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@Se Jiorrkopings didningar

JUDO, NORRKOPING
Kast och svep den mjuka vagen
L3

Stefan Karlsson (ndrmast) och Jan Bjérkert har I§st fast
varandra i en n8aqot tilltrasslad situation.

Dojon pulserar av fart och flakt.
- Perfekt for att hdlla sig stark och smidig, sager Charlotte Ernman-Danielson efter dryg timmes
judotraning.

Det ar intensivt och glatt nar rutinerade judokan Jan Bjorkert leder
motionsgruppen i Sporthallen. Dojon ar lokalen med de jattelika mattorna.
Forst rejal uppvarmningsedan ormen.

- Nej, inte ormen, klagar ndgon av de yngre i det viga séllskapet.

* FAKTA MOTIONSJUDO
Idrott: Judo.
Lokal: Sporthallens

Tre och tre i ett led dar en ensam utdvare ska forsoka n den sista i raden. Ser C-hall: . .
jobbigt men roligt ut. Arrangor: Norrkopings
judoklubb.

Fallévningar tar vid. Det dunkar till ordentligt i mattan nar Charlotte, Stefan
och de andra sl&r knut p3 sig sjélva.

- Det galler att lara sig falla ratt, annars kan det géra ont, forklarar Jan
Bjérkert som borjade med judo 1963. Ett ar efter att klubben bildades av
Goran Stangel och Stig Windisch. o
Hans karriar &r ndstan liktydig med hela Norrkdpings judoklubbs existens. Men 15-60 ar.

det &r en helt annan historia. Nu &r det frisksport i judons motionsform vi jagar Konsprofil: 50-50.
- och hittar. Hur ofta och nar:

Varje onsdag.

Kostnad: For att vara med
i motionsgruppen kostar en
termin 325 kronor. For de

Utrustning: Judodrakt. Vill
man bara prova gar det
bra med traningsoverall.
Alderskategori:

- Det kdnns som att jag har en grundtrygghet i och med judon, sager Stefan
Karlsson till vardags butikschef pa8 Willy “s.

- Jag har aldrig behévt anvanda judon for att férsvara mig. Kanske utstralar
man nagot. Jag vet inte, funderar Jan Bjorkert.

- Framférallt har vi kul. Det &r det viktigaste. Jag kanner mig stark. Inte allai  Mer frekventa grupperna
min 8lder kan hjula och sl volter, siger 44-8riga lararinnan Charlotte med ett ~ KOstar det 450 kronor.
skratt. Tidsatgang: 1,5 h.

Har ni haft ndgon nytta av judon i vardagen?

- Jag foll handlsst p& jobbet nar jag halkade pa en oljeflack efter en lastbil, hade jag inte haft
judokunskaperna i ryggmargen kanske jag hade skadat mig. Nu studsade jag upp direkt, berattar Stefan.

- Jag kanner en inre sakerhet som jag nog inte skulle ha utan judon, sager Charlotte som bérjade med
sporten for atta ar sedan tack vare sina séner Petter och Gusten.

- Kan de s kan val jag tankte jag, och néar de slutade s fortsatte jag.

- Det &4r manga foraldrar som har gatt den végen. De har kommit hit med sina barn och sedan boérjat sjélva,
berattar Bjorkert.

Judo handlar om svep, kast och mycket nétning.

- Det galler att f3 allting att sitta s& att du gér det mesta pa instinkt. Svep ar nar du sveper bort den andres
fot med din fot, det gillar domarna. Att ga in I13gt och kasta &r ocksa a och o i judo, forklarar Jan Bjorkert.
Vilka muskler f8r mest tréning i judon?

- Hela kroppen men kanske framst rygg, buk, armar och I3r.

Gruppen staller upp framfor instruktér Bjorkert, béjer sig fram med handflatorna ihop som i en halsning och
sager Rei. Alla ser ndjda och lagom svettiga ut efter 1,5 timmes judotraning.

MIKAEL GRIP

sporten@nt.se
011-200 110
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Charlotte Ernman-Danielson fortsatte med judon nér sénerna
Petter och Gusten slutade. Inget hon 8ngrar." Kénner mig
smidiq och stark", sdqer hon efter 1,5 timmes judotréning.

Jan Bjoérkert (i mitten) bérjade med judo redan 1963 och
leder sina adepter med vana 6gon. "Jag hade inget vidare

bollsinne, dérfér bérjade jag med judo och blev fast", sédger
Jan.
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