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Under sommaren samlades jujutsu-utövare från flera delar av landet i Karlskoga för ett ju shin jutsu 
träningsläger. Fokus ligger inte på att vinna en kamp, utan på självförsvar. En av deltagarna är 22 
åriga Ebba Masterton, som trots att hon numera bor långt från klubben återvänder för att träna och 
träffa gamla träningskamrater.

Filip Vigren text

Ebba började träna kampsport redan som sjuåring och har hållit på med jujutsu i omkring 15 år. I 
dag tränar hon ju shin jutsu, en stil inom jujutsu. Det som från början lockade var nyfikenheten för 
kampsport, men med tiden har hon fastnat för en träningsform där teknik, rörelse och utveckling 
står i centrum.

I dag studerar hon i Umeå och tränar därför inte regelbundet under terminerna. Lägret blir ett sätt 
för henne att fortsätta utvecklas inom sporten och hålla kontakten med andra utövare.

Ebba på plats i Karlskoga för några intensiva dagar med träning och gemenskap. Bild Filip Vigren



Utvecklas tillsammans
För Ebba handlar lägret inte bara om själva träningen. Många av deltagarna har tränat tillsammans i 
flera år, vilket gör att samlingarna också blir ett sätt att träffa gamla vänner och utbyta erfarenheter.

– Det är både socialt men också väldigt informativt, säger Ebba

Under lägret tränar deltagarna på olika tekniker inom ju shin jutsu, samtidigt som de får möjlighet 
att lära av varandra och fördjupa sina kunskaper.

– För sådana som mig som har tränat väldigt länge, men inte längre bor nära klubbarna, är det här 
bra för att kunna komma tillbaka och öva på det jag kanske har missat eller påminna mig själv.

Deltagarna värmer upp tillsammans innan dagens pass drar igång. Bild: Filip Vigren



Behålla kontroll
Bakom ju shin jutsu finns en filosofi där träningen handlar om mer än bara kroppen. Inom budon 
finns ett fokus på disciplin, självutveckling och mental träning.

Till skillnad från många tävlingsinriktade kampsporter handlar träningen i Karlskoga budoklubb 
inte om att besegra en motståndare. Fokus ligger i stället på självförsvar, kontroll och att kunna 
hantera en svår situation.

Anders “Baloo” Irenius har tränat kampsport i över 50 år och är en av instruktörerna under lägret.

– Det handlar om att hitta en fredlig lösning, säger han.

Genom träningen får deltagarna öva på tekniker, balans och kroppens begränsningar. Målet är inte 
att söka konflikt, utan att kunna behålla lugnet och agera kontrollerat om en situation skulle uppstå.

Anders Irenius, eller ”Baloo” som han blir kallad, har utövat kampsport sedan han var 5 år 
gammal. Bild: Oskar Neumann



Teknik före styrka
När Ebba började träna jujutsu fastnade hon för att sporten var mindre tävlingsinriktad än många 
andra kampsporter.

Hon uppskattar att utvecklingen inte bygger på att vara störst eller starkast, utan på att förstå 
tekniker och kroppens rörelser.

– Det bygger väldigt lite på fysisk förmåga. Det bygger mer på rörelserna.

Hon menar också att träningen kan passa många olika personer eftersom den anpassas efter 
individens egna förutsättningar.

– Man behöver inte anpassa sig efter träningen. Träningen anpassas efter en själv.

Trots att Ebba har tränat i många år känner hon fortfarande att det finns mycket kvar att upptäcka 
inom sporten. För henne handlar träningen mindre om att nå ett specifikt mål och mer om att 
fortsätta utvecklas.

– Det finns alltid något nytt att lära sig. Man blir aldrig klar

Träningen bygger på att öva tillsammans med andra.   Bild: Filip Vigren
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