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Foreningen Ostberga karateklubb - Okinawa Goju Ryu

Ostberga karateklubb startade sin verksamhet 2011, da Jorge Barrera Hermosilla, instruktor i
Hogdalens karateklubb tillika boende i Ostberga, ville starta en lokal karateverksamhet. D&
ndgra andra medlemmar i Hogdalens karateklubb ocksa bodde i Ostberga foll det sig naturligt
att ta med dessa och starta en lokal avdelning. Av praktiska skal har verksamheten sedan
dess bedrivits under eget namn men under moderklubbens organisationsnummer. Detta har
mojliggjort administrativt stod men dven maojligheten att fa stod av Hogdalens instruktorer
(da det inledningsvis endast fanns en instruktor).

Sedan 2011 har verksamheten utvecklats kraftigt, fran att haft nagra fa tranande till att idag
ha mellan 30 och 60 tranande barn, ungdomar och vuxna (i aldrarna 6-60 ar) under 4 tra-
ningspass i veckan. De tranande kommer framforallt fran Ostberga och omkringliggande
stadsdelar (t ex Alvsjo, Enskede och Arsta), men merparten av barnen bor i det absoluta nar-
omradet och kan darmed ga sjalva till sin traning. Flera av de yngre barnen tranar tillsam-
mans med en fordlder, vilket m6jliggors genom upplagget pa traningen.

Fran att ha haft en ensam instruktdér med fullt ansvar for hela verksamheten finns nu dven
ytterligare tva svartbaltesgraderade instruktérer som kan hjalpa till med saval traning som
administration, dessutom finns flera hogre graderade tranande som ocksa kan hjalpa till. Allt
eftersom verksamheten vuxit och utvecklats i Ostberga har motiven till att vara formellt
kopplade till moderklubben i Hégdalen minskat. Hosten 2017 beslutades darfor att verksam-
heten i Ostberga skulle knoppas av fran Hégdalen och sedan januari 2018 bedrivs verksam-
heten i den ideella féreningen Ostberga karateklubb — Okinawa Goju Ryu.

Klubben ar medlem i Svenska karateforbundet, och Stockholms karateférbund. Darmed ar vi
aven anslutna till riksidrottsforbundet. Vi ingar dven i GKI Okinawa GoJu Ryu International
med sitt sate i England och dven i Tendokaialliansen, dar ett antal klubbar inom var stil ingar.

Karaten

Karate ar en japansk kampsport som har sina rotter pa 6n Okinawa, séder om Japan. Mot slu-
tet av 1800-talet borjade karaten att utvecklas till en egen art och tranades i olika stader pa
Okinawa. | de olika stdderna utvecklades karaten till olika stilar, varav var still Okinawa Goju
Ryu, tranades i staden Naha. Okinawa Goju Ryu betyder "den hard-mjuka stilen fran Oki-
nawa" och karakteriseras bland annat av en blandning av just harda och mjuka tekniker.

Instruktorerna
Klubben har idag tre svartbdltesgraderade instruktérer som alla bor i ndromradet:

e Jorge Barrera Hermosilla (f. 1967), huvudinstruktor, 4 dan
e Thomas Nordin (f. 1972), 3 dan
e Eliades Castillo Vargas (f. 1971), 3 dan

Samtliga tre instruktérer har manga ars erfarenhet av framforallt karate, men aven fran
andra kampsporter.
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Utdver ovanstaende sa finns ett antal hogre graderade tranande som vid behov hjalper till
att instruera. Inom karaten sa ingdr det som en naturlig del av den egna utvecklingen att
hjalpa till att instruera ldgre graderade elever nar man sjdlv uppnatt en viss niva. De elever
som ombeds hjdlpa till att t ex visa nyborjare en teknik vaxer gradvis in i den nya rollen och
kan efter hand leda grupper ensam for att sedan kunna ta hand om en hel traning. Genom
att som instruktor fa "varfor-fragor" fran de som blir instruerade tvingas man till en egen re-
flektion, vilket utvecklar den egna karaten. Vi vill dock att instruerandet ska komma graduvis
och att de tranande ska fa fokusera pa sin egna traning de forsta aren.

For 2018 och framadt var ambitionen att kompetensutveckla tranarkadern i form av utbild-
ningar i tranarskap. Detta sammanfoll med att Riksidrottsférbundets utbildningsverksamhet
SISU i Stockholm beslutade att gora alla utbildningar avgiftsfria. Under aret har klubbens in-
struktorer, saval svartbalten som lagre graderade, genomfort ett flertal kurser saval inom ra-
men for Svenska karateférbundets utbildningsstege som fristdende. Forutom de rena tranar-
kurserna har instruktorerna utbildats i t ex HLR/hjartstartare, neuropsykiatriska funktionsva-
riationer parakarate samt foreningsverksamhet.

For verksamhetsaret 2023 dr ambitionen att fortsatta kompetensutveckla saval de svartbal-
tade instruktorerna som de hogre graderade tranande som har ett intresse for att bli instruk-
torer och som kdnner att de behdver komplettera sina tekniska kunskaper med tranarskap,
coachning, fysiologi och pedagogik. Svenska karateforbundet har tillsammans med Riksid-
rottsforbundets utbildningsorganisation SISU en utbildningsstege som efter genomgangna
kurser ger certifiering som aktivitetsledare inom karaten. Var malsattning ar att de tranande i
Ostberga karateklubb ska motas av valutbildade, kunniga och certifierade instruktérer med
en god férmaga att med respekt utbilda tranande i alla aldrar och med alla olika forutsatt-
ningar pa basta satt.

Traningsverksamheten

| Ostberga karateklubb driver vi tesen att den enda person man ska tavla mot &r sig sjalv. Vi
vill att de tranande ska utmana sig sjdlva och att de efter varje traning ska vara lite mer
viltranade och battre pa sina tekniker an nar de kom. Tanken ar att man tranar med andra,
inte mot varandra. Av den anledningen dar traningen normalt inte inriktad mot tavlingsverk-
samhet, men om nagon medlem skulle vilja delta i en tavling underordnat Svenska karatefor-
bundets regelverk sa motsatter vi oss inte det.

Ytterligare en tes som vi utgar ifran i var traning ar att "karate alltid borjar med en blockering
- aldrig med ett slag". Vi lar i enlighet med var stils tradition ut att vi anvander karaten for att
forsvara oss sjdlva eller andra om ett liv ar i fara.

Hos oss tranar alla medlemmar tillsammans, oavsett alder och grad. Detta ar en stor fordel
da manga barn vill trdna med sina foraldrar. Under passet sa kan vi dock indela de tranande i
olika mindre grupper, utifran t ex grad eller dlder, s att alla far mojligheter att fa ut maxi-
malt av traningen. | vissa dvningar ar det t ex enklare att barn tranar med andra barn for att
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en 6vning ska vara genomforbar, i andra dvningar kanske den tranande madste ha uppnatt en
viss teknisk niva, och da kanske aldern dr ointressant.

Aven om den nuvarande traningsformen med en sammanhallen grupp har sina fordelar s&
bérjar dock antalet tranande bli sa pass stort att mindre grupper kan behdva skapas for att
ge de tranande den uppmarksamhet som de behdver. Utrymmesmassigt sa ligger verksam-
heten nu nara ett kapacitetstak, eftersom antalet tranande i framforallt de yngre aldrarna
har 6kat stort under hostterminen. | ambitionen for 2022 ligger darfor att pa sikt utoka till tre
traningspass per vecka och eventuellt ytterligare en timme per gang. Detta skulle mdjliggéra
sarskilda grupper for till exempel barn, nyborjare eller familjer, vilket skulle ge traningen mer
kvalitet.

Karate ar en idrott som i mycket hdg grad kdnnetecknas av inkludering. | Ostberga karate-
klubb tranar barn, ungdomar och vuxna i alla dldrar, manga med ursprung i andra lander. Det
finns tranande som inte alls pratar svenska, men som anda har tranat i flera ar och graderat.
Vi har dven haft ensamkommande barn som har tranat i klubben. Genom att det fanns andra
barn med relevanta sprakkunskaper som kunde hjdlpa till att tolka sa fungerade traningen
anda utmarkt. | dagslaget ar de yngsta tranande ca 6 ar gamla och de &ldsta ca 60. Att barn,
ungdomar och vuxna trénar tillsammans innebar att barn eller ungdomar med en hogre grad
kan fa hjdlpa eller instruera vuxna med en lagre grad likval som tvartom. Detta skapar en
samhorighet mellan aldrarna dar alla hjdlper varandra.

Vi vdlkomnar alla ménniskor som medlemmar, men stéller harda krav pa att alla ska respek-
tera den vardegrund som Ostberga karateklubb forbundit sig att félja genom medlemskapen
i Svenska karateférbundet och Riksidrottsforbundet. Vi accepterar inte trakasserier, over-
grepp, sexism, mobbning eller rasism inom var verksamhet och kommer att f6lja de policydo-
kument, t ex Riksidrottsforbundets policy mot sexuella 6vergrepp inom idrotten, som finns
upprattade. For att kunna tréna karate kravs dven att man kan forhalla sig till och félja de
regler som galler under traningarna. Eftersom det ar en kampsport vi tranar ar kraven harda
pa att alla 6vningar ska genomforas pa ett sdkert satt. Det ar till exempel aldrig tillatet att ut-
fora andra tekniker an de som instruktorerna har sagt att man ska gora eller att stora tra-
ningen med prat. Missade instruktioner kan innebdra att man skadar sig sjalv eller den man
tranar med. De som inte foljer ordningsreglerna ombeds darfor att lamna traningen.

For att f& vara instruktor inom Ostberga karateklubb, med ansvar fér att ensam leda en
grupp, kommer det att krdvas att ett begrdnsat utdrag ur belastningsregistret arligen lamnas
till klubbens styrelse. Personer som anses oldampliga kommer inte att accepteras som instruk-
torer inom klubbens verksamhet. For att leda storre grupper vill dven att instruktoren ska ha
genomgatt tranarutbildning i enlighet med Svenska Karateférbundets utbildningsstege, lagst
pa D-niva.

Den medlem som dr hogst graderad under ett pass ar normalt den som leder den idrottsliga
verksamheten, om de ordinarie instruktérerna inte finns pa plats. Personer under 18 ar (oav-

sett grad) far dock inte ensamma ansvara for verksamheten, vilket dels ar ett krav fran
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Stockholms stad for att vi ska fa disponera gymnastiksalen som vi tranar i, dels en policyfraga
for klubben eftersom vi anser att traningarna alltid ska ha minst en av styrelsen utsedd vuxen
person som bade sakerstaller att t ex lokalreglerna foljs och att traningen sker under ordnade
former.

Genom anslutningen till Svenska karateforbundet sa ar alla tranande olycksfallsforsakrade
genom en gruppforsakring hos Folksam. Det kan dock understrykas att skador orsakade av
traningen som sadan ar mycket sdllsynta. Alla svartbaltade instruktorer har dock genomgatt
HLR-utbildning genom SISUs forsorg under 2018 och for 2023 &r ambitionen att fler tranande
(saval hjalpinstruktorer som andra) ska utbildas.

Vad galler traningsverksamheten sa ar ambitionen att klubben ska fortsatta och fordjupa
samarbetet med de andra klubbarna inom Tendokai alliansen. Genom t ex alliansens tva ar-
liga traningslager ges mojlighet for medlemmarna att saval trana tillsammans med tranande
pa samma niva fran andra klubbar, liksom mdjligheten att trana for nagra av de hogst grade-
rade instruktorerna i Sverige inom var stil. Under forra aret tillat ekonomin att klubben be-
kostade traningsavgiften for hostlagret, nagot som majliggor for flera att delta. For aret ar
ambitionen att fler ska delta i saval var- som hostlagren och att klubbkassan kan anvandas
for att tacka eller subventionera avgifterna.

Samarbeten och utveckling

Vi har ett gott samarbete med ett flertal andra klubbar som tranar samma karatestil som vi,
till exempel klubbar i Farsta, Essinge Dojo, Sollentuna, Jarfdlla karate och inte minst Hogda-
len. Genom var anslutning till Tendokai alliansen traffas vi i olika sammanhang och deltar i
traningslager, saval inom Sverige som internationellt, och vid andra aktiviteter. Vi har relativt
ofta besck av tranande fran andra klubbar och vi aker garna sjalva och besdker dem. Att bli
medlem i Ostberga karateklubb innebar att man vilkomnas in i ett stort natverk av karateut-
Ovare saval i Sverige som utomlands.

For klubbens svartbaltesgraderade instruktorer finns mojlighet att trana och utvecklas inom
ramen for Tendokai alliansens Yudansha trdning (som ar férbehallen tranande fran 1 dan
svart balte och uppat). Det ar viktigt att dven instruktorerna utvecklas och far forbattra sina
tekniker, ndgot som dr svart att fa till stand inom ramen for den ordinarie traningsverksam-
heten, dar instruktdrerna framst instruerar och i valdigt liten grad far egen traning.

Pa lokal niva sa har vi ett gott samarbete med Stockholms stad och Fryshusets verksamhet i
Ostberga kulturhus. Tidigare har féreningen samarbetat med OCC (Ostberga Community
Center), men sedan kulturhuset invigdes under 2018 har den verksamheten upphort. Under
sommaren 2017 bedrevs gratis sommartraning fér barn och ungdomar under ledning av Ost-
berga karateklubbs huvudinstruktér Jorge Barrera Hermosilla, arrangerat av OCC.

Under 2018, 2019,2020 (Pandemin ingen storre aktivitet da) 2021 har klubbens instruktorer
genomfort sjalvforsvarsseminarier pa Ostberga fritidsgdrd, pa uppdrag av Stockholms stad
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och eller Ostberga kulturhus. For 2023 dr ambitionen att kunna ha liknande seminarier i na-
gon lamplig form.

For 2023 4r ambitionen vidare att fortsitta utveckla kontakterna med Ostberga kulturhus
och de boende i naromradet. Framforallt vill vi fortsadtta att vaxa i antal medlemmar och i
verksamhet. Ostberga som omrade har tidigare varit omskrivet i media, féretradesvis i sam-
band med trakiga hdndelser. Vi har dock aktivt valt att bedriva var verksamhet i Ostberga och
upplever att det finns goda forutsattningar for att verka som forening. Ostberga karateklubb
finns representerade i en egen Facebookgrupp och vi lagger forutom dar d@ven ut information
om verksamheten i gruppen "Vi som bor i Ostberga". Under 2018 var Ostberga karateklubb
en av tio féreningar som vann Stockholms stads trygghetspris, vilket vi uppfattar som ett
kvitto pa att vi har lyckats.

Var traningslokal - dojo - ar forlagd till Ostbergaskolans gymnastiksal. Dess centrala lage gor
det enkelt for boende i omradet att ta sig till traningarna utan att behdva aka bil eller buss.
Ostbergas utformning med gott om gdngvigar och méjligheter att gd i tunnlar istéllet for att
ga Over gator gor det enkelt dven for barn att sjdlva ta sig till var traning. Att trdna karate ar
inte gratis, men jamfért med manga andra klubbar haller vi en bra niva pa avgifterna. Det
enda som behdvs i traningsutrustning ar en drakt som kostar nagra hundra kronor. Vi har ett
samarbete med leverantdren Budo & Fitness i Vdstberga som mojliggdr inkop av bra drakter
till rimliga priser och dven

Var ambition ar att forsdka halla avgifterna pa en sa Iag niva att sa manga som mojligt har
rad att delta, men dar vi har en stabil ekonomisk situation som skapar forutsattningar for att
t ex kdpa in utrustning, anordna traningsdagar och utveckla instruktorerna.

6. Kommunikation
Ostberga karateklubb finns representerade pa savél en egen hemsida som pa sociala medier,
i form av Facebook och LinkedIn. Facebookgruppen ar 6ppen for alla som ar intresserade och
medlemskapet finns egentligen bara dar fér att kunna blockera skribenter som vill 1agga upp
olampliga inlagg.

LinkedIn ar egentligen ett professionellt natverk och sidan finns framst for att kunna hanvisa
till den ordinarie hemsidan. Under 2018 startades dven en sluten medlemsgrupp som ska
fungera som klubbrum for féreningens medlemmar. Tanken ar att vi har ska lagga upp bilder
och filmer pa tekniker. Endast betalande vuxna medlemmar slapps in i gruppen.

For 2023 dr ambitionen att vi ska forbattra kommunikationen genom att t ex forbattra hem-
sidan med bdttre bild- och textmaterial.
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Medlem i Svenska karateforbundet, nr 2062
Medlem i Stockholms karateférbund
Medlem i Riksidrottsforbundet, nr RF-52981

Ingér i Tendokaialliansen

www.ostbergakarate.se/

www.facebook.com/groups/202450256525726/

https://www.facebook.com/groups/344887686304453/

www.linkedin.com/company/ostberga-karateklubb/
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