsatta att
utveckla sin féren-
ing och mota
det stora allman-
intresset. Och tack
vare god ekonomi kan
allt fler ledare arvode-

ras pd deltid och satsningar pd bdde
ungdomsidrotten och vuxenidrotten
genomforas.

— Vi har idag ett kdsystem, dar man
fadr anmala sitt intresse for att man har
ett barn som vill borja med kampsport.
Till 2023 ska vi bland annat gora en
riktad satsning mot tréning for aldre
och vi jobbar dven mycket med jam-
stdlldhet for att f& in annu fler flickor
och kvinnor i verksamheten, berattar
ordféranden Sofie Bjorklund. =

Sofie Bjorklund, ordférande, IKSU Kampsport.
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FRAMTIDENS KAMPSPORTSANLAGGNINGAR

KOMMUN
BYGGDE

~IN
\Y VANING
OLOFSTROM

Den klassiska kickboxningsklubben Gladiator
ar en av féreningarna som fick ny hemvist efter
en satsning pd stadens idrottshall.

I nordvastra Blekinge ligger bruks-
orten Olofstrom. Kanske ar man mest
kant for just Olofstroms jarnbruk, som
med tiden kom att namnge orten som
tidigare hette Holje by.

Men man dr ocksd ndgot av ett
kampsportsfdste. Trots bara drygt

13 000 invanare i Olofstroms kommun,

varav drygt hdlften i tatorten, sd har
man en ldng historia av kampsports-
utovning. Inte minst genom Svenska
Budo & Kampsportsforbundets med-
lemsforening Gladiator Olofstrém
Kickboxing, som i mer én 40 ar har
bedrivit sin verksamhet i staden.

— Féreningen grundades 1980 och
utévade da framfor allt full contact
karate, den amerikanska varianten
med sparkar éver midjan. Men redan
efter ndgra ars verksamhet blev vi en
renodlad kickboxningsklubb och har
varit det sedan dess, berattar for-
eningens sekreterare och instruktor
Jorgen Olsson.

Olofstroms idrottshall ligger allde-
les invid Holjedn mitt i stan. Det var

...................................................................

tidigare en hall i ett plan, likt mdnga
andra liknande anléggningar i lan-
det. Men efter att Olofstroms kom-
mun beslutat att satsa mer pé ortens
kampsportsféreningar sé byggdes en
extra vaning ovanpd den befintliga
hallen. Och tre separata kampsports-
lokaler inrattades.

2012 kunde sedan de lokala idrotts-
foreningarna inom kickboxning, judo
och jujutsu flytta in i sina nya anldgg-
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"Jag har tranat med
klubben sedan 2003 och
klubben hade tidigare
varit pa flera olika stall-
en i stan. Bland annat
tranade vii en gammal
syslojdssal i en skola som
numera ar riven.”

..................................................................

ningar. Jujutsun har sedan dess lagt ner
verksamheten, i deras lokal ér det nu i
stdllet Friskis & Svettis, men bdde Gladi-
ator och Olofstroms Judoklubb har nu
firat sina 10-drsjubileum i lokalerna.

- Jag har trdnat med klubben sedan
2003 och klubben hade tidigare varit
pd flera olika stdllen i stan. Bland an-
nat trdnade vi i en gammal syslojdssal

i en skola som numera ar riven. For
foreningen blev det sé klart ett lyft
att f& vdr egen lokal. Och det ar ju
fler som ser oss ndr vi finns i centrum,
sdger Jorgen Olsson.

En annan av féreningens instruk-
torer ar Oliver Eriksson. Han anslot
till Gladiator ndgra ar innan flytten till
idrottshallen.

— Jag gick hit férsta gdngen for att
fa bra tréning. Jag har alltid hdllit pa
med idrott och tidigare kort brottning,
ishockey, amerikansk fotboll och judo,
berattar han.

Oliver Eriksson elitsatsade p&
kickboxningen under flera @r, ndgot
som kulminerade i att han blev svensk
mdstare i latt tungvikt i K1 2019. Och
dven han skriver under pd att den
egna lokalen i kommunal dgo har
gjort mycket for deras verksamhet.

— Det dr fina och bra lokaler med
fordelaktig hyra, vi ar tacksamma 6ver
att vi har fatt detta. Och att vi far ha

o
~ IDROTTSHALL

OMKLADNING
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det for oss sjdlva. Jag har varit runt och
tavlat och tranat med andra klubbar
men jag far inte battre trdning ndgon

annanstans an hdr, sager han.

Aret efter sitt SM-guld i kickboxning
blev han dven svensk mastare i kettle-
bell (!). Efter det var det dock sluttavlat
for Oliver Eriksson, som i stdllet dgnat

sig &t instruktorsrollen de senaste dren.

— Det blir bara "gobbatrdning” for
egen del numera. Vi kor pd ratt hért
men jag dr inte ute och springer milen
direkt. Vi ar en liten forening och 90%
av oss ar bara har for att trdna och
sparras lite.

Men trots att man ar en liten foren-
ing i en liten stad s& hdller man verk-
samheten i gdng. Och mycket av det
beror pd att man har sina egna lokaler,
dit alla ar valkomna. Drygt 100 kva-
dratmeter stor med mattor pd golvet,
egen boxningsring och sdckar i taket.

— Vi dr en av Sveriges dldsta kick-
boxningsklubbar. Grundade 1980 och
verksamma sedan dess dven om vi

"Viaren av Sveriges
aldsta kickboxnings-
klubbar. Grundade 1980
och verksamma sedan
dess dven om vi har bytt
namn ett par gdnger.
Esa, en av grundarna, ar
64 ar gammal och han ar
fortfarande med och
tranar varje mdndag.”

..................................................................

har bytt namn ett par gdnger. Esq, en
av grundarna, dr 64 dr gammal och
han ar fortfarande med och tranar
varje mandag. Gladiator dar helt enkelt
en harlig klubb med bra gemenskap,
sager Oliver Eriksson.
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FRAMTIDENS KAMPSPORTSANLAGGNINGAR

HUS B
PRES]

€

CAMPSPORTENS
[ DANSKT
-PROJEKT

Mdngmiljonsatsningen i Kbpenhamn gynnar

bdde kampsporten och staden. Tatt samarbete

mellan kommunen och kampsportsforeningarna
ledde fram till helt nya lokaler i utsatt omrdde.

Efter manga ars kamp stod under
2022 Képenhamns nya Kampsport-
ens Hus fardigt. Ett prestigebygge for
dansk kampsport, med sex olika dojos
(traningslokaler) fordelade over fyra
vaningsplan och totalt 3000 m? yta.
Budgeten for bygget var 105,5 mil-
joner danska kronor. Képenhamns
kommun stod for ungefdr halften av
de pengarna, och har dtagit sig att
betala for driften framover. Resten av
pengarna kom frdn tre olika valgoren-
hetsstiftelser med Den A.P. Mgllerske
Stattefond i spetsen.

Huset har byggts i ett av hérnen
dar Frederikssundsvej moter Lygten
i stadsdelen Ngrrebro — av dagstid-
ningen Berlingske Tidende utndmnd
till "Képenhamns vildaste korsning”.
Forsta spadtaget togs av ddvarande
overborgmdstaren i Kbpenhamn den
24 augusti 2020 och efter ungefar
tvé drs byggande kunde Kampsport-
ens Hus ta emot sina forsta grupper

av kampsportare i borjan av augusti
2022. Officiell invigning blev det emel-
lertid inte forrain den 2 december.
Byggnaden bestdr av framfor allt
betong och stora glaspartier och har
ritats av arkitektfirman Entasis. De
vann den utlysta arkitekttavlingen och
tanken med deras utformning ar att
den ska knyta an till asiatisk arkitektur
och kampsportskultur. | tradgdrden péd
baksidan av huset reser sig dessutom
en fyra meter hog kobra i tra.

Tre foreningar har flyttat in — Siam
Athlete Nation, Ngrrebro Taekwondo
och karateféreningen Copenhagen
Budo Academy. Dessa har fatt ett
varsitt véningsplan med tvd dojos
pd runt 140 m2 vardera, férvarings-
mojligheter och tillgéng till kok.

Klart storst av dessa tre foreningar
ar Siam, vars drygt 700 med-
lemmar framfor allt utévar
muaythai, brasiliansk jiu-jitsu
och submission wrestling.
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— P& det hela taget ar vi
jattendjda med Kampsportens
hus. Képenhamns kommun ség po-
tentialen i vdra sporter och gav oss
erkdnnandet vi behovde, sdger
Siams heltidsanstallde ordférande och
muaythaiinstruktor Abdul Albarazi.

Han berdattar att man fradn klubbens
sida hade jobbat i tolv ér for att f&
till nya och anpassade kampsports-
lokaler pd& Nerrebro.

— Képenhamns kommun la myck-
et pengar pd de klassiska sporterna
som fotboll, handboll och simning.
Kdépenhamn var ocksd den kommun i
Danmark med flest kampsportsintres-
serade ungdomar. Andé la de valdigt
lite pengar pd kampsporten.

Tillsammans med Nearrebro Tae-
kwondo uppvaktade Siam de styran-
de politikerna i stadshuset. Och efter
dratal av moéten och pdstétningar

8 L L
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"Kopenhamns kommun
sdg potentialen i vara
sporter och gav 0ss
erkdnnandet vi behovde.”

..................................................................

nddde man ett genombrott.

— Vi har alltid haft ett tatt sam-
arbete med Képenhamns kommun
men det dr inte alltid de olika avdel-
ningarna pd kommunen har pratat
med varandra. Men till slut beviljade
kommunen pengar till en utredning
som skulle undersdéka om det var
mojligt att genomféra en sddan har
satsning som vi foreslog. Man kart-
lade bland annat hur mdnga som
sysslade med kampsport och vilka
foreningar som var aktuella for ett
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— Ndr det hdnder ndgot i landet sa
dr det ofta har pd Narrebro det hdn-
der, sdger Abdul Albarazi. Det ar det

"Nar det hander ndgot |
landet s& ar det ofta har

pd Negrrebro det han-

der. Det ar det oroligaste
omradet vi har. Men just

darfor fanns det mdnga
goda skal till att genom-
fora det har projektet.”

..................................................................

samarbete. Och om det var ett pro-

jekt som skulle fungera.

Utredningen pdgick i flera @r och lan-

dade i den slutsats som féreningarna

sjalva hade drivit — att Kampsportens
Hus behovdes for bdde kampsporten

i sig men ocksd for stadsdelen Norre-

bro, som ofta pekas ut som Danmarks
mest problemtyngda omréde.

oroligaste omrddet vi har. Men just
ddrfor fanns det médnga goda skdl
till att genomfora det har projektet.
Framfor allt i det hdr omrddet och for
de som bor har. Och vi i Siam har
bevisat for kommunen under ménga
ars hart arbete vilken insats som
foreningen gor for omradet.

Norrebro dr ocksd en stadsdel med
mdnga barer och klubbar, som lockar
till sig turister och besokare frén an-
dra delar av Képenhamn. Kampspor-
tens Hus dr ett av projekten som
syftar till att forbattra stadsbilden och
dven omrddets rykte. Byggnadens sex
dojos vetter alla ut mot korsningen ut-
anfor och efter morkrets infall lyser de
upp kvarteret likt stora skyltfonster.
Med skillnaden att det som visas upp
dr idrott och aktiviteter for barn och
vuxna i alla éldrar.
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Pd& dagtid stér Kampsportens Hus
Oppet for skolor och férskolor, som
intar lokalerna for lek och traning. Och
genom Képenhamns kommuns férsorg
dr det bemannat hela dagen for beso-
karna. Fran eftermiddagen och dnda
fram till kvallen genomfor sen de tre
kampsportsklubbarna en ldng rad tra-
ningspass inom sina olika discipliner.

Blev byggnaden och era dojos
som ni hade tankt er?

— Det finns alltid sddant man kan
tdnka pd i efterhand. Det har blev ett
prestigeprojekt dven for arkitekterna
och fonderna, som har sina agendor
och idéer for projekten de stodjer.

Det finns till exempel bara tvd smaé
omkladningsrum totalt for alla som
kommer hit. Men vi ar néjda med att
vara pd plats och nu kan jag fokusera
pd sporten - tidigare lade jag 75% av

min arbetstid pd administration, séger

Abdul Albarazi.

Hur har Kampsportens Hus
paverkat er i Siam och dansk
kampsport i stort?

— Kampsport i de nordiska Iander-

na har alltid underskattats och den
sanna potentialen ndr det gadller
kampsporten och dess hdlsoaspekter
har missats av manga. Det har dr en
vandningspunkt. Vi dr pd riktigt nu
och bdde vi och de arbete vi gor for
ungdomar och omrddet erkdnns pd
ett annat satt. Vi marker ocksé redan
av ett storre intresse for vdra sporter.

Har du ndgra tips for att fa till
nagonting liknande i Sverige?
— Den svdraste delen var att belysa
problemstdliningen frdn boérjan. Det

Abdul Albarazi, ordférande och muaythaiinstruktér
pd klubben Siam.

..................................................................

var egentligen ingen som visste hur
stort intresset for kampsport i Dan-
mark var. Och det ligger ocksd pd
kampsportsklubbarna att beratta om
allt gott vi gor i samhdllet. Nar den
forsta utredningen val pdborjades sd
var vi sakra pd att kommunen skulle
inse potentialen i det har. Men det har
kravts mycket lobbyarbete gentemot
politikerna for att dvertyga dem om
att véga satsa pd oss.
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FRAMTIDENS KAMPSPORTSANLAGGNINGAR

ARKITEKTEN:
KAMPSPORTS-
LOKALER BIDRAR
TILL STADSLIVET®

Lotta Wersall, arkitekt och stadsplanerare, vill se
fler idrottsytor i centrala ldgen i staderna. Hon
efterlyser ocksd bdattre planering och samarbete

mellan de olika aktdrerna.

Vilka fordelar finns det for stads- Och de behovs i bra lagen centralt i
planerare, arkitekter och andra att varje stadsdel, i ndrheten av bostdder,
planera for idrottslokaler i ett tidigt kollektivtrafik, skolor och arbetsplatser,
stadium vid stérre nybyggnationer sdger Lotta Wersall.

och renoveringar? i .. .
Mdénga av vdra idrottsforeningar har

visat sig vara bade anpassnings-
bara och pdhittiga nar det gdller att
utnyttja sina lokaler pd bdsta satt.
Hur kan man dra nytta av det?

— Det finns enorma mojligheter med att
inkludera lokaler for idrottsféreningar
tidigt i planeringen. P& senare ér har
social héllbarhet och folkhdlsa blivit

viktigare komponenter i stadsplane- ) ..
— Bristen pé idrottshallar lyfts ofta fram

som ett vaxande problem och bristen
pd idrottslokaler ses ofta som synonymt
med brist pd idrottshallar. Men for att
tillgodose alla de utrymmen for idrott
som behodvs s mdste ett storre utbud
av lokaler inrymmas i fler typer av bygg-
nader. Medan mdnga idrotter behdver
specifika typer av rum, redskap och
underlag kan ofta budo och kampsport
inrymmas i mer generella lokaler som
enkelt kan anpassas for dndamdlet.

ringen och verktygen for att gora det
héller pd att utvecklas. Tillrdckliga ytor

for idrott, bdde inomhus och utomhus,
behovs for att bygga en hdllbar stad.

24 SVENSKA BUDO & KAMPSPORTSFORBUNDETS ANLAGGNINGSGUIDE



Har du ndgra exempel pa hur
det skulle kunna fungera?

— Véra stdder har genomgdtt ett
skifte de senaste &ren dar pandemin
har bidragit till krympande kontor
och butiksdod, dar den senare har
pdgdtt mycket Idngre. Nya satt att
arbeta, handla och métas staller helt
andra krav an vad vi har varit vana
vid. Manga butiks- och kontorslokaler
stdr tomma och ofta har dessa loka-
ler precis det som krdavs for att kunna
bli en lokal for exempelvis budo och
kampsport. De fastighetsdgare och
forvaltare som vagar bygga lokaler
for kampsport kommer nog att marka
att det finns ett stort behov att fylla
och hyresgdster i ko.

Hur skulle en kampsportslokal
kunna paverka stadsbilden positivt?

— Ofta brottas planerare och arkitekt-
er med svdrigheten att dstadkomma

"En kampsportslokal med
ett fonster mot gatan kan
ge lika mycket stadsliv
som en butik eller annan
kommersiell verksamhet,
ofta mer d& den ocksd ar
befolkad pd kvallstid.”

..................................................................

tillrackligt stadsliv genom levande och
Oppna bottenvdaningar mot gator och
allmdnna platser. De Idgen som inte
har underlag for butiker och kaféer
blir ofta slutna bottenvaningar som
ar morka och otrygga och sin tur gor
miljon runt omkring mork och otrygg.
En kampsportslokal med ett fonster
mot gatan kan ge lika mycket stadsliv
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som en butik eller annan kommersiell
verksamhet, ofta mer dé& den ocksé ar
befolkad pd kvdllstid. Det bidrar inte
bara till storre trygghet i ett omréde
utan ocksd till att fler kan hitta dit och
bli en del av det lokala féreningslivet
dn om féreningarna ar hanvisade

till lokaler i sdmre ldgen med sam-

re kommunikationer och synlighet.

Ett bra exempel pd det ar nybyggda
Kampsportens Hus p& Nerrebro i
Képenhamn.

Hur far man till det rent konkret?

— For att inkludera den har typen
av lokaler tidigt i stadsplaneringen
behovs att mdnga aktérer samar-
betar for att det ska bli av. Inte bara
de fysiska forutsattningarna behover
uppfyllas utan det dr ocksa viktigt

att kartldgga aktorer, hitta specifika
brister i utbudet av lokaler p& den
specifika platsen och matcha foren-
ingslivet med ratt ldgen och lokaler.
Med kravstdllning pé att bygga for
lokaler i ldgen som ar centrala men
sv@ra for kommersiella lokaler 6ppnar
sig en varld av mojligheter inte bara
for kampsporterna utan ocksé for

mdnga andra idrotter och kulturverk-
samheter. Har kan Svenska Budo &
Kampsportsforbundet hjdlpa till att
bana vag for en mer héllbar stads-
planering med folkhalsan i fokus.

Om du far drémma lite, hur ser
den perfekta anldggningen for
budo och kampsport ut?

— Den perfekta kampsportsanldgg-
ningen for mig ligger centralt och syn-
ligt. Den kan vara inrymd i en ny eller
befintlig lokal, det kan vara den gamla
panncentralen med massor av harlig
karaktar, eller en verksamhetsbygg-
nad med ett jattestort rum och hogt

i tak, eller en sprillans ny lokal med
skyltfonster mot gatan. Huvudsaken
ar att den ar placerad dar folk ar, nara
kollektivtrafik och pé& en synlig plats
ddr den kan béde bidra till stadsliv
och kannas inbjudande.
Den fdr ta plats i staden,
socialt och fysiskt.
Det skulle alla

vinna pa.

* Lotta Wersall ar arkitekt med en fot i

o~ 9 \ stadsplanering och en p& kampsports-
(. ‘) ' mattan. Hon arbetar som arkitekt och
. )

>

stadsplanerare, mestadels med att formge nya
stadsdelar och att utveckla befintliga. Hon brinner
for folkhalsa och levande stadsmiljoer. Sedan 2001
trdnar hon shorinji kempo och 2021 blev hon utsedd
till sekreterare i Svenska Shorinji Kempoférbundet. En
av hennes drommar dr att ndgon gdng fd rita en dojo.

Lotta Wersall, arkitekt,
stadsplanerare och

kampsportare.
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SVENSKA AIKIDOFORBUNDET
Aikido dar en kampkonst som vdxte fram i Japan under 1900-talets forsta halft.
Grundaren Morihei Ueshiba (1883-1969) utvecklade aikidon utifrdn Daito-ryu
Aikijujutsu, en art med ndstan tusendrig historia. Enligt Ueshiba ar den sé kall-

lade Aiki-principen — att anpassa, sammanfora och kombinera olika energier
— essensen av japansk budo.

Aikido tradnas under likartade former varlden over, i sarskilda aikidodrakter och
med japansk budoetikett. Man utgdr alltid frén individens nivd och férmaga
och traningen dr till stor del ocksd en social aktivitet. Ett pass i aikido bade
inleds och avslutas vanligtvis med meditation (mokuso) samt sdrskilda in- och
avhdlsningar i gruppen. Det dr ocksé vanligt att utévarna (aikidokas) dricker te
tillsammans efter passet.

Som exempel pd évningar kan ndmnas falltrdning (ukemi) och obevépnade
tekniker (taijutsu) i kataform (mer eller mindre forutbestdmda monster). Allt
eftersom hogre fardighet uppnds av utdvaren kan tréningen utvidgas till for-
svarstekniker sd som olika slags kast, grepptekniker och Ids. Inom aikido utévas
dven traning med vapen (bukiwaza) i form av stav (jo) och svard (bokken) samt
forsvar mot kniv (tanto).
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DET HAR BEHOVER AIKIDO

ALLMANT

Aikidoutovare féredrar tjock kampsportsmatta med tatami-textur. Fér att
kunna anvdnda vapen i sin utévning krdvs en takhojd p& minst tre meter.

TRANING

Ett trdningspass tar normalt 1-1,5 timme och utférs i grupper pd allt
mellan sex och 30 deltagare. Delar av passet brukar vara lGrarledd tra-
ning, ddr tekniker och dvningar férevisas innan de utfors parvis av utévar-
na. Som hjalpmedel anvands bland annat mittsar och vapenattrapper.

Hur stora lokaler som krdvs beror férstds delvis pd antalet tranande. Men
minst fem meter i ldngd krdvs for att kunna genomféra rullningar och kast
pa ett bra satt, har man atta meter till sitt forfogande sd kan man kasta at
bdda hdll. Generellt sett ar 10 m2 per par ett bra riktmdrke men storre ytor
ger storre mojligheter till varierad traning.

UPPVISNING OCH GRADERING

Uppvisningar kan ske béde vid 6ppet hus i dojon (en sdrskild kampsports-
lokal), i idrottshall eller pd offentlig plats. Aikidon innehdller olika moment
som brukar gd att anpassa efter publik, plats och underlag.

Vid graderingar sker dessa vanligtvis i klubbens egen lokal
eller i hyrda lokaler i samband med lager. D& tempot dar
hoégre och utférandet "yvigare” an vid vanlig trdning

sd krdvs det 20 m2 per uppvisande par for att inte
begrdnsas i utférandet.
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SVENSKA ALLSTYLEFORBUNDET

Allstyle

Allstyle dr ett regelverk som innehdller sparkar, slag och nedtagningar och
som ldater utévare fran flera olika kampsporter métas. Ibland har det kallats for
"ett svenskt MMA” med anledning av de olika stilarna som stalls mot varan-
dra. Allstyle har idag internationella utbyten men Sverige ar det enda land dar
allstyle bedrivs som organiserad idrott under eget namn.

Bakgrunden till sporten ar att det 1984 anordnades tavlingar for utévare inom
kung fu och taekwondo. For att géra matcherna sd rattvisa som majligt skrevs
reglerna sé att man oavsett vilken kampsport man kom ifrén skulle kunna
vinna. Ddarefter breddades regelverket for att inkludera utévare dven frén bland
annat karate, jujutsu, kickboxning och muaythai.

Forutom att olika kampsportsstilar ska kunna métas sé ar en annan av grund-
erna i allstyle att det ska vara ett |attbegripligt podngsystem. Olika typer av
sparkar, slag och nedtagningar ger 1, 2 eller 3 podng. Man tdvlar ocksé i korta
matcher — vanligtvis tvd ronder om tvd minuter vardera. Detta dd man vill ge
bra tavlingserfarenhet och mojliggora for utdvarna att "madngdtavia”.
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DET HAR BEHOVER ALLSTYLE
ALLMANT

Allstyle genomfoérs pd tunnare kampsportsmattor, dock minst
23 millimeter tjocka. Allra helst 6nskar man 35 millimeters tjocklek.

TRANING

Ett vanligt pass innehdller uppvdrmning och tekniktréning. Beroende
pd gruppens nivd genomfors ocksd olika grader av sparring.

| lokalen behdéver man ha trdningsredskap som mittsar och boxnings-
sdckar. Man har ocksd gdrna tillgdng till vaggrdcken, likt i en balettsal.

For en grupp pd& 20-30 personer dr det Iampligt med en trdningsyta pd
150 m2. Takhojden behover vara minst tre meter.

TAVLING

En tavlingsmatta i allstyle ar 10x10 meter stor, varav 8x8 meter utgor
matchyta. Dartill kommer en sdkerhetszon pd en meter i vardera riktning,
totalt alltsd 12x12 meter.

Vid tavlingar behéver ocksd takhojden vara ndgot hogre, gdrna 4-5 meter.
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SVENSKA ARMSPORTFORBUNDET

Armbrytning

Armbrytning, eller armsport som det ibland dven kallas, ar en idrott dar tvd
personer tavlar i att tvinga ner motstdndarens arm. Utdvarnas armbdgar vilar
pd ett sdrskilt armbrytarbord och handflatorna Idggs mot varandra. Den som
lyckas tvinga ner motstdndarens handrygg (baksidan av handen) i bordet
vinner.

Armbrytning i olika former har anordnats sen ldng tid tillbaka men som
organiserad idrott har den funnits i Sverige sedan borjan av 1980-talet. Det

dr i grunden en styrkesport men man mdste ocksd behdrska teknik, snabbhet
och taktik for att bli framgdngsrik. Matcher kan avgoéras i en enstaka duell eller
genom flera méten dar podang for varje nedbrytning delas ut.

Likt m&nga andra kontaktsporter delas deltagarna i tdvlingssammanhang in i
olika klasser utifrén kon och vikt for att skapa sd rattvisa forhdllanden mellan
motstdndarna som mojligt. Vanligtvis tdvlar man ocksd med béde héger
respektive vanster arm i separata klasser.
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DET HAR BEHOVER ARMBRYTNING

ALLMANT

Armbrytarbordets storlek kan jGmféras med en lastpalls. Med plats ocksé

for utdvare och eventuell domare kréver varje bord cirka 2x2 meter yta pd

ett fast golv. D& bordsbenen samt plattformarna de star pé& ér av metall
dr det lampligt med ett 06mt golvunderlag sé att ytterligare golvskydd
inte behdvs.

TRANING

Konventionell armbrytningstrdning bedrivs i huvudsak stéende vid
armbrytarborden, och vanligen i grupper pda upp till 20-30 personer.
Vanligtvis raknar man med att det behovs ett bord per tre utévare under
ett trdningspass.

Det dr ocksd viktigt att kunna férvara borden i eller i anslutning till tra-
ningslokalen. De gdr att plocka ihop men dr inte ldmpliga att rutinmdssigt
frakta till och fran lokalen.

TAVLING

Vid tavling kradvs samma sorts bord samt utrymme som vid trdning.
Antalet bord som krdvs varierar beroende pé storleken pd tavlingen.

Armbrytningstdvlingar hdlls oftast pd ndgon form av upphéjd alternativt
nedsdnkt scen for att dskddarna ska kunna félja hdndelseutvecklingen
pd ett bra satt.

UPPVISNING

Armbrytningen visar ofta upp sig genom prova-pd-verksamhet pé olika
platser. D& foreligger inga sdrskilda krav sd Idnge ett eller flera bord kan
anvdndas pé lIampligt satt.

...............................................
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SVENSKA BRASILIANSKA JIU-JITSUFORBUNDET

Brasiliansk
Jiu-jitsu (B]))

Brasiliansk jiu-jitsu dr en kampsport som har utvecklats fradn framfor allt
japansk jujutsu och judo. Idrottens utveckling inleddes pd 1920-talet, d& fem
broder frén Gracie-familjen (som alltj@mt dr drivande inom internationell BJJ)
borjade att tradna jujutsu hemma i Brasilien.

BJJ ar en grapplingstil, vilket innebdr att man inte anvdnder sig av slag

eller sparkar utan i stallet utgar frédn brottning. Grundtanken dér att f& ner

sin motstdndare pd marken, kontrollera denne och med hjdlp av ledlds och
strypningar tvinga motstdndaren att ge upp. Det finns ocksd ett podngsystem
som avgor matcher som gdr tiden ut, ddr olika typer av aktioner ger ett visst
antal podng under matchens géing. Matchtiden skiljer sig &t mellan &ldrar och
nivéer men brukar vara mellan 5 och 10 minuter for vuxna.

Inom brasiliansk jiu-jitsu anvander man sig av kampsportsdrdkt (gi) och
bdltesgraderingar. | tavlingssammanhang mots man i olika viktklasser pa
dam- respektive herrsidan. P& exempelvis EM och VM tdvlar man endast inom
sin baltesgradering. P& SM dr det en gemensam klass for de hogre graderna
(svart, brunt, lila) for seniorer medan man pd juniorsidan tavlar gemensamt
oavsett balte.
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DET HAR BEHOVER B]]

ALLMANT

BJJ inleds stdende men utovas framfor allt liggande. For bédde tréning och
tavling behévs darfér tjockare kampsportsmattor pé golvet. Onskad tjock-
lek pd mattan ar 4 centimeter.

TRANING

Storleken pd traningsgrupperna anpassas vanligtvis efter lokalerna men
for en mindre grupp pd 10 personer behdvs minst 50 m2 trdningsyta.

Fokus under trdningspassen ligger vanligtvis pd olika moment av brott-
ning och nérkamp.

TAVLING

En tavlingsmatta inom BJJ dr 6x6 meter, dartill kommer ett sdkerhets-
omrdde pd en meter runtomkring mattan samt en buffertyta pd ytterligare

en meter. Totalt tdvlingsomrdde behover ddrfér vara minst 8x8 meter
(64 m?) per matta. Vid storre tavlingar kravs flera olika mattor samt
uppvarmningsyta.

GRADERING

En utdvare som graderas gor detta hos sin hemmaklubb och i de
befintliga lokalerna.

...............................................................................................................
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SVENSKA BUJINKANFORBUNDET

Bujinkan

Bujinkan Budo Taijutsu dr en japansk kampkonst med tusendriga rotter.
Vanligtvis dr den bendmnd som endast bujinkan. Kampkonsten grundades pd
1970-talet men baseras pd den traning som historiskt utdévades av samurajer
(adliga krigare) och ninjor (gerillakrigare och spioner). Stilen gdr darfér ocksa
under bendmningar som ninjutsu och ninpo.

Grunden i bujinkan ar att utévarna genom fysisk och mental disciplin ska

IGra sig tekniker som dr anpassningsbara for 6verlevnad i farliga situationer
och konfrontationer. Tréningen dr darfor valdigt varierad och bestar till storre
delen av obevdpnade tekniker — allt frdn sparkar och slag till olika kast, I1&s och
brytningar. En del av traningen innefattar dock dven vapen som spjut, stav
och svard.

Det genomfors inga tavlingar inom bujinkan och syftet med traningen varierar
individuellt bland utévarna. Fér médnga handlar det om att kunna forsvara sig
sjalv medan andra frdmst ser det som en rolig traningsform. Fokus ligger inte
pd egenskaper som styrka och snabbhet, bujinkan har framfér allt som mal att
alla ska fé ut ndgot av sin trdning.
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DET HAR BEHOVER BUJINKAN

ALLMANT

Bdsta golvunderlaget for utévningen dr en 4 centimeter tjock kampsports-
matta. Minst fyra meters takhojd kravs for vissa av momenten.

TRANING

Storleken pd tréningsgrupperna dr starkt varierande, frdn en handfull upp
till 25 personer. Lampligt utrymme for varje utdévare dr runt 5 m2,

P& traning anvdnds bland annat plintar, Idnga pinnar samt dvningsvapen
i olika ldangder och former. Onskvért ér ocksd att ha véiggspeglar av storre
modell.

UPPVISNING OCH GRADERING

Vid uppvisningar och graderingar férevisas ndgra av momenten inom
bujinkan. Den yta som krdvs for detta ar kopplat till hur mdnga som deltar

men precis som pad trdning ar lampligt utrymme for varje utévare runt
5 m?2.
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SVENSKA CAPOEIRAFORBUNDET

Capoeira

Capoeira dar en kampkonst som kombinerar inslag av bland annat kampsport,
dans, akrobatik och musik. Ursprunget kan spdras tillbaka till de afrikanska slavar
som fanns i Brasilien pd 1500-talet och de kulturella uttryck som de tillgts att ha
for sina fortryckare. For att kunna utéva de traditionella afrikanska kampkonsterna
sdgs slavarna ha maskerat detta i form av dans och tillhérande musik.
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An idag utvecklas capoeira med nya inslag men idrotten ér fér ménga framfor
allt kand for sina akrobatiska rérelser och gungande steg (ginga). Vanligt
forekommande dr svepande sparkar och slag i konstant rorelse till musiken.
Kampdansen karaktdriseras dven genom inslag av exempelvis nedtagningar,
volter, hjulningar och att std pd hander. | en duell mellan tvé utévare ar det
vanligt att man forsoker att lura den andre genom skenmandvrar.

Det finns en missvisande bild av att man mdste vara atletisk for att utéva
capoeira — men sé dr det inte. Och lika mycket som kampsport och dans kretsar
capoeira kring andra kulturella uttryck s& som musik, historia, filosofi och sprdk.
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DET HAR BEHOVER CAPOEIRA

ALLMANT

Capoeira genomfoérs bdst pd plast- eller trdgolv med lite svikt, men dven
hdrdare golv fungerar for att de vanligtvis barfota utévarna ska kunna
utfora sina rorelser.

Da idrotten innehdller akrobatiska inslag bor takhoéjden vara minst tre
meter.

TRANING

Traningsuppldggen for capoeira varierar men ett pass kan till exempel
innehdlla musik, sdng och dans, olika rorelser och sekvenser samt stor-
samling i ring (roda).

En vanlig storlek pd en traningsgrupp dr 10-20 personer. D& krdvs det
uppemot 200 m2 for full frihet av évningar och moment. Ett plus dr om det
finns vaggspeglar och mojlighet till att dven anvanda kampsportsmattor,
plintar och gymnastikbdankar.

GRADERING OCH UPPVISNING

D& gradering sker inom féreningarna rdacker oftast 60-100 m2 for sjdlva

ceremonin men onskvdrt ar att man har tillgang till en storre yta for att
dven kunna genomféra andra moment. Vid storre gemensamma grade-
ringar hander det att man hyr betydligt storre lokaler.

Capoeiraféreningar deltar ocksé pd olika festivaler och andra tillstalining-
ar for att informera om sin kampkonst. D& brukar man kunna anpassa sig
efter rddande forutsattningar.
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SVENSKA KAMPIDROTTSFORBUNDET

Defendo

Defendo dr ett sjalvforsvarsystem som lanserade 2005 av den svenskfinske

kampsportsprofilen Jyrki Saario under namnet Scandinavian Defendo. Idag dar
det mer kant som Jyrki Saario Defendo.

Systemet ar inriktat mot olika sjalvférsvarsscenarion, inklusive vapenattacker.
For att mota de tankbara yttre hoten bestdr utdvningen av element och
inspiration frdn en rad olika kampsporter sd som muaythai, grappling och
grekisk-romersk brottning.

Traningen bygger p&d manniskans naturliga reflexer och stressreaktioner
och innehdller framfoér allt slag, ldga sparkar och stdende grappling. Som
sjalvférsvarsystem dar det idag anvant av bland annat polis, militar och
ordningsmakt runt om i Europa.
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DET HAR BEHOVER DEFENDO
ALLMANT

Eftersom defendo innehdller en del markkamp sd dr det 6nskvart med
mattor pd golvet. Det féorekommer dock inga "hdrda” kast varfor det gar
bra med tunna kampsportsmattor.

TRANING

Normalt bestdr tradningsgrupperna av 8-10 personer. Trdningen dr fysisk
och innehdller médnga sparringmoment. Ndgra av dessa moment ar mer
utrymmeskrdvande én andra varfor 70 m2 brukar kravas.

Utrustning som bor finnas i lokalen ar slagsackar, mittsar och tranings-
vapen. Onskvdrt dr ocksé tillgéing till boxningshandskar samt olika former
av kroppsskydd.

TAVLING

Utomlands tévlas det inom defendo i ndgot som kallas for Duellen, dar tva
utovare stalls mot varandra i en tvekamp. Sddana tavlingar har avgjorts i
sd@ vdl boxningsring och i bur som pd& kampsportsmatta.

Dessa tavlingar existerar emellertid inte i Sverige.

GRADERING

Vid gradering krdvs samma utrustning som for ett vanligt trédningspass.
Eleven fdr dd visa upp tekniker samt ett kampmoment for den grad som
denne graderar for.
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Filippinska
kamparter (FMA)

Filippinska kamparter ér det svenska samlingsnamnet pd ett flertal
kampkonster frdn Filippinerna. Det bendmns vanligtvis som forkortningen FMA
och innehdller element frén bdde historiska stilar och mer moderna varianter.
Idag ar det en bred kampkonst med slag, sparkar, kast, nedtagningar, brottning

och vapentraning.

Framfor allt vapentrdningen dr en stor och vasentlig del av FMA och man
tranar med alla méjliga typer av vapen sd som knivar, svdrd och kdppar. En av
de storsta tavlingsformerna inom svensk FMA dar Escrima, en kampkonst dar
man strider med en eller flera trakdppar (baston) samtidigt som man ocksé far
anvdnda slag och sparkar.

Filippinerna har en ldng historia av kampsport och det sdgs ibland att det
finns lika mdnga kamparter i landet som det finns 6ar (Gver 7 600). Nadgot som
dr utmarkande for filippinska kamparter ar att det oftare ar principer snarare
dn tekniker som tradnas. Man ska kunna plocka upp ett vapen man aldrig sett
forut och anvdnda de principer man har lart sig — eller bli av med sitt vapen och
fortfarande kunna anvdnda samma principer. Gemensamt for alla stilar inom
FMA dr ocksé den starka betoningen pd sjdlvforsvar.
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DET HAR BEHOVER FMA

ALLMANT

Filippinska kamparter utférs vanligtvis pd& tunnare kampsportsmatta.
D& man anvdnder sig av vapen behdéver takhojden vara minst tre meter.

TRANING

Ett trdningspass innehdller ofta b&dde obevépnade moment samt vapen-
trdning. D& anvander man sig bland annat av képpar, mittsar och annan
utrustning.

Storleken pd traningsgrupperna kan variera men ldmpligt golvutrymme
ar minst 5 m? per deltagare.

TAVLING

Vid tavlingar i Escrima ar tavlingsmattan mellan 6x6 och 8x8 meter stor.
Tavlingarna kan ske pd sviktande underlag sé som kampsportsmatta eller
i boxningsring.

UPPVISNING OCH GRADERING

Uppvisningar inom FMA sker bdde utomhus och inomhus i olika samman-
hang. Vad man dd visar upp beror pd forutsattningarna som finns pa
platsen.

Graderingar sker i regel utan publik och i klubbarnas ordinarie tranings-
lokaler. Vid storre sammankomster med flera klubbar och gemensam
gradering brukar man hyra en storre lokal.

Det 6nskvdrda vid uppvisningar och graderingar dr tunna kampsports-
mattor men vanliga golv kan fungera som tillfallig I6sning.

................................................................................................................
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SVENSKA KAMPIDROTTSFORBUNDET
Gl

Glima dr en brottningssport med anor dnda bak till vikingatiden. Utifrén den
nordiska folkbrottningen utvecklades den idrott som dn idag dr folksport pd
Island. Glima dr ocksé det isldndska ordet for just brottning.

Pa Island dgnar man sig framfor allt Gt den stil av glima som kallas for byxtag
(brékartok), dar brottarna bdr ett speciellt bdlte runt midjan. | Sverige dr det
ddremot i regel 16satag (lausatok) som utévas. Denna form av friare brottning,
ocksd kallad "kampglima”, ar ansedd som mer aggressiv och utévas bdde

som sjalvforsvarsteknik och pé tavling. Det finns dven en tredje stil som heter
ryggtag (hryggspenna). Gemensamt for alla de hdr varianterna ar att de bestér
av olika typer av kast, krokben och nedtagningar.

Glima som idrott dog ut i Sverige i borjan av 1900-talet, detta trots att man
fanns med som uppvisningssport i Stockholms-0OS 1912 tillsammans med
bland annat varpa och stdngstortning. P& senare ar har svensk glima vackts
till liv igen av entusiaster b&de inom och utanfoér idrottsrorelsen.
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DET HAR BEHOVER GLIMA

ALLMANT

Glima dr en sport som enligt traditionerna dven utévas utomhus, pé grds.
Nar man dr inomhus anvénder man sig av tjockare kampsportsmattor
som underlag. D& glima innehdller ménga kast krdvs dtminstone 2,5
meters takhojd i lokalen.

TRANING

Vanligtvis genomfors trdningen i smd grupper, sdllan bestdende av mer
dn 5-6 personer. Det gor att man inte behover ta sdrskilt stora lokaler i
ansprdk. Men minsta méjliga yta for att f& utrymme till sin utévning ar
6x6 meter.

TAVLING

Vid tavling ar tavlingsomrddet 7x7 meter stort. Dartill kravs ytterligare
en meter runtomkring av sdkerhetsskal.

UPPVISNING OCH GRADERING

Inom glima genomférs bdde uppvisningar och instruktérsgraderingar
pd de ytor som dr tillgdngliga. Denna verksamhet skots
dock framfor allt utomlands.
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SVENSKA HEMA-FORBUNDET

HEMA

HEMA ar en forkortning for Historical European Martial Arts, vilket p& svenska
brukar 6versattas till "historisk europeisk kampkonst”. Som organiserad idrott
samlar man idag framfor allt en rad historiska faktkonster men ocksd andra typer
av europeiska kampstilar som férsvunnit i sitt originalutférande ingdr i begreppet.

Gemensamt dr att det ror sig om vapenstilar som dteruppvdckts av entusiaster
genom efterforskning av historiskt kallmaterial sé som manualer och bocker.
Vanligtvis stracker sig det historiska spannet av stilar frdn medeltiden och
fram till tidigt 1900-tal. Stérsta grenen inom HEMA i Nordeuropa och USA ar
idag l&dngsvardsfaktning, som framfor allt grundar sig i tyska och italienska
senmedeltida manualer. Andra vapenslag man tavlar i ar till exempel rapir och
dolk, svard och bucklare samt sabel.

Tavlingar i HEMA sker med fullkontaktsreglemente och tillater bdde de flesta
attacker med svdrden och mer handgripliga attacker sd som brottning och
visst handgemadng. Poding ges ut vid traff och motstdndaren har vid mdnga
tavlingar ocksd mojlighet att utdela ett "efterslag”, vilket kan resultera i att inga
podng delas ut. Vid utdévning bdrs kraftig skyddsutrustning med heltdckande
vadderade klader, specialgjorda handskar och faktmasker.
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DET HAR BEHOVER HEMA

ALLMANT

D& man anvdnder sig av svard dar forstds sdkerheten av yttersta vikt for
bdde utévare och dskddare. Sdkerhetsavstdnden ska vara vdl tilltagna
och alltid respekteras.

Inom HEMA trénas och tdvlas det pa bdde sportgolv med bra grepp och
pd tunnare kampsportsmattor, Gven om det senare dr att foredra. For att
ge utévarna utrymme till att svinga svdrden behovs en takhéjd pd minst
fyra meter.

TRANING

Utovarna behover av praktiska skal ett stort utrymme till sitt forfogande
vid vissa av utdévningarna, ldmpligt ar 10-20 m? per person.

TAVLING

Typiskt sett har man en tavling per vapenslag, dar alltsé ldngsvard ar det
vanligaste. Det finns i nuldget inga standardiserade internationella regler
men ddremot har olika regionala regelstandarder uppkommit. | Sverige
med omnejd tavlar man vanligtvis enligt vad som bendmns som nordiska
regler.

Den vanligaste storleken pd en tavlingsmatta dr 8x8 meter dven om ock-
sd@ andra storlekar forekommer. Runt detta behovs sen ytterligare utrym-
me for domare samt ytor som scdkerhet for personer bédde pd mattan och
utanfor.

UPPVISNING

De flesta klubbar genomfor uppvisningar av olika slag. Det involverar ofta
uppvisningsmatcher, demonstrationer av tekniker etc. Beroende pd utrym-
me och plats brukar man kunna anpassa sig men sjalvklart ar det viktigt
med tydliga avgransningar vid anvéndning av svard.

................................................................................................................

SVENSKA BUDO & KAMPSPORTSFORBUNDETS ANLAGGNINGSGUIDE 47



SVENSKA KENDOFC')RBUNDET
laid

laido brukar beskrivas som konsten att dra och hantera det japanska svdrdet.
Liksom andra narbeslaktade kamparter har iaido traditioner dnda bak till
samurajernas tid. Tva saker som dr typiska for iaido ar dock att man én idag
anvdnder riktiga svdrd — men att man inte gor det mot ndgon motstdndare.

Dagens idrott ar en svardskonst snarare an strids- eller sjalvforsvarsteknik.
laido ska ses som en form av meditation i rorelse, dar utdvaren efterstravar
lugn i stressade situationer och balans i alla sammanhang. D& man inte
anvander svarden mot andra mdnniskor utfors teknikerna mot en tankt
motstdndare i form av olika trdningsscenarion (kata). Ddr finns ett antal
grundmoment s@ som drag, hugg och dterférande av svardet till fodralet
(saya).

Pa trdning forekommer dven moment med trasvdrd (bokuto eller bokken)
och metallsvard (iaitd eller mogitd). Det ar forst efter att viss erfarenhet
och formdga uppndtts som utdévarna tilldts att trana med skarpslipat svard
(shinken).
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DET HAR BEHOVER IAIDO

ALLMANT

laido kan utévas pd en rad olika underlag. Sviktande tragolv dr optimalt
men dven sviktande sportgolv fungerar bra. lado utévas barfota sa for att
inte 6verbelasta kroppen undviker man helst for harda eller f6r mjuka golv.

Till skillnad frdn exempelvis kendo dr iado en sport som dr ljudmdssigt
ldgmald, vid framfoér allt tavlingar ar det darfor 6nskvdrt att det inte ar
for mycket ljud runt omkring. For att kunna svinga sina olika sorters svdrd
fullt ut behovs en takhojd pd minst tre meter.

TRANING

Vanligtvis bestdr traningspassen av 5-15 deltagare. Ett vanligt pass
bestdr av lagintensiv uppvdrmning/stretch, hugg- och grundtréning foljt
av formtrdning (kata).

Vid tradning med skarpslipat svdrd dr sdkerhetsaspekten forstds av
yttersta vikt. D@ krdvs ett utrymme pé& 15-30 m2 per person.

TAVLING

Inom iaido genomfadrs uppvisningstavlingar med domarbedémning.

Tavlingsomrddet dar dd 12x7 meter, inklusive utrymmen fér domare och
tidtagare. Av sdkerhetsskal onskar man sen ytterligare minst en meters
marginal runt omkring.

UPPVISNING

Vid uppvisning sker det huvudsakligen i form av enskilda former — med
svard men utan motstédndare. Dock forekommer @ven tekniker och former
i par samt hugg med skarpa svdrd mot fasta foremal.

Vid uppvisning ar rekommenderat utrymme 7x3

meter golvyta per person.
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SVENSKA KENDOFORBUNDET

Jodo

Jodo dr en japansk kampsport ddr en rund tréstav (j0) anvands for att
avvarja attacker med svard. Jodo ar kdnt som “"stavens vag” och sags ha
grundats under 1600-talets borjan av samurajen Muso Gonnosuke. Genom
hans stridsskola Shindo Muso Ryu hoélls sen traditionen vid liv dnda fram till
1960-talet, d& jodo togs in i alljapanska kendoforbundet (ZNKR).

Det har funnits olika typer av stavkamp dven inom andra japanska
kampkonster (oftast under namnet jojutsu) men den standardiserade jodo
som idag utdvas i bland annat Sverige ar helt baserad pd traningen vid
Shindo Muso Ryu och enligt ZNKR:s normer.

Traningen av jodo sker huvudsakligen som partraning av bestdmda tekniker
eller former (kata) dar en person med trasvard (bokuto eller bokken) utfor

olika attacker. Den andre utévaren anvander dd sin stav for att oméjliggora
dessa attacker. Grundtanken i jodo dr att den fredligare staven overvinner det
betydligt farligare svdrdet genom skicklighet och uthdllighet. Under utdvningen
anvdnds ofta japanska stridsrop (kiai).
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DET HAR BEHOVER JODO

ALLMANT

Med tanke pd stavarnas ldngd behover idrotten utdovas med gott om
utrymme. Minst fyra meter kravs i takhojd.

Precis som exempelvis iaido kan jodo utévas pd en rad olika underlag.
Sviktande tragolv ar optimalt men éven sviktande sportgolv fungerar bra.
Jodo utdvas barfota sé for att inte 6verbelasta kroppen undviker man
helst for hdrda eller for mjuka golv.

TRANING

Ett trdningspass bestdr av lagintensiv uppvdrmning/stretch foljt av
hugg- och grundtrdning i bdde individuella och parvisa évningar.
Den efterféljande formtraningen (kata) sker dock alltid parvis.

De flesta traningsgrupper bestar av farre dn dtta personer. Lamplig
storlek pd lokal dr da 15x7 meter eller storre.

TAVLING

Vid uppvisningstdvlingar med domarbeddémning dr tavlingsomrédet
10x10 meter, inklusive utrymmen for domare och tidtagare. Av sdkerhets-
skal 6nskar man sen ytterligare flera meters marginal runt omkring.

UPPVISNING

Det vanligaste vid uppvisningar ar parvis former dar
man anvander svard mot stav. Men dven grundtekniker
saval individuellt som parvis férekommer.

Som riktmarke behéver varje par minst
7x5 meter golvyta.

.........................................................................................................
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Jujutsu

Jujutsu dr en traditionell kampsport som hdrstammar frdn 1600-talets feodala
Japan. Samurajerna (de adliga krigarna) utvecklade dé& denna obevdpnade
narstridsteknik som en grund for deras budo. Japanskans jujutsu brukar éversattas
till "mjuk teknik” pd svenska, ddr det mjuka syftar till att det ar vapenfritt.
Grundfilosofin d@r att anvanda motsténdarens kraft mot motstdndaren sjdlv.

Jujutsu har en ldng tradition i Sverige och beskrevs i svensk press redan 1904.
Dagens jujutsu omfattar det mesta inom kampsport och ménga olika moment
ingdr i utdvningen. Det finns tekniker for fall, forflyttning, frigorelse, transport,
slag, sparkar, blockeringar, kast, nedtagning, brottning, fasthdallning, avslut
och hantering av olika redskap. Dessa tekniker brukar sdgas ha inspirerat och
grundlagt andra kampsporter och budoarter sé som judo, aikido, B]J och MMA.

Jujutsu tranas idag som motion, sjalvforsvar eller tavlingsidrott. Alla tekniker i
idrotten dar obevapnade, ddremot tranas forsvar mot angrepp med vapen. Det finns
idag flera olika stilar och inriktningar inom jujutsun i Sverige och internationellt men
gemensamt ar att alla utdvare bar kampsportsdrakt (gi). Det finns tre officiella
tavlingsgrenar i Sverige och inom det internationella jujutsuférbundet JJIF: Fighting
(sparring), Newaza (grappling) och Duo (uppvisningsformer).
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DET HAR BEHOVER JUJUTSU

ALLMANT

Det finns en rad olika former inom jujutsu, vilket gor att bade trdning och
tavling kan skilja sig &t. Men i generella termer utévas jujutsu pd 4 centi-
meter tjocka kampsportsmattor och med en takhojd pd minst tre meter.
Vid vapentrdning och tavling krdvs dock minst fyra meters takhojd.

TRANING

Det dr vanligt att trdningsgrupperna innehdller 8-20 personer. Beroende
pd moment och hur trdningen ar upplagd dr det Idmpligt med trdningsytor
pd 100-200 m2.

Som hjdalpmedel anvdnds bland annat mittsar, boxningssdckar och andra
redskap.

TAVLING

| de officiella tavlingsgrenarna Fighting, Newaza och Duo anvdnds en
matchyta som ar 8x8 meter stor. Dessutom behdvs en sdkerhetszon

pd tvd meter i varje riktning, totalt alltsd 12x12 meters matta. Vid storre
tavlingar behovs i regel tre olika tavlingsmattor samt en separat
uppvarmningsyta.

UPPVISNING OCH GRADERING

Uppvisningar kan ske i olika miljéer bdde ute och inne. Graderingar sker
oftast i en traningslokal som ar tillrGckligt stor eller i tillfalligt hyrda
idrottslokaler.

Vad som ingdr i dessa varierar stort. Alla former av teknisk férevisning,
sparring och form kan ingd i en gradering och det brukar éven spegla
det man vdljer ut till en uppvisning.

Ytan som krdvs beror pd nivd, form och antalet utévare. Exempelvis
en svartbdltesgradering krdver minst en tavlingsyta
(12x12 meter).

................................................................................................................
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SVENSKA KAMPIDROTTSFORBUNDET

Kempo dr en modern japansk kampsport med rétterna i Kina. Baserad pa
kinesisk kung fu utvecklades sjdlvférsvarssystemet qudnfd. Efter att systemet
kommit till Japan éversattes det med tiden till kenpo, vilket oftast bendmns som
kempo internationellt. Direktoversatt till svenska blir betydelsen "den knutna
handens vag”.

Sedan 1932 utdvas det ocksd som tdvlingsidrott efter att Sawayama Muneomi
grundat stilen Nippon Kempo. | och med detta etablerade han ocksd ett
regelverk och anordnade tavlingar med fristilskamp. Man blev dérmed ocksé
en av de forsta organiserade kampsporterna som blandade slag, sparkar, kast
och brottning.

ldag innehdller idrotten fyra fightinggrenar (Knockdown, Submission,
Semikontakt och Fullkontakt) samt tvd traditionella grenar (Sjdlvférsvar och
Kata). Inom svensk kempo anordnas tavlingar i samtliga stilar utom Fullkontakt.
Knockdown, med inslag av slag och sparkar mot kropp och ben samt kast och
brottning, dr dock den enda med SM-status.
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DET HAR BEHOVER KEMPO

ALLMANT

Det optimala underlaget for utdévning av kempo dr tjockare kampsports-
matta (tatami) men dven tunnare kampsportsmattor fungerar for traning.
| tavlingssammanhang ar det tatami som galler.

Da idrotten innehdller kast mellan utévarna boér takhéjden vara minst
2,5 meter.

TRANING

Ett vanligt trdningspass innehdller uppvérmningsdévningar, stretching och
olika évningsmoment. Det kan till exempel vara kast och brottning, slag
och sparkar eller sjalvférsvarstraning. Som hjalpmedel anvéands bland
annat mittsar.

Storleken pd trdningsgrupperna dr valdigt varierande med allt frdn tio
till 30 deltagare. Onskad storlek pé tréningslokal ar 100-200 mz2.

TAVLING

Tavlingar i de olika stilarna bedrivs pd en 6ppen, kvadratisk tavlingsmatta
— md@tten kan variera mellan 6x6 meter och 10x10 meter. Dartill krévs ett
ytterligare sdkerhetsavstdnd p& minst en meter runt varje matta.

UPPVISNING OCH GRADERING

Vanligtvis genomfors uppvisningar och graderingar i foreningarnas
befintliga lokaler och med de mojligheter som finns dar.

Vid speciella tillfallen samlas utévare frdn olika féreningar for gemensam-
ma graderingar. D& s@dana graderingstester kan samla upp emot 150
deltagare valjer man oftast att hyra en storre lokal for de tillfallena.

................................................................................................................

SVENSKA BUDO & KAMPSPORTSFORBUNDETS ANLAGGNINGSGUIDE 55



SVENSKA KENDOFORBUNDET

Kendo

Kendo dr en japansk faktsport med ursprung i samurajernas stridstrdaning.
Vid de historiska svardskolorna utvecklades olika tekniker for att kunna faktas
utan livsfara for utdévarna. Det ledde sedermera fram till dagens moderna
tavlingsidrott.

Vid utévning faktas man idag med en svdrdsattrapp av bamburibbor (shinai).
Utovarna ar val skyddade genom sin rustning (bogu), som bland annat bestér
av hoftskydd (tare), hdrt brostharnesk (do), halsplatta, breda axelskydd samt
vadderade handskar (kote). Dessutom bar faktarna en hjalm (men) med
karaktaristiskt galler for ansiktet.

Kendo kdnns ocksd ofta igen pd ljudet som uppstdr i faktningen: smdllarna av
shinaien mot rustningen samt utévarnas skrik (kiai) och hdrda stamp i golvet i
attackdgonblicken.

Idrotten har en I&ng historia men fick sitt namn forst pd 1920-talet — kendd
betyder ungefdr "svardets vag” i 6versdttning. | Japan dr det idag ndgot av en
folksport och en av de mest kdnda idrotterna i landet.
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DET HAR BEHOVER KENDO

ALLMANT

Som faktsport behover kendo en takhojd pd minst fyra meter. De flesta
golv gdr att trdna och tdvla pd men hdrdare golv innebdr skaderisk dé
utdvarna ofta stampar i golvet. Bdsta underlaget ar tragolv, gdrna med
viss svikt. Utévningen sker vanligtvis barfota sd lokalens renlighet ar av
stor vikt.

Kendo dr ocksd en sport ddr traditionella stridsrop dr en stor del av
utdvningen. Det ar darfor viktigt att lokalen kan hantera ljudvolymen
som uppstdr, och inte ger for mycket eko.

TRANING

Vanligtvis dr antalet utévare pd ett trdningspass ndgonstans mellan tio
och 30. Ett pass innefattar vanligtvis hoppande 6vningar, kontinuerliga
hugg i rorelse (kirikaeshi) samt tekniktrdning och sparring.

Med tanke pd utrymmet som krdvs for svarden, och att utévarna roér sig
mycket fram och tillbaka vid évningarna, sé dr det Idmpligt med lokaler
pd minst 200 m2.

TAVLING

Vid tavling moéts utévarna iférda rustning pd en kvadratisk bana som
dr 10x10 meter stor. D& de tdvlande kan hamna utanfér detta omrade,
samt for att bereda plats for bland annat domare, behovs ett extra
utrymme utan hinder pd minst tvé meter i varje riktning.

GRADERING

Vid graderingar genomfors grundtekniker, sparring och kata (form) fram-
for en jury. Detta inom ett omrdde som ar ungefdr lika stort som match-
banan, det vill sadga runt 100 m2. Dartill kravs ocksé tillkommande ytor for
de praktiska arrangemangen.

................................................................................................................
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SVENSKA KICKBOXNINGSFORBUNDET

Kickboxning

Kickboxning d@r en kampsport som innehdller sparkar, slag, svep och clinch.

| slutet av 1950-talet vaxte det fram som en ny idrott i Japan, dd man framfér
allt kombinerade karate och boxning men dven hdmtade inspiration frdn stilar
som muaythai och taekwondo. Frdn bérjan bendmndes den nya kampsporten
som Sportkarate men p& 1960-talet utkristalliserades dess nya namn:
Kickboxning.

Idag innehdller idrotten en rad olika discipliner och har dven fatt avknoppningar
i form av nya och fristdende kampsporter. Innehdllsmdssigt har den en hel del
gemensamt med bland annat muaythai och sanda (wushu), som beskrivs i
denna guide. Matcher i kickboxning avgors inom olika viktklasser, dar podng
ges for lyckade traffar.

Inom svensk kickboxning tdvlar seniorerna i tre olika discipliner inom
fullkontaktsreglementet: Full Contact, K1 och Low Kick. Dessutom finns tvé
klasser med Iagre kontaktgrad, dar man inte far satsa med full kraft: Kick-Light
och Light Contact. Ndar det gdller juniorer foljer dven de det senare reglementet.
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DET HAR BEHOVER KICKBOXNING

TRANING

For att bedriva kickboxning behdvs en inomhuslokal med bdde 6ppna ytor
och en kvadratisk boxningsring. Antalet deltagare pd passen varierar men
for att ha tillrackligt med svangrum behdvs minst 5 m2 per person i den
Oppna ytan. For ett 20-tal personer ar det darfoér Iampligt med en lokal pd
totalt 200 m2. Takhojden behdver vara minst tre meter.

Golvet mdéste ur sdkerhetssynpunkt vara tdckt med en tunnare kamp-
sportsmatta eller likvardigt material. Det behéver ocksd finnas mittsar och
boxningssdackar i lokalen samt anordningar i taket for sackarna. Upphdng-
ningen behover dven vara permanent uppsatt sd att sdckarna kan fastas
pa ett sdkert och dndamalsenligt satt.

Ett traningspass brukar bestd av uppvarmning, tekniktrdning, sparring,
fys och stretch.

TAVLING

Fullkontaktsdisciplinerna avgors i en kvadratisk boxningsring, dar god-
kand ldngd pd sidorna ar mellan 4,90 och 7,30 meter. Vanliga storlekar ar
framfor allt 5x5 eller 6x6 meter. Runt ringen mdste det dessutom finnas
minst en meters ytterligare yta for att ge plats for domare, coacher etc.

For 6vriga discipliner dr det dven tilldtet att tdvla pd en 6ppen matta om
minst 8x8 meter. Runt detta ska det dven finnas en skyddszon pd minst
en meter, ddr ingen kamp far férekomma.

Samma forutsattningar som ovan galler Gven for avancerad sparring
inom idrotten.
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SVENSKA KAMPIDROTTSFORBUNDET

Krav maga dr ett sjalvférsvarssystem som frdn borjan utvecklades av Imi
Lichtenfeld for den israeliska armén. Namnet krav maga betyder "ndrstrid” i
oversattning frdn hebreiska. Med tiden har systemet delats upp i fyra separata
grenar — en militar, en polisiar, en for skydd av tredje part (exempelvis livvakter)
samt en civil. Grunderna forblir desamma men grenarna utvecklas pd varsitt
hall. Det dr den civila grenen som sedan 2005 dr en del av den svenska
idrottsrorelsen.

De grundldggande teknikerna i krav maga har inspirerats frdn kampsporter
som boxning, brottning, jujutsu och muaythai. Férsvaret ska bygga pd naturliga
rorelser och reflexer och ge ett effektivt agerande vid olika hot och angrepp.
Teknikerna ska ocksd vara latta att Iéra sig och fungera i verkliga situationer.

Dd ett angrepp kan gdlla liv eller dod finns det emellertid inga regler att forhdlla
sig till, man fdr bruka alla méjligheter som finns for att ta sig ur en hotfull
situation. Det forekommer heller inga tavlingar inom krav maga. Det viktigaste
med sjdlvforsvar dr att man ska kunna freda sig, vilket ocksd innefattar att man
mycket val kan behoéva fly innan eller efter en attack.
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DET HAR BEHOVER KRAV MAGA

ALLMANT

Som sjalvforsvarssystem ar tanken att det ska kunna utféras hur och var
som helst. Men for vissa av trdningsmomenten, exempelvis marktréning,
dr det lampligt med ndgon form av kampsportsmatta.

D& man aven tranar pd att forsvara sig mot olika sorters angrepp med
tillhyggen behover takhoéjden vara minst tre meter, garna lite hogre.

TRANING

Ett normalt pass tar cirka 1,5 timme och bestdr av uppvarmning, teknik-
trdning, summering och fysisk avslutning.

En normalstor grupp brukar bestd av 15-20 personer. D& behovs

50-100 m? traningsyta.

GRADERING

Inom krav maga genomfors graderingstester, dar eleverna forevisar
forsvar mot olika typer av attacker. Vid dessa tillfallen kravs kampsports-
mattor d& marktekniker, fall och rullningar genomfors.

Lamplig yta for dessa graderingar ar runt 10 m2 per elev.

...............................................................................................................
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SVENSKA FULLKONTAKTSKARATEORGANISATIONEN

Kyokushin

Kyokushin ar en av stilarna inom karate, som ofta bendmns som varldens
stérsta kampsport. Stilen grundades 1957 av Sosai Masutatsu Oyama, som
foddes i Korea men flyttade till Japan som 15-dring. Han baserade sin utévning
pd de traditionella karatestilarna Goju-ryu och Shotokan men tillférde ocksé
inslag av judo samt kinesiska kamparter.

Namnet kommer frdn de japanska termerna kyoku (som betyder "ytterst”)

och shin (som betyder "sanning” eller "verklighet”). Tillsammans med kai
("forening” eller "ansluta sig till”) kan den organiserade formen av stilen utldsas
kyokushinkai, vilket i svensk dversattning blir ungefdr "den yttersta sanningens
sammanslutning”.

Det som utmarker kyokushin som idrott ar att det ar en kampsport med
fullkontaktsregler, vilket innebdr hdrdare sparring och knock-down som
tavlingsform. Man far till exempel sparka och sld med stor kraft mot sin
motstdndare. Kyokushin ar darfér en av stilarna som ibland ocksé kallas
for fullkontaktskarate.
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DET HAR BEHOVER KYOKUSHIN

ALLMANT

Stilen utovas stdende men innehdller fallmoment. Darfor behovs en
tunnare stétabsorberande matta som underlag. Onskad takhéjd ér minst
3 meter.

TRANING

Ett vanligt trdningsuppldgg bestdr av uppvarmning, tekniktrdning, kata,
fight, fys och stretch. Storleken p& grupperna kan variera mycket men

15-25 personer dar normalt. For detta kravs 110-150 m2 golvyta.

For en varierad trdning krdvs ocksd bland annat mittsar och boxnings-
sdckar.

TAVLING

Inom kyokushin tavlar man i kata (form) och kumite (kamp). Varje tav-
lingsmatta ar 10x10 meter stor. Utanfor detta omrdde krdvs sen ytter-
ligare mattor av sdkerhetsskal, framfor allt om tavlingsytan ar upphdjd.

GRADERING

Vid gradering inom kyokushin genomférs en rad olika moment s som
teori, teknik, kata, kumite och fys.

Den golvyta som krdvs dar ungefar motsvarande ett traningspass, det vill
sdga 110-150 m2 for 15-25 personer.
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SVENSKA KENDOFORBUNDET

Kyudo

Kyudo dr en japansk bagskyttesport med historiska anor. Redan 500 é&r fore
var tiderdkning beskrevs den japanska, asymmetriska pilbdgen som betydligt
storre upptill dn nedtill. Pilen placeras alltsd inte mitt pd bdgen utan pd den
nedre halvan av strdngen. Bagskyttet var fram till skjutvapnens introduktion pé
1500-talet ett fruktat stridsvapen och anvdndes bland annat av samurajerna.
Man tror att den japanska bdgen fick sin speciella form d& man ville kombinera
l&dngbdgens styrka med kortbdgens smidighet.

P& 1890-talet samlades en rad kyudomdstare for att vacka liv i den gamla
bdagskyttetraditionen. Under ledning av Honda Toshizane standardiserades

och harmoniserades flera olika skyttestilar under namnet Honda-ryu. Det skulle
dock drdja till 1953 innan riktlinjer for tdvlande och gradering blev antagna.

Japanskans kyldoé betyder "bdgens vag” i svensk éversdttning. | dagens
kampsport mater bdgen (yumi) hela 2,3 meter i Idngd och pilarna (ya) man
skjuter med dr meterldnga. Som nyborjare sker skyttet pd nara hdll mot en
hoébal (makiwara). Vanligtvis skjuter man frén 28 meters distans mot en
36 centimeter stor maltavila (mato).
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DET HAR BEHOVER KYUDO

ALLMANT

Med tanke pd pilbdgarnas storlek krévs minst 4 meters takhojd for att
utévarna ska kunna hantera dem under frihet. Som golvunderlag foredras
tragolv. Det gdr att ha sportgolv ocksd men dd boér det vara av en glans-
igare sort som gdr att glida pd i strumpor.

En fullstor dojo i standardutférande brukar vara minst 20x40 meter.
Avstdndet man skjuter p& ar 28 meter raknat frén skjutlinjen och fram till
maltavlan. Utéver det behdvs cirka 2 meter bakom mdltavian for skydds-
material sé som ndt och golvskydd. Bakom skjutlinjen behévs dessutom
extra yta for forberedning samt den ceremoniella delen av idrotten.

Traning och tavling sker under fullstdndig tystnad férutom vid instruktio-
ner. Av yttersta vikt ar ocksd att sdkerhetsavgrdnsningar respekteras vid
skyttemoment.

TRANING

En traningsgrupp kan bestd av allt mellan tre och 25 personer. Ett pass
borjar oftast med meditation och uppvarmning. Darefter tréning i grupp
eller individuellt varvat med tdvlingstrdning eller en teknisk foreldsning.
Noterbart dr att passen ofta dr minst tre timmar ldnga da trdningsformen
dr mycket ldngsam.

TAVLING

Tavlingar avgors bdde nationellt och internationellt i form av skytte i lag
samt individuellt. Aven i tévlingssammanhang dr tidsdtgéngen betydan-
de, en individuell tavling med tio deltagare tar vanligtvis minst tre timmar
att genomfora.

UPPVISNING OCH GRADERING

Bdde vid uppvisning och vid gradering forekommer skytte pd kort avstdnd
(cirka 1-3 meter) eller pd standardavstdndet 28 meter. Graderingar inom
kyu-systemet (IGgre grader) sker inom Sverige medan dan-graderingar
(hogre grader) ombesorjs av det japanska forbundet.
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SVENSKA MMA-FORBUNDET

Mixed martial
arts (MMA)

Mixed martial arts dr en fysiskt valdigt utmanande kampsport. Idrottens namn
har egentligen ingen etablerad svensk motsvarighet men direktdversatt blir det
ungefdr "mixad kampsport”. Vanligtvis kallas det enbart for MMA i Sverige och
som namnet pdvisar innehdller den flera olika sorters kampsportsstilar.

Historiskt kan man dra paralleller till sporten Pankration ("alla krafter” pa
grekiska), som ar 648 fore var tidrdkning togs upp i de davarande olympiska
spelen i Grekland. Sporten var framfor allt en blandning av boxning och
brottning men hade ocksd inslag av bland annat sparkar och fasthdliningar.
Varianter av detta har sedan utévats genom historien men det var forst pd
1990-talet som utvecklingen av dagens moderna MMA tog fart pé allvar.

Till skillnad frdn mdnga andra kampsporter dr reglerna inom MMA relativt

fa — for att skydda utévarna frén allvarliga skador finns ett reglemente kring
vad man inte far goéra snarare dn vad som ar tillatet. Man far till exempel

inte skallas eller sparka mot huvudet pd en liggande motsténdare. Dagens
MMA innehdller framfor allt tekniker frdn boxning (inkluderat kickboxning och
muaythai), klassisk brottning och grappling. Matcherna avgors i en dttkantig
tavlingsbur med stdngsel runtomkring, kallad oktagon.

Svenska amatoérer som tavlar organiseras inom Svenska MMA-férbundet.
For de utdévare som darefter blir professionella finns det flera olika
internationella organisationer att tavla inom. Stérst och mest kant ar
Ultimate Fighting Championship (UFC).
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DET HAR BEHOVER MMA

TRANING

Ett vanligt trdningspass brukar innehdlla brottning, grappling och box-
ning (bdde pd boxningssdck och i parévningar). Storleken pd trdnings-
grupperna ar valdigt varierande men 10 m2 tradningsyta per par ar
lampligt.

Traningarna genomfors vanligen pd ndgon form av kampsportsmattor,
dar tjockare varianter ar att féredra vid framfor allt sparring.

TAVLING

Tavlingsburen i MMA, oktagonen, brukar ha en diameter pd drygt 9 meter.
Det gor att golvytan som tas i ansprdk vanligen ar runt 10x10 meter. Ddr-
till krévs ytterligare utrymmen fér bland annat domare. Inuti buren ligger
en kampsportsmatta av tjockare modell.

Oktagonen ar i regel upphojd s@ minst fyra meter krdvs i takhojd. P&
storre tavlingar ar kraven dnnu hogre da ljusrigg krdvs for att lysa upp
tavlingsmattan.

Mindre tavlingar kan anordnas hos klubbar och gym som har tillrackligt
stora tavlingsburar. For storre tavlingar och galor brukar kommersiella
lokaler hyras. | Sverige har det till exempel avgjorts UFC-galor i bdde
Globen och pd Tele2 Arena i Stockholm.

................................................................................................................
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SVENSKA MUAYTHAIFORBUNDET

Muaythai

Muaythai ér en thaildndsk kampsport som innehdller sparkar och slag. D&
man dven fér anvdnda kndn och armbdgar, vilket ger utévarna dtta olika
mojligheter till attack, kallas sporten ibland for "de dtta lemmarnas konst”.
Kampsporten har anor dnda bak till 1500-talet, d& den thaildndske kungen
Naresuans soldater praktiserade den i fredstid.

| Thailand kallades stilen ldnge for endast muay ("boxning”) men 1913 fick det
tillagget thai for att sarskilja den fran exempelvis den vdsterldndska boxningen.
P& svenska dr sporten ocksé ofta kallad for just thaiboxning.

En match sker mellan tvd boxare i samma viktklass, ddr lyckade traffar ger
podng. Man kan ocksd vinna p& exempelvis knockout. Hur Idnga matcherna
dr beror pd den tdvlingsklass de avgors i men en vanlig Iangd dr tre ronder
om tre minuter vardera. Utmdrkande for muaythai i tdvlingssammanhang
dar traditionella inslag som det karaktaristiska huvudbandet (mongkhon eller
mongkol) samt de fargstarka armbanden (pra jiad). Dessutom dr det vanligt
att man spelar traditionell musik (sarama) dven under matchernas gdng.
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DET HAR BEHOVER MUAYTHAI

TRANING

Muaythai dr en yteffektiv idrott, dar ménga utévare kan delta under sam-
ma pass. Varken teknik- eller fyspass behover ta sarskilt stora ytor i an-
sprdk. For exempelvis ett mittspass (vilket bdde motiondrer och elitutévare
trdnar) kan ett deltagarpar bestdende av boxare och mittshéllare klara sig
pd runt 4 m?, vilket dock @r ett minimibehov.

Forutom mittsar genomfors trdningarna med bland annat boxningssdckar
och konditionsévningar. Onskat underlag ér tunnare kampsportsmatta.

TAVLING

En match i muaythai avgors i en kvadratisk boxningsring, dar godkdand
ldngd pd sidorna ar mellan 4,80 och 7,50 meter. En vanlig storlek dar
5xb5 meter.

Runt omkring ringen behover det dven finnas yta for podngdomare att
kunna sitta ned pd stolar, ostorda, pd varsin kortsida.

Uppvarmningsyta i direkt anslutning till boxningsringen
dr ocksé att foredra.
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Naginata

Naginata dr bdde namnet pd ett gammalt japanskt vapen och den moderna
idrotten ddr vapnet idag anvands. Enkelt beskrivet var det en stdlklinga fast
pd en stav, ibland ocksé kallad for japansk hillebard eller stridslie. Utlast fran
japanska betyder naginata ordagrant "mejande svard”, ett namn det fick efter
de svepande rorelser som utmdrker anvdndandet av vapnet.

Med sin mdngsidighet, Idnga rdckvidd och inte minst tillgdnglighet ansdgs
vapnet speciellt Iampligt for kvinnor. P& s@ satt kom naginatan med tiden att
bli en symbol for de japanska kvinnorna pd samma satt som svardet var en
symbol for de adliga mdnnen. Som vapen pd slagfdltet hade det emellertid
spelat ut sin roll redan pd& 1500-talet.

Idag har naginata utvecklats till en modern faktsport som ibland kallas
atarashii naginata ("ny naginata”). For att understryka den fredliga formen
av kampart har man gjort tradningsvapnet lattare och minskat antalet
traffomrdden, samtidigt som klingan av stdl ersatts med ek eller bambu. Vid
sparring eller faktning inom naginata anvdnds en skyddande rustning (bogu)
samt benskydd (suneate) och en sdrskild sorts handskar (kote).
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DET HAR BEHOVER NAGINATA

ALLMANT

For att f& utrymme for sina stavvapen behovs en takhdjd pd minst
4 meter. Trdgolv med viss svikt dr att foredra, samtidigt som underlaget
inte f&r vara varken for halt eller for "klibbigt”.

TRANING

Ofta genomfors traningspass i mindre grupper, sdllan mer dn sju personer.
Golvytan som kravs beror pd antalet som tradnar samtidigt men 15-20 m?
ar lampligt per person.

Det ar ocksd 6nskvart med speglar p& minst en vagg samt en tom vdgg-
yta pd en annan.

TAVLING

Inom naginata tavlar man i momenten kata (tekniktavling utan rustning
i par mot ett annat par) samt shiai (individuell tavling i rustning, liknande
faktning).

Tavlingsytan ar 12x12 meter, uppmarkt med vit tejp. Dartill behovs ytter-
ligare 3 meter runt om for domare. Allra helst 6nskar man @ven en andra
tavlingsyta for tavlande och coacher som vdntar pd sin tur.

UPPVISNING OCH GRADERING

Vid graderingar inom naginata forevisas grundtekniker, kata och shiai.
Minsta yta som behover tas i ansprdk dr 10x10 meter.

Vid uppvisningar tillférs dven momentet rytmisk naginata. Uppvisning-
ar kan ofta forhdlla sig till den yta som finns tillgdngligt men dé far man
dven anpassa vad man visar upp. For full frinet av tekniker ar minsta ytan
12x15 meter.

................................................................................................................

SVENSKA BUDO & KAMPSPORTSFORBUNDETS ANLAGGNINGSGUIDE 71



Shorinji kempo

Shorinji kempo dr en modern budoart med fokus pa sjdlvforsvar samt mental
och fysisk trdning. Arten grundades 1947 av japanen So Doshin, som levde
och verkade i Kina under mdanga dr. Shorinji kempo bar pd ett arv fran flera
olika japanska och kinesiska kampkonster och innehdller b&dde hadrda metoder
(goho) som slag, sparkar och blockeringar samt mjuka metoder (juho) som lds,
frigoringar och kast.

So Doshin baserade sin filosofi p& den zenbuddhism som munken Bodhidharma
|Grde ut i Shaolintemplet i Kina under 400- och 500-talen. Det japanska

namnet Shorin-ji Kempo betyder "shaolintempelboxning” i svensk dversattning.
Grundtanken med shorinji kempo ar att sjdlen och kroppen ar ett (shinshin-
ichinyo) och att det darfor ar viktigt att trana kropp och sinne som en enhet
(kenzen ichinyo). Utévarna ska genom meditation och fysisk tréning bygga upp
sig sjdlva till starka och rattvisetankande personer som kan hjélpa andra.

Ndr man tavlar gér man det ndstan uteslutande i uppvisningsform, ndgot som
kallas for embu. Dar utfors olika serier med tekniker (kosei) i ett program och
podngbeddms av domare. Man tavlar i ensamform (tandoku embu), parform
(kumi embu) samt gruppform (dantai embu) och syftet med tavlingarna ar att
utdvarna ska forbattra sin teknik tillsammans. Sparring (randori) forekommer
ofta som trdningsform men ar mer ovanligt i tavlingssammanhang.
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DET HAR BEHOVER SHORINJI KEMPO

ALLMANT

Shorinji kempo kan utféras bade pd ett hdrt, latt sviktande golv eller pd
ndgon form av tunnare kampsportsmatta. Minsta takhojd dr 2,5 meter.

TRANING

Trdningen dr inriktad pd de fyra huvuddelarna kihon (grundldggande
rorelser, slag, sparkar), hokei (tekniker som ofta innebdr forsvar mot en
specifik attack), embu och randori.

Trdningsgrupperna brukar bestd av 10-25 personer. Beroende pd antalet
dr traningsytor frdn 70 m2 och uppdt ldmpliga.

TAVLING

Vid tavlingar ar tavlingsytan 7x7 meter. Minsta totalyta som behover tas
i ansprdk for att ge plats &t domarna ér 10x10 meter.

UPPVISNING OCH GRADERING

Vid uppvisningar av shorinji kempo stradvar man efter att visa alla delar
av tradningen.

Graderingar ses som en avstadmning mot en Iaroplan som i sin tur ar till for
att ge en strukturerad utveckling i inlérningen och tydliga férvantningar
pd utévaren. Dar beddms en skriftlig uppgift samt hur man utfér kihon,
hokei, embu och randori.

For bdde uppvisningar och graderingar behdvs minst 5x5 meters yta men
garna liknande utrymmen som vid tavling.

................................................................................................................
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SVENSKA SUBMISSION WRESTLINGFORBUNDET

Submission
wrestling

Submission wrestling dar en modern hybridkampsport med kast, nedtagningar,
balansbrytningar, positionsbrottning, svep och lés. Likt andra grapplingstilar sé
dr malet att genom ldsningar och strypningar fé& sin motstdndare att ge upp.
Ett sddant avslut bendmns som submission. Man kan dven vinna pd podng om
motet gdr matchtiden ut, vilket brukar vara 4-6 minuter beroende pd niva.

Framvéxten av submission wrestling, ibland forkortat SW, har skett genom att
man inférlivat moment fran andra kampsportsstilar som sambo, judo, BJ) och
MMA. Som idrott pdminner det en hel del om besldktade grapplingstilar som
BJJ och Newaza. En stor skillnad dr dock att SW utdvas i tajta sportklader i
stdllet for kampsportsdrdkter (gi), nédgot som gor att stilen dven kallas No Gi.
Frdnvaron av drakter att dra i gor ocksd att utévarna kommer varandra valdigt
ndra i kampmomenten.

Ndr man tavlar i submission wrestling sd gér man det en mot en i olika vikt-
klasser. Man brukar ocksd dela in utévarna i olika nivder utifrdn erfarenhet, dar
man ocksd vdger in historik frdn andra kampsporter. De forsta tvd dren dr man
Beginner (nybérjare), &r 3—4 raknas man som Intermediate (mellan) och fran
sitt 5:e &r rdknas man som Advanced (avancerad) som utévare.
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DET HAR BEHOVER SUBMISSION
WRESTLING

ALLMANT

D4 idrotten innehdller kast och nertagningar frén stdende position dnskas
tjockare kampsportsmatta (minst 5 centimeter tjock) som underlag. P&
traning kan tunnare matta anvéndas men dé far man ocksd anpassa sin
utovning. Minst 2,5 meters takhojd behovs.

TRANING

Ett traningspass brukar bestd av 20-30 personer, men det hdnder att det
ar uppemot 50 deltagare om lokalerna ar tillrackligt stora. 100-200 m? ar
dé lamplig traningsyta.

Vanligtvis innehdller traningen fystrdning, tekniktrdning och sparring.

TAVLING

Tavlingsmattan hdller samma storlek som exempelvis BJJ — 8x8 meter.
Storlek p& eventuell sdkerhetszon varierar beroende pd vilket regelverk
man tilldmpar. Men vdrt att notera dr att en match far fortsatta dven
utanfor tavlingsmattan om ett Iasférsék som potentiellt kan avgora
matchen genomfors.

GRADERING

Det finns inga bdlteskategorier inom submission wrestling och heller inga
formella graderingar. Daremot s& uppmdrksammas ibland ndr utévare
avancerar genom erfarenhetsniv@erna, ndgot som i sé fall genomfors i
klubbarnas befintliga lokaler.

................................................................................................................
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SVENSKA KAMPIDROTTSFORBUNDET

Systema dr en sjalvférsvarsmetod som utvecklades inom de ryska militara
specialférbanden under tidigt 1900-tal. Efter att bolsjevikerna kommit till
makten i Ryssland 1917 forbjods ménga inhemska kulturella yttringar,
ddribland kampsport som i stdllet blev férbehdllet den ryska armén.

Inom framfor allt Spetznas-enheterna utvecklades sen "systemet”, som ar
den direkta 6versattningen fran ryska. Till skillnad frén de flesta kampsporter
sd@ saknar dagens systema fasta kroppsstaliningar, forutbestdmda
rorelsescheman och tekniker samt fastlagda regler. Metoden bygger i stdllet
pd instinktiva rorelser och reflexer. Man understryker dven vikten av att agera
avslappnat i pressade situationer.

Mdlet med trdningen ar att IGra sig att klara sig ur ett 6verfall med en eller
flera angripare samt forsvar vid oéverfall med tillhyggen och vapen. Trdningens
principer innefattar ocksé att kunna avstyra och ingripa ndr personer i ens
narhet blir attackerade.

Till skillnad frdn mdnga andra kampsporter har utévarna inga speciella drakter
eller graderingsbalten. Det genomfors heller inga tavlingar eller ceremonier.
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DET HAR BEHOVER SYSTEMA
ALLMANT

For att |ara sig hantera olika situationer, falltekniker och kroppens mjukhet
dr en av tankarna bakom systema att man ska vara oberoende av under-
laget. Ur tradningssynpunkt ar det Iampligt att 6va p&d kampsportsmattor
men dven grds och asfalt anvands som underlag.

TRANING

Ett traningspass borjar oftast med uppvdrmning och ndgon form av flexi-
bilitetsdvningar. Ddrefter gar passet over till ett forutbestdmt tema och en
rod trdd, som alltid ska finnas med i planeringen.

Storleken pd grupp varierar och begrénsas egentligen bara av lokalens
storlek. Har man mindre yta sé jobbar man inom systema med anpassade
typer av scenarier och hur man arbetar med sjdlvforsvar i just de situatio-
nerna.

UPPVISNINGAR

Vid uppvisningar forevisas oftast hur man jobbar med sjalvforsvar enligt
systemas principer. Detta sker i regel utifrdn den yta som finns tillganglig.
Praxis dr dd att jobba sakta och metodiskt for att dskddaren ska forsté
vad som hdander.

...............................................................................................................
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SVENSKA TAIDOFORBUNDET

Taido

Taido ar en modern japansk kampkonst, skapad 1965 av Seiken Shukumine.
Han hade dessférinnan varit mangdrig utévare av karate och bland annat
grundat stilen Gensei Ryu. Med sin karatebakgrund, och efter studier i

bland annat psykologi, valde han ddrefter att skapa en ny budoart som han
bendmnde taidd ("kroppens och sjdlens vag” i svensk oversattning).

Inom taidons kampmoment (jissen) fokuseras forsvarsteknikerna pd att

gora utovaren flexibel. Det innebdr bland annat snurrande och vridande
rorelser, gymnastiska mandvrar och ett snabbt och effektivt fotarbete
(unsoku). Offensiva attacker med slag, sparkar och svepningar utfors fran
marken, stdende eller i luften. Taido kallas darfor ibland for en tredimensionell
kampkonst och framstdr ofta som spektakular.

Forutom jissen tavlar man inom taidon dven i framfoér allt form (hokei). Den
pdminner till viss del om katorna i andra kampsporter men utférs inom taidon
alltid med tva utovare at gdngen, som utfor var sin form samtidigt. Man kan
ocksd tavla i lag om fem personer (dantai hokei) samt i en koreograferad kamp
ddr en "hjdlte” besegrar fem motstdndare (tenkai).
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DET HAR BEHOVER TAIDO

ALLMANT

Bdsta golvunderlaget for utévningen dr en tjock kampsportsmatta med
4 centimeters tjocklek (tatami). Minst fyra meters takhojd kravs for vissa
av momenten.

En tavlingsmatta i taido ar 9x9 meter stor med ytterligare en meters
marginal runt omkring. Dessa totalt 121 m2 for tavlingsomrddet brukar
vara riktmdarke ndr det galler utévningen.

TRANING

Ett vanligt trdningspass brukar innehdlla uppvdrmning samt tekniktréning
och hokei individuellt eller i par. Traning av jissen bestar framfoér allt av

olika faststéllda dvningar samt kamp i par. Aven mittsar ar vanligt
forekommande.

Optimalt utrymme for ett pass dr 11x22 meter (tvd tdvlingsomraden).

TAVLING

Hokei, jissen och tenkai avgors alla inom tdvlingsomrddet pd 11x11 meter.
Vid storre tavlingar krdvs ofta tvé tavlingsomrdden och dven tillkomman-
de ytor for bland annat uppvarmning.

UPPVISNING OCH GRADERING

Vanligtvis rdcker 11x11 meter for bdde uppvisningar och graderingar.
Utéver det behovs dock uppvarmningsytor i anslutning.

................................................................................................................
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SVENSKA KUNG FU & WUSHUFORBUNDET

Wushu

Woushu dar samlingsnamnet for hundratals olika kampstilar som har utvecklats

i Kina genom dren. Den kinesiska bendmningen fick sitt namn 1949 och betyder
bokstavligen "kampkonst” i 6versdattning. | framfor allt vastvarlden bendmns
det dven som kung fu, vilket i grunden ar ett system for sjalvférsvars- och

halsofrdmjande tekniker med 6ver 4 000-drig historia.

Dagens wushu innehdller filosofiska och meditativa stilar som Tai Chi och
Qigong men dven uppvisningar och fullkontaktsporter. Framfor allt tavlar man
organiserat i tvd grenar — taolu (former) och sanda (kamp).

Taolu @r en sekvens av olika rorelser, vanligtvis mellan en och tvé minuter
Idnga. Man tavlar i att utfora rorelserna i formen sé perfekt som majligt och
man blir bedémd utifrdn hur val man lyckas med detta. Formerna kan utféras
individuellt eller i par samt med eller utan vapen. Det finns en mycket stor
madngd olika former man kan téavla inom.

Sanda (tidigare dven kallad sanshou) dr en fullkontaktsport dar slag, sparkar,
grepp och kast ingdr. Om dessa tekniker utfors ratt ger de podng vid traff

pd motstdndaren. Idrotten pdminner en hel del om besldktade stilar som
kickboxning och muaythai.
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DET HAR BEHOVER WUSHU

ALLMANT

Mdnga av momenten inom framfoér allt taolu ar utrymmeskrévande och
det gdller i dnnu hoégre grad vid anvéndning av olika vapenattrapper.

Minst fyra meters takhojd krdvs. Inom taolu trdnar och tévlar man ocksé
pd en specialmatta som pdminner om en tjock heltdckningsmatta.

TRANING

For traningsgrupper pd upp till 30 personer dr 150-250 m2 en lamplig
traningsyta.

Sandautévare behdver en kampsportsmatta som golvunderlag. For att
kunna dampa kast och fall behover tjockleken vara 2,5-4 centimeter.
Dartill behovs tillbehoér som slagsdckar, mittsar, boxningshandskar och
andra skydd.

TAVLING

Vid tavlingar i taolu ar tavlingsytan 12x8 meter. Dartill behdvs en
sdkerhetszon pd tvd meter i alla riktningar.

Inom sanda tavlar man pd en 8x8 meter
stor matta med fyra centimeters tjocklek,
med ytterligare tvd meters sdkerhetszon
runt omkring. En riktig tavlingsmatta
(leitai) ska egentligen vara upphojd

80 centimeter med 30 centimeter

héga, ddmpande mattor runt

omkring i sakerhetszonen.
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GOLVUNDERLAG

................................................................................................................

Har ses en sammanstdllning av SB&K:s 27 aktiva idrotter och vilken typ av
underlag som foredras. Andra golv kan fungera for viss typ av trdning men
detta dar underlagen som fungerar bdst, och som mdnga av idrotterna taviar
pd. En kort genomgdng av de olika golvtyperna finns pd sida 5.

TUNN KAMPSPORTSMATTA

Allstyle Kyokushin

Defendo Muaythai
Filippinska kamparter (FMA) Shorinji kempo
HEMA Systema
Kickboxning Waushu [taolu]

Krav maga — med specialmatta

TJOCK KAMPSPORTSMATTA

e Aikido Kempo
Brasiliansk jiu-jitsu (B])) Mixed martial arts (MMA)
Bujinkan Submission wrestling
Glima Taido
Jujutsu Waushu [sandd]

TRAGOLV

e Armbrytning Kendo

e Capoeira Kyudo

e laido Naginata
e Jodo
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FORFATTARENS TACK

Ett varmt tack till alla som pd olika satt hjdlpt till att sammanstdlla den har
guiden. Det gdller exempelvis ni som konkret har bidragit med information om
de olika idrotterna men ocksd ni kollegor och andra som pad olika satt stottat
projektet under en intensiv produktionsperiod.

Tack till:

Abdul Albarazi, Claes Andersson, Sofia Arnbom, Anders Axklo, Cathrine Ballay,
Ken Banh, Mikael Bengtsson, Sofie Bjorklund, Elvis Bujukliev, Magnus Burman,
Karl Dahlgren, Lars Magnar Enoksen, Oliver Eriksson, Peder Finnsio, Kirsi
Hoglund, Martin Jonsson, Nicole Kaiser, Hannes Kannisto, Jens Karlsson, Leif
Kekonius, Torben Krogh Johansen, Louise Larsson, Magnus Ledin, Gisela Lilja,
Caroline Lindholm, Bjérn Ljungdahl, Simon Lundblad, Mona Lundkvist, Jorgen
Olsson, Christian Matti, Thabo Motsieloa, Margareta Myhr, Martin Paganini,
Anders Pettersson, Karin Pettersson, Stefan Rehnstrom, Matilda Ritzén, Peter
Roénnlund, Pilo Stylin, Jimmy Thorsell, Peter Thorvald, Alexander Tilly, Pierre
Vilhelmsson, Andreas Waldahl, Lotta Wersall, Linda Wohlin.
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