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Skal man dømme efter de indsendte billeder, var der ikke meget marathon over lejren i
år - er der nogle i klubben, der kan huskev hvad der skete på lejren - og har lyst til at

skrive et par ord om det?

Debat på parkeringspladsen ? INGEN KOMMENTARER!!

Afslappede hollandske gæster Senpais i stræk

Sakset fra ‚Basserne‘ anno 1978



En aften jeg kiggede lidt i gamle papirer og
blade, faldt jeg over et DKO blad fra okt.
1997.

Det var for mig et begivenhedsrigt år.
Udover at være til EM i
Berlin, som den gamle
historie omhandler, var
jeg også på vinterlejr i
juni i Japan og
overværede det 1.
World Cup, dernæst
var jeg på Armarni
Iceland hos Shihan
Midori sammen med 12
andre danskere, deref-
ter direkte hjem på
sommerlejr, sort/brun
bæltelejr i september
og 1. dan graduering i november.
Nå, men tilbage til begivenhederne omkring
EM 1997

Det største chok jeg har fået, fik jeg lige
efter nytår, da jeg var til kamptræning i
Nansensgade.
Sensei „Killer“ kom hen til mig og sagde,
nærmest henkastet : „Du er udtaget til EM“.
Jeg troede det var løgn, var det virkelig mig
Sensei mente?
Jeg prøvede at fremstamme et eller andet
om at det måtte jeg lige tænke over 1 uges
tid… Det fik jeg nu ikke lov til, Sensei „Killer“
sagde bare endnu engang, men med lidt
mere tryk på ordene, at jeg var udtaget.
Wakata….Osu sensei – det var så det!

Alle kæmpere, der var udtaget, var indkaldt
til møde, hvor det blev oplyst, at der var
fællestræning til EM 4 gange om ugen i
Nansensgade. Sensei så gerne, at vi deltog
så meget som muligt således at
han kunne lære os at kende som kæmpere
og som mennesker. Lære vores stærke og
svage sider og få os i kanonform..

En gammel historie der bringer minder frem
Der var jo kun 3 måneder til EM, så tiden
var begrænset. Sensei havde planlagt
træningen således, at der var konditions-
og styrketræning 2 gange om ugen og
teknik samt kamp de 2 andre gange.

Det samlede hold, der skulle forsvare
Danmark i Berlin var:
Senpai Kim Schumacher, Glentevej
Senpai Dennis Truelsen, Glentevej
Senpai Mathias Halberg, Nansensgade
Senpai Tina Petersen, Roskilde
Senpai Lars Mogensen, Svendborg
Senpai Lea Noes, Farum
Senpai Kamma Kragh, Farum
Benno Rasmussen, Glentevej
Marianne Groth, Glentevej
Rauno Kuby, Farum

Jeg følte mig meget privilegeret ved at
træne sammen med resten af holdet, dvs.
dem der trænede i Nansensgade.
Senpai Lars bor jo i Svendborg, men
dukkede dog op 2 gange 1 uge.
Marianne og Benno foretrak primært at
træne hos Senpai Steffen Gebel på
Glentevej.
Ud over landsholdet, deltog mange andre
kæmpere fra forskellige klubber i
træningen. Sidst, men ikke mindst, deltog
også Verdensmesteren Tsukamoto Senpai



og Seiki Senpai i den daglige
træning og det var bestemt med
til at højne niveauet.

3 måneder går hurtigt når man
træ-ner og ved siden af arbejder
om natten.
Lige pludselig skulle vi af sted –
mødes under uret, af sted til
Berlin, indkvartering, lægecheck,
spise, sove, vågne op. Shit, det er
i dag!! – klar jeg det??
Spise morgenmad, på  potten
(flere gange) og af sted til hallen.
Nu var der virkelig nerver på.
Kigge på programmet … Jeg
skulle først sent i kamp.
Jeg skulle møde en franskmand
som jeg ikke kendte. Til gengæld kendte
jeg hans coach, som jeg havde boet på
værelse med, på en sommerlejr i Schweiz.
Jeg overværede at han studerede pro-
grammet. Da han så at hans kæmper
skulle møde mig, så han lidt opgivende ud.
Det gav mig kolossal selvtillid – og lidt
mistro. Var det bare et trick han lavede med
mig?? Nej, jeg valgte at tro på det første.
Nu var ventetiden frygtelig, bare går rundt
og kigge.
Først på kvindernes kata konkurrence, der
var Senpai Kamma og Senpai Tina med.
De nåede begge til anden runde og gjorde
det virkelig flot.
Så begyndte kampene og det blev værre
med nerverne, jeg følte ikke jeg kunne
være nogen steder.
Nu skulle Senpai Lars i kamp, han
kæmpede flot i ca. 1½ minut indtil han blev
ramt rent af et cirkelspark i baghovedet….
Knock outet – synd for Lars! Flere nerver!
Marianne tabte sin første kamp og
ligeledes gjorde Senpai Dennis.
Nu var det snart min tur og det var næsten
ikke til at holde ud…- var jeg nu i ordentlig
form, duede noget af der vi havde trænet
igen og igen ? Jeg prøvede at fortælle mig

selv, at det var i
orden at have
nerver, at min
modstander også
var nervøs, at jeg
ville gøre det så
godt jeg kunne,
kæmpe koncen-
treret osv.
Det hjalp faktisk lidt
og pludselig var det
min tur til at stå på
måtten. OK, han så
ikke ås farlig ud, lidt
højere end mig og
lidt spinkel.
Lige min type,
tænkte jeg som

noget af det sidste jeg husker, inden
kampen startede.
Efter 3 minutter, hvor jeg virkelig bevægede
mig væk, når han angreb og brugte mine
bedste våben: hårde stød og lårspark, var
kampen ovre. Jeg forberedte mig mentalt
på 2 minutters forlængelse. Jeg troede det
var løgn, jeg kunne ud af øjenkrogene se
3 af dommerne, som alle havde mig som
vinder. Sådan Kuby! tænkte jeg, første
kamp til EM vundet.
Jeg havde forestillet mig en god kamp og
nu var jeg i anden runde, jeg var bare
lykkelig. Det virkede, alt det træning Sensei
havde lavet med os. Mathias var den sidste
der var i kamp på 1. dagen og han vandt.

Nu var det hjem på hotellet, i bad, ud og
spise og tidligt i seng, vi skulle jo i kamp
igen næste dag.
Senpai Lea og Benno havde siddet over i
første runde, så de var lidt friskere end os
andre. Jeg boede på værelse med Benno
og Dennis. Godnat… det var meget svært
at sove, for det var jo ikke overstået endnu,
men selv en dårlig nat forsvinder på et eller
andet tidspunkt.



Op og af sted til hallen igen, maven
rumlede…- var det nerver, eller var jeg ved
at blive syg?? den dag var lang, ventetid
og ventetid.
Senpai Lea i kamp, Benno i kamp – de
tabte begge. Senpai Helle i kamp, Senpai
Kim i kamp og Senpai Mathias i kamp – de
vandt.
Nu er det snart min tur igen, jeg skulle
møde en kæmper fra Georgien. Jeg bliver
slagtet, tænkte jeg. Han er garanteret en
„mean mother“…. sådan en, der spiser
små børn, sådan er de jo derovre!!!

Da jeg endelig stod på måtten, så han ikke
slem ud. Samme type som franskmanden,
lang og lidt tynd. Han skulle bare have af
samme skuffe. Da vi havde kæmpet ca. 1
minut råbte Sensei „Killer“ til mig: „han er
sgu ikke til at tale med“.
Tale med…. Jeg skal sgu ikke tale med
ham, han skal ud af kamparealet, og det
kom han et par gange.
Da kampen var slut stillede jeg mig i fudo
dachi med front mod dommerbordet. Jeg
kiggede Shihan Midori lige i øjnene, han
smilede og blinkede til mig. Jeg blev bare
så varm inden i.
Nu kunne de bare komme an med alle de
forlængelser de ville have, jeg skulle nok
klare den. Så lød kampdommerens fløjte
og flagene fløj op, 1-2-3-4 dommere til mig.
Jeg gjorde det igen!
Jeg bukkede behersket og forlod kamp
arealet.
Jeg var lykkelig…- det var simpelthen min
største sejr, ikke fordi det  var en køn eller
teknisk kamp, men fordi jeg vandt.
Vandt over min frygt, min alder, min erfaring
og mig selv. Tilbage til virkeligheden, min
venstre ankel var skadet.

Det var den fra kampen dagen før og jeg
kunne mærke det allerede under
opvarmningen, at den var gal, men jeg
turde ikke kigge på den før efter kampen.

Jeg fik et chok!! Den var hævet på til
størrelse med forbenet på en flodhest.
Fat i lægen, is på, ned og ligge, nu blev jeg
bange, det så meget alvorligt ud.
Efter en times tid var hævelsen heldigvis
faldet og der var 1- 2 timer til jeg skulle i
kamp igen – måske?!

Sensei Trier kom og så til mig, det
beroligede mig lidt.
Stævnelægen fortalte mig at stævnet var
slut for mit vedkommende og at jeg skulle
checkes på skadestuen, om foden var
brækket. Det var den heldigvis ikke.

Tilbage til stævnet, nu som tilskuer.
Jeg var lidt lettet, nu kunne jeg slappe af.
Stævnet varede til kl. 23.00
Senpai Mathias tilkæmpede sig den bedste
danske placering som nr. 2 i mellemvægt
og blev samtidigt udtaget til World Cup i
Tokyo i juni 1997.
Derefter var det hjem til hotellet, lynbade
og derefter sayonara party. Det var sjovt
og meget hårdt for nogle – specielt dagen
efter. Alle overlevede heldigvis.

Til slut vil jeg gerne takke Sensei „Killer“
for det store arbejde han lægger for dagen
med landsholdet og tak til alle de kæmpere,
som kom og trænede op til EM.

Uden jeres hjælp er det ikke sikkert, at det
var gået som det gik!!
Alle viste en god Kyokushin ånd.

Som Shihan Midori siger:

Never give up,
                   one big Kyokushinfamily!!!

Osu Rauno Kuby, Farum



Lørdag den 02. oktober var klubbens
katafolk i i lden ved henholdsvis
katastævne for graderne 6.kyu – 3. kyu og
DM i kata for graderne 2. kyu – 2. dan.
Stævnet blev afholdt i lokalerne hos
Roskilde Kyokushin.
Det var første gang der blev afholdt et
specielt separat katastævne for lavere kyu-
grader.

Kata er et bevægelsesmønster der bruges
af karatefolk verden over, med henblik på
at træne balance, styrke samt koordination
af diverse stillinger og teknikker.
Kata er ligeledes måden man i det „gamle“
Japan trænede kamp hvor man
„kæmpede“ mod en eller flere imaginære
modstandere. I konkurrencerne lægges

stor vægt på hurtighed, styrke, balance,
fokusering samt koordination.

I herreklassen for brun og sortbælter deltog
fra Farum senpai Michael Eibye, 2. dan,
senpai Franz Rasmussen, 1. dan samt
Michael Meinecke, 2. kyu.

I kyu-klassen for kvinder var Farum
repræsenteret ved Line Poulsen, 4. kyu,
Lena Carstensen, 4. kyu, Janni Wester-

DM i kata

Andersen, 4. kyu, samt Christine
Buchholtz, 5. kyu. I kyu-klassen for herrer
deltog Frederik Bjare, 3. kyu, Christian
Lytzen, 3. kyu samt Klaus Poulsen, 4. kyu.

Stævnet var opdelt i 3 runder. I den første
runde skulle deltageren vise 1 af 5
obligatoriske kata der blev udtrukket af
hoveddommeren netop som deltageren
gjorde sig klar på arealet.
I 2. og 3. runde havde deltagerne mulighed
for at vise en forudvalgt kata.
Der kunne vælges en af de 5 obligatoriske,
eller en af de mere avancerede. Hver runde
blev bedømt af 5 dommere der gav hver
deres point, og højeste og laveste
pointgivning blev trukket fra.

Michael Mainecke - Yantzu

Senpai Franz - Seienchin

Senpai Niels - i dyb koncentration



Der blev efterfølgende lavet et gennemsnit
af de resterende points som fulgte
deltagerne videre til de næste runder.

Efter 2. runde gik kun de 5 bedst placerede
videre til finalerunden.

Der blev vist nogle meget flotte kata´s
stævnet igennem og deltagerne fra Farum
viste fra start god klasse hvilket også endte
ud med guld til henholdsvis Line Poulsen
og Frederik Bjare i hver deres klasse. De
har begge også tidligere vist deres store
klasse og vundet andre katastævner.

Ydermere blev det til flotte 3. pladser til
Lena Carstensen og Christian Lytzen samt
4. og 5. plads til henholdsvis Janni Wester-
Andersen og Christine Buchholtz. Klaus
Poulsen var så uheldig at lave et mindre
kiks i en af hans kata´s, hvorfor han blev
diskvalificeret.

Succesen for Farum blev total, idet jeg selv
og senpai Michael Eibye i herreklassen for
dan-grader vandt henholdsvis guld og sølv,
begge for 6. år i træk.

Vindere - kyu klassen (op til 3 kyu) Vindere - dan klassen
(fra 2. kyu og opefter)

2 x Meineche - ingen stævner med
Farum deltagelse uden Steffen

Meineche, en trofast støtte i klubben

Som altid er Farums deltagere støttet godt
af klubbens øvrige medlemmer



Da vi ikke er sikre på at vi har fået takket alle
vil vi gerne med denne lille hilsen sige rigtig
mange tak for den fine kjole og trøje, vi har
fået til Benedikte. Det er dejligt at træne i en
klub hvor der bliver tænkt på en – også når
man ikke er der, og at karate i dén grad er en
familie-sport havde moren vist aldrig gættet..
– Før hun altså selv kom i gang. Vi vil jo
naturligvis gøre vores for at præge Benedikte
i den rigtige retning, hendes kiai lyder i hvert
fald rigtig lovende allerede.

OSU - J og L Færch

OSU alle sammen.OSU alle sammen.OSU alle sammen.OSU alle sammen.OSU alle sammen.

Redaktionen siger mange
tak for denne flotte og

meget detaljerige
tegning, som vi har fået

af
Julie Chritensen, 9. kyu

Vi modtager meget gerne
flere tegninger og

historier.



Jeg hedder Jacob Alexa, er årgang 1973
og 7. kyu.

Min interesse for kampsport startede
allerede som dreng, på et tidspunkt hvor
bl.a. „Karate Kid“ og „Blood Sport“ var med
på en ung knægts liste over sejeste film.

Min egen budo startede dog først som 15-
årig, hvor jeg begyndte at træne Ashihara
Karate i en ny skole i Grenå under Sensei
Lars Johanson og Senpai Kim Andre.
Det var godt nok over 30 km fra Ebeltoft,
hvor jeg boede, men det var den nærmeste
dojo, der var, og hvad gør man ikke for at
få stillet sin karatetørst.

Indtil da havde jeg dyrket fodbold, bad-
minton, bordtennis, volleyball m.v., men
intet af det havde kunnet fastholde min
interesse i mere end et par år eller tre ad
gangen. Da jeg derimod prøvede karaten,
vidste jeg straks at her, havde jeg ramt plet.

Da jeg som 19-årig var blevet student, tog
jeg ind til militæret. Det betød, at karaten
måtte lægges på hylden i en stund, da jeg
de næste tre år flyttede otte gange, hvilket
naturligt gjorde det svært at træne fast
noget sted.

Først da jeg slog mig ned i København,
kunne jeg endelig komme i gang igen og
startede i Ashihara Frederiksberg under
Sensei Casper Olsen.

Da jeg så siden hen, også i militæret,
mødte Anne Mette, flyttede jeg til Værløse
og lagde igen karaten på hylden for at
prioritere familien og arbejdet. Ikke før
vores ældste datter Caroline ville prøve
karaten i stedet for dans og badminton,
blev den taget ned igen.

Interview med Jacob Alexa - 7 kyu

Jeg havde læst nogle gode ting i avisen
om Farum Kyokushin og vidste fra tidligere,
at Kyokushin var den karatestil, Ashihara
baseredes på. Så vi var ude og se en flot
opvisning ved loppemarkedet i Farum, og
vi tog ud og overværede en træningstime
for begynderholdet.

Egentlig var det kun meningen, Caroline
skulle begynde. Jeg havde lovet at tage
med hver gang, så jeg øjnede chancen for
at få løbet en tur et par gange om ugen og
få rettet lidt op på min stadig ringere form.

Så opdagede vi, at der var fælles børne-
og voksenhold, så vi blev enige om, at hvis
jeg alligevel skulle sidde i Farum og vente,
kunne jeg ligeså godt starte selv, på trods
af at Anne Mette ventede vores tredje barn.

Det har vi ikke fortrudt (- altså at jeg
genoptog karaten)!

Det har været, og er stadig, en stor, stor
oplevelse at have træningen sammen med
Caroline, der nu er 9. kyu, og jeg er
personligt overvældende lykkelig for at
være kommet i gang med karaten igen,
selv om det til tider kan være vanskeligt at
finde den ønskede tid til at træne.

Så gik det hverken værre eller bedre, end
at Anne Mette, der ellers aldrig har dyrket
kampsport før, blev stadig mere vild for selv
at komme i gang, jo mere hun kom i dojoen.

Så da kroppen var kommet sig over de
værste efterveer, startede Anne Mette på
begynderholdet efter os, og sim-sala-bim
er vi en hel karatefamilie, hvor selv moren
nu er 9. kyu.
Det største problem er faktisk, at Charlotte
på fire år er sur over, at hun ikke også må
træne.



Men, hun har naturligvis sin egen gi og et
hvidt bælte, som Senpai Franz (eller Senpai
Franzen som hun kalder ham) sågar har
været så flink at påføre „Charlotte Alexa“
med japanske skrifttegn.

Mon ikke hun er mere end klar om tre-fire
år!?

Ud over Uchi-Dechi lejr har vores familiære
situation ikke muliggjort deltagelse i lejre
og lign. endnu.

Så ud over min deltagelse i Shin Go Ryu
Cup 2004, der på trods af et ikke tilfreds-
stillende resultat var en god oplevelse, er
vores bedste oplevelser stadig de daglige
træningstimer og den gode stemning i
klubben (hvilket nu også er ganske godt).

Jeg er dog ikke i tvivl om, at oplevelserne
ligger lige om hjørnet.

Endvidere har det også for Anne Mette og
mig været skønt pludselig at få endnu en
fælles interesse, og der går ikke en dag,
uden der enten bliver øvet teknikker, lavet
styrkeøvelser, testet terminologi eller andet
med relation til karaten.

Personligt har jeg altid følt, karaten har
givet mig en indre ro, som efter min
overbevisning bunder i, at karatetræningen
får et menneske til at hvile i sig selv såvel
fysisk som mentalt.

Den oplevelse håber jeg, Caroline og Anne
Mette også får, for det er en følelse, der
kan bruges som fundament i alt, hvad man
foretager sig i livet.

Det var alt fra karatefamilien Alexa-kaikan.
Vi ser i frem til mange gode år i Farum
Kyokushin.

Efter at redaktionen har modtaget dette
interview, har Caroline og Jacob allerede

haft flere gode karateoplevelser.

De var begge mellem medaljetagerne
ved klubbens interne stævne d. 18
december 2004 - godt gået! / red.



30 elever var søndag den 15.
august mødt op på Farum
Bytorv for at hjælpe senpai
Rauno og under-tegnede
med et reklame-fremstød i
form af en opvisning på
Bytorvet ved loppemarkedet.

Bytorvet havde igen i år rettet
henvendelse til klubben og anmodet
om en opvisning.
Vi mødtes ved 10-tiden og efter en kort
instruktion og opvarmning, løb vi i to
lange rækker ind og ud gennem
kræmmer-boderne med et rungende;
„Ichi – ni“.

Det var tydeligt at se i ansigterne på
hr. og fru Danmark, at det da var
nogen besynderlige nogen dem der i de
hvide pyjamas´.

Opvisning på Farum Bytorv.

Men vi kom på plads
på asfalt mellem
småsten og andet
skidt og fik da også
tiltrukket en del
tilskuere.

Vi lagde herefter ud med 10 stk. øvelser af
hver af de 4 opvarmningsøvelser for hoved
muskelgrupperne efterfulgt af et mindre
kihon-program fra stående stilling.

Dernæst viste blåbælterne Pinan 1,
gulbælterne Pinan 2 og grønbælterne
Pinan 3.

Jonathan Wester-
Andersen og
Frederik Bjare viste
herefter lidt blød
sparring mens
tilskuerne blev sat
lidt ind kampregler
og til ladte samt
ikke til ladte
teknikker.

Vi sluttede af med lidt forskellig
gennembrydning til stor jubel fra tilskuerne.
Lui gennembrød 1 enkelt bræt med
sidelæns spark, Peter 2 stk. med
frontspark, Petricia 3 stk. gasbeton med
håndkanten, Frederik 4 stk. brædder med
albuen. Senpai Rauno og undertegnede
sluttede af med at gennembryde 3 stk.
gasbeton med skinnebenene.

Dejligt at se, at der er så mange elever der
tager et ansvar og møder op for at gøre
reklame for DERES klub.

Senpai Franz



Ved 2. Oyama Cup for børn og juniorer
leverede Farum Kyokushin Karate lørdag
den 09. oktober igen en flot præstation, idet
vi med 8 deltagende kæmpere vendte hjem
med 8 medaljer.

Der kæmpedes efter semi-contact regler,
hvilket vil sige, at tilladte teknikker var
cirkulære spark til hovedet udført med
„skin-touch“, altså meget blød kontakt.
Ydermere var det tilladt at udføre alle
former for teknikker, slag som spark, med
fuld kontakt til kroppen.

Frontale spark og teknikker med hænderne
mod hovedet var ikke tilladt, ligesom spark
til lår ej heller var tilladt.
Der kæmpedes meget modereret til stæv-
net i forhold til den normale kampform,
„knock down“, hvor det er tilladt at udføre
alle former for teknikker til hoved, krop og
ben med fuld kontakt. Stød mod hovedet
dog undtaget.
Til Oyama Cup kæmper deltagerne
endvidere med ben- og skridtbeskyttere,
vest samt hjelm. Deltagerne blev delt ind i
klasser opdelt efter bæltegrader, vægt
samt erfaring.

Ved semi-contact stævner kan der scores
halve point ved at „knock oute“ modstand-
eren således at han er ukampdygtig i
mindre end 5. sekunder eller ved et
kontrolleret cirkelspark til hovedet uden
blokade imellem. Er modstanderen
ukampdygtig i mere end 5 sekunder vindes
kampen.

Farum havde igen i år flere debutanter med
ved stævnet, og det var tydeligt fra start at
se, at de alle havde forberedt sig grundigt.
De leverede alle en flot præstation og
kæmpede alle op til deres bedste.

Juniorklassen for drenge, 4. kyu og opefter

Oyama Cup 2004
over 50 kg, var der desværre kun en enkelt
deltager, nemlig vores egen Frederik Bjare,
3. kyu og i klassen under kun to deltagere,
nemlig Farumdrengene, Jonathan Wester-
Andersen, 4. kyu og Mathias Bjare, 3. kyu.

Der var derfor tale om at aflyse disse to
klasser grundet manglende tilmelding, men
det lykkedes „os“ at overtale stævne-
ledelsen til at lave en klasse, „alle mod alle“
så de tre drenge trods alt fik to kampe hver
ud af stævnet, hvilket de to „små“ kæmpere
indvilligede i. Vi så i deres pulje uden tvivl
nogle af stævnets bedste kampe. Der blev
kæmpet hårdt, meget teknisk og med
meget høj intensitet.
For to vundne kampe blev Jonathan
erklæret for vinder, Frederik for to´er og
Mathias for tre´er.

I juniorklassen for piger, 8. – 6. kyu over
50 kg, blev det igen total Farumdominans
idet klubben igen besatte de tre bedste
pladser ved henholdsvis, Helene
Berentzen, 5. kyu, Petricia Bertelsen, 6.
kyu samt Christine Buchholtz 5. kyu.
Igen her blev der blandt Farumpigerne
kæmpet hårdt om pladserne der i samtlige
runder bød på forlængelser og rigtigt gode
kampe. Virkelig en flot indsats af pigerne.

I sidste klasse for piger, 8. – 6. kyu under
50 kg debuterede Tilde Schwaner, 7. kyu
og Nanna Hupfeldt, 8. kyu.
De kæmpede sig begge frem til finalen
efter nogle flotte kampe og de bød på
endnu en meget hård og jævnbyrdig finale
med forlængelse.
Til slut var Tildes indsats dog den mest
overbevisende, hvorfor hun løb med guldet
og Nanna måtte tage til takke med 2.
pladsen. Men igen en meget flot indsats.

 Ydermere fik Frederik Bjare tildelt prisen
for bedste teknikker.



Den 24. juni mødtes 15 hårde Farum
Kyokushin-folk i Vejen Idrætscenter.
Det var en stor entusiastisk gruppe, der
mødte op, på det tidspunkt friske, velud-
hvilede og klar til kamp.

Vi startede med at spise frokost, og da vi
jo var i Jylland, var det et kæmpe frokost-
bord, med alt hvad det indebærer!
Bagefter det pakkede vi ud, og glædede
os allerede til første træningspas.

Vi blev inddelt i grupper, og lavede kihon
og idokihon (Sensei Killer stod for
opvarmningen).
Ud over det fik vi også en gruppeopgave,
som gik ud på at vi skulle dekorere et flag,
der skulle symbolisere hvad gruppen stod
for.
Og så var der aftensmad, endnu engang i
jysk stil. Om aftenen var der fodbold på
lærredet, og (næsten) alle fulgte spændte
med i EM kampene om guldet.

Lørdag startede vi med løbetræning i
dojoen/træningshallen, dejlig frisk morgen-
træning.
Senere blev der afholdt sommerlejr-
graduering, men ingen fra Farum var oppe.
Efter frokost deltog vi i graduerings-
kampene og så gennembrydningerne fra
dem, som var oppe til brunt bælte.

Senpais, der ikke altid har samme mening
om hvad der er farligt og ikke er farligt som
alle andre, havde fundet på nogle interes-
sante fælleslege, som de strøede ud over
hele lejren.
Den første vi blev udsat for, hed „Luge
Ukrudt“. Den gik ud på at én gruppe skulle
klamre sig til hinanden, imens to fra en
anden gruppe skulle hive den første
gruppe fra hinanden. Det resulterede i, at
mange bælter og kropsdele blev lettere

Sommerlejr 2004

maltrakterede. (Vi nævner ingen navne på
ukrudtslugerne!)

Fredag nat blev vi alle vækket, da der skulle
være nattræning.
Shihan Midori og Sensei Sotodate kom lige
fra flyet nåede at deltage i træningen.
Der fik vi lavet noget mere kihon, under
ledelse af Shihan Midori. Der fik vi en rigtig
japansk træningstime, og de vigtigste
meddelelser fik Senpai Kamma lov at
oversætte.

Lørdag blev vi delt op efter bæltegrader,
på gul- og grønbælte holdet blev der trænet
kihon og idokihon.
På et tidspunkt skulle der testes ibuki, og
Sensei Sotodate tjekkede kun mændenes,
da han slog dem hårdt overalt på kroppen.
Fudda havde på det tidspunkt så langt hår,
at han ikke kunne høre os når vi bagtalte
ham lige ved siden af ham. Det resulterede
i at Sensei Sotodate overså ham, da han
troede Fudda var en pige. (Men Fudda
kunne selvfølgelig ikke høre noget, så alt
var godt.)

Lidt senere blev vi udsat for endnu en af
senseis’nes sjove lege.
Den her gik ud på at man skulle over en
„laser-snor“ og hvis man rørte ved
lasersnoren, blev ens lemmer skåret af på
dramatisk vis. (Egentlig var det en
nylontråd spændt ud mellem to stolper i den
højeste i gruppens brysthøjde).
Så skulle hele gruppen over! Det startede
med, at der var en der lavede et
hovedstyrtende spring henover snoren og
hjalp de mindre vovede over. Den sidste
person skulle lave endnu et halsbræk-
kende spring, og der blev vist fantastiske
stunts og saltomortaler. (Ikke alle ufarlige).



Lørdag eftermiddag indtog Farums ungdom hoppeborgen ude foran idræts-centret.
Med våde sokker og ømme trænings ømme muskler blev hoppeborgen besejret.

Søndag stod det på kamptræning og en opvisning for et fodboldhold bestående af drenge
i alderen 8-11 år.  Alle deltog i kihon-opvisningen, men kun brun- og sortbælterne fik lov
til at vise kata og kamp.
Til sidst spiste vi frokost og ryddede op efter lejren i sovesalen. Vi var alle sørgmodige
ved tanken om at skulle skilles, da vi kørte hjem i den store gule bus…

The End  - Af Christine og Helene



OSU! Jeg vil da have den fornøjelse, at
fortælle jer alle om vores dejlige Mønlejr,
vi havde her, i dette efterår, i det herrens
år 2004. Lejren er som altid afholdt ved et
vandrehjem, tæt på klinten. Som altid var
det hele under ledelse af vor højt elskede
sensei fra Holland, Sensei Frank Liew-on,
der naturligvis også havde både kone og
børn med.

Men hvad skete der så på den lejr? Jo, det
hele starter jo ud med at vi bliver taget godt
imod, og får vores værelses nøgler.
Efter at vi har haft lidt tid til at pakke ud og
spise vores medbragte mad, skal det da
gøre godt med en god gang træning!
Træningen var lang og hård, og særdeles
god!
Som sædvanlig er der kage i opholdstuen
efter træningen, og efter lidt kollektiv hygge,
går vi til ro.
Jeg selv sov på værelse med Frederik,
alias Fuda, og Jonathan. Åbenbart havde
jeg hjemmefra fået at vide hjemmefra, at
jeg da ikke kunne finde ud af at lægge
sengetøj på sengen, så jeg havde fået en
sovepose med…
Så skulle vi op næste dag, og da jeg
spurgte om vi skulle træne nu, blev svaret
fra Fuda, vittig som han var: „
Det kan du da ikke finde ud af!“…

Møn Lejren 2004 -
Ved Per Sikker Hansen

Efter morgentræning, var der dejlig
morgenmad, den sædvanlige Mønlejr mad,
som jeg godt tør påstå, er noget af det
bedste jeg har fået.
Træningerne kom, og træningerne gik,
hyggestunderne var der også rigeligt med
plads til, så jo, det var en fantastisk lejr!
Vores tur til klinten var selvfølgelig ikke
forsvundet, så svedige, trætte, glade og

tilfredse, løb vi hjem fra klinten, imens vi
tænkte tilbage, på de mange trappeture,
der nu havde gjort os stærkere.

Mønlejrens berømte
morgenmadsbord

De berygtede - og frygtede -
trappetrin ved Møns Klint

Vel overstået ‚nedtur‘



Alle var i godt humør, og vores humør blev
kun hævet af alt den fantastiske mad, der
var at finde på vandrehjemmet.
At sove var også rart, da kroppen er nødt
til at få sin hvile, efter en god, hård dags
træning.
For vores vedkommende, altså, Fuda,
Jonathan og mig, snakkede vi lidt om
fremtid, og hvad folk var gode til (blandt
andet), da alle vel var gode til et eller andet,
bortset fra mig, syntes Fuda åbenbart…

Da næste dags morgentræning var
overstået, var det ligesom om at cirkelspark
var noget man havde lavet hele livet, om
det så er godt eller skidt kan jo så
diskuteres…

I hvert fald fik jeg det skidt, men det har
nok snarere noget at gøre med min krop,
end med spark…
Men god morgenmad rettede lynhurtigt op
på det.

Da lejren var ved sin afslutning, og den
sidste træning efterhånden var ved at være
datid, sætter jeg mig ned et stille sted, og
tænker.

Jeg tænker lidt over, hvad jeg kan lide ved
at gå til karate, og jeg tænker lidt over, hvad
jeg kan lide ved at være på lejr, og jeg vil
mene, at det at komme på karate lejr, nok
er en af de oplevelser, der har opløftet mig
mest, det er ligesom, hyggen, ved at være
konstant sammen med venner blandet

med den rigtigt gode Kyokushin ånd, der
var at spore i alle lejrens deltagere, det var
ligesom det, der virkeligt betyder noget.
Karate, for mig, er ikke en måde hvorpå
man bliver bedre til at slås, men mere, en
måde hvorpå man bare bliver… bedre!
At karate er en kampsport, har ikke noget
at gøre med at slås, da der er stor forskel
på at kæmpe, og på at slås.
For når man kæmper, behøver man ikke
kæmpe imod/med nogen, det kan jo være
at kæmpe for at holde sin stilling, eller det
kan være at kæmpe for at koncentrere sig
om det man laver, være sig karate som ikke
karate, og det er dét, som jeg tror karate
handler om, at blive bedre, som menneske.

Og det synes jeg Mønlejren, i forhold til
andre lejre, illustrerer bedst. Det er
sammenholdet, og den helt specielle
hygge, der gør den lejr, helt uforglemmelig,
og det er det, der gør det det hele værd.

Lejren var fuld af højdepunkter, Senpai
Rauno gik på knæ, en hollandsk dreng
bekendte kulør, endnu bedre hygge og
træning end før, og Fuda og Jonathan fandt
en hest!

Ak ja, Mønlejren, er uden tvivl, min
favoritlejr, og da jeg sætter mig ud i bilen,
og skal hjemad, har en tanke sat sig fast i
hovedet, og erstatter den jeg havde på
vejen derop: „Jo, det kan jeg da godt!“

Sensei Frank underskriver KYU pas

Træning på plænen



Vi er alle fokuserede på vores træning og
specielt op til en graduering rumsterer
spørgsmålene;
Træner jeg nok, er min træning hård nok
og kan jeg optimere min træning?
Perioden mellem træningspassene er dog
efterhånden kommet mere i fokus.
Det er i mellem træningspassene, at vi
vokser os stærkere, opbygger vores energi-
depoter og bliver klar til næste træningspas.

Når vi træner, belaster og nedbryder vi
kroppen. Derfor skal den have tid til at
komme sig og tid til at genopbygge sig selv.
Kroppen kræver en hvileperiode, og denne
periode kaldes restitutionsperioden.
Det gælder både løbetræning, styrke-
træning og hård karatetræning.

Efter træningen er præstationsevnen et
godt stykke under udgangsniveauet.
Kroppen begynder herefter at genopbygge
sig selv, til den når udgangsniveauet. Hvis
træningen har været tilstrækkelig hård,
bygger kroppen lidt ekstra på, så den er
bedre rustet til næste gang, den bliver udsat
for en stor belastning.
Det kaldes superkompensation – jo større
belastning og dermed nedbrydning af
muskulatur eller tømning af musklernes
energilagre, desto længere tid er nød-
vendig for, at kroppen kan nå at restituere
og superkompensere.

Hvor lang tid, der er nødvendigt er af-
hængig af mange faktorer, blandt andet
alder, køn, træningstilstand, genetik, og
hvad der gøres for at hjælpe kroppen på
rette vej.
Ved at spise og drikke korrekt hurtigt efter
træningen bliver kroppen hjulpet til at få
mest muligt ud af træningen.
Ved både styrketræning og udholden-
hedstræning er det vigtigt, at kroppen under
træningen har tilgang til næringsstoffer, og

Superkompensation
hurtigst muligt efter træningen får tilført de
nødvendige byggesten.
Kroppen opnår optimale restitutionsvilkår,
når den rehydreres og tilføres protein samt
kulhydrat hurtigst muligt efter træningen.
Dette kan for eksempel gøres ved at drikke
en halv liter kakaoskummetmælk eller ved
at drikke noget vand og spise et stykke
hvidt brød med magert kød eller hytteost.

Når kroppen har superkompenseret kan
næste træningspas begynde (og kroppen
nedbrydes igen).
Kroppen reagerer på samme måde som
før og superkompenserer igen efter
restitutionsperioden. På den måde bliver
du gradvis stærkere og opbygger større
energilagre.
Venter du for længe med at træne igen,
behøver kroppen ikke at opretholde det
ekstra beredskab, som den har opbygget,
og den vender tilbage til udgangsniveauet.

Hvis du derimod begynder at træne igen,
inden kroppen har nået at genopbygge sig
selv til udgangsniveauet, vil du gradvist
nedbryde dig selv. Du risikerer at komme i
„overtræning“.
Når man er i overtræning, er præstations-
evnen forringet, og risikoen for skader og
infektioner overhængende. Desuden kan
det påvirke humøret i negativ retning.

I træning er det altså vigtigt at indlægge
passende hvileperioder og at planlægge
sin træning. Man kan godt blande
forskellige typer træning, så man for
eksempel træner konditionspræget
kihontræning den ene dag, træner  styrke
den næste og løber den næste dag. Blot
man husker at variere de forskellige
muskelgrupper til forskellige dage.

God træning!
Senpai Franz



Lørdag og søndag den 4. og 5. september
afholdt Dansk Yamanni Ryu et
våbenseminar i de klassiske japanske
våben: Bo, Sai og Tonfa.
Seminaret var åben for alle stilarter og
forkundskaber var ingen forudsætning.
Der blev undervist af Shihan Toshihiro
Oshiro, 8. dan der er født og opvokset på
Okinawa. Shihan flyttede til USA i 1979
hvor han som den første udenfor Okinawa
introducerede Yamanni Ryu Kobudo.
Endvidere blev der undervist af Shihan
Michael Horseman, 6. dan, der som eneste
repræsentant i Danmark og som direkte
elev af Shihan Oshiro, til dagligt underviser
i Århus.

Yamanni Ryu Kobudo er en traditionel
våben stilart med oprindelse fra Okinawa.
Hovedvåbnet i stilarten er Bo-staven men
der trænes også med Sai og Tonfa.
Stilarten beskrives som en af de mest
dynamiske og overvældende af de mange
Okinawa våbenstilarter formentlig grundet
dens meget karakteristiske vide og flyden-

Yamanni Ryu våben seminar
de teknikker
som er en stor
kontrast til de
korte og mere
„huggende“ be-
vægelser som
karakteriserer
de andre våben-
stilarter som har
deres rødder fra
Okinawa.

Mange af de større moderne Okinawa-
baserede Bojutsu stilarter har deres rødder
i Yamanni-Ryu da deres grundlæggere alle
mere eller mindre har fået noget træning
af Yamanni-Ryu mestre.
Derfor har de mange forskellige stilarters
kata´er og forarrangerede kampkombi-
nationer samme navne som i Yamanni-
Ryu.
Men selvom mange sekvenserne er ens
er de individuelle teknikker og kropsbevæ-
gelser meget forskellige og langt mindre
sofistikerede.

Senpai Franz og senpai Rauno -
 total koncentration



Modsat andre moderne Okinawa Kobudo
stilarter der er blevet vidt udbredt, har
Yamanni-Ryu formået at holde stilarten
rimelig „beskyttet og hemmelig“ til trods for
at den nuværende mester, Chogi Kishaba
og dennes elev i direkte linie, Toshihiro
Oshiro, har gjort de første større tiltag til at
udbrede kendskaben til Yamanni-Ryu.
I den seneste tid er flere andre traditionelle
Okinawa våben, så som kama og
nunchaku, blevet indført i systemet og
filosofien bag disse våben er meget lig med
Bo´en, nemlig at teknikkerne altid skal være
store og flydende.
En Bo findes i forskellige variationer og
udført i forskellige træsorter. Fælles er dog,
at staven har en ca. længde der passer
med udøverens højde og at staven er lavet
af hårdt træ.

Fra Farum var vi 9 forventningsfulde
deltagere der lørdag morgen mødte op med
hver vores „stav“ i hånden.
Efter en kort opvarmning, indledte shihan
med lidt kort historie om Yamanni Ryu
historie fra Okinawa. Herefter gennemgik
vi en del basale øvelser med staven,
håndpositioner, håndskift mv.

Vi trænede efterfølgende nogle korte serier
inden vi gik i gang med den førte Bo-kata
som vi trænede maaaaange gange i træk.
Donyukon ichi som kata´en hed er den
første Bo-kata indenfor Yamanni Ryu
systemet og betyder „guide til bo“.

Sidst på dagen gik vi i gang med at træne
med Sai som er et langt tyndt sværd/kniv
som kan forveksles med en trefork.
Sai er et håndvåben med håndtag, en ca.
bladlængde som skal være lidt længere end
en voksen mands underarm og med to
krumme fremad vendte spidser der
anvendes til at „fange“ og brække andre
våben med. Spidsen på sai kan være spids,
stum eller flad.

Sai´en er et af de få våben der ikke er
udviklet fra et bonderedskab og findes i
mange forskellige variationer. Der går flere
historier om hvorfra den oprinder, men en
af dem lyder, at handelsmænd fra Kina
bragte dem til Okinawa. En anden er, at
ordensmagten udviklede og anvendte dem
i forbindelse med deres arbejde. Sai´en og
dens teknik er unik for Okinawa-baseret
karate systemer. Sai benyttes med en i hver
hånd, og at anvende dem kræver meget
høj standard og færdighed. Hver Sai må
fungere i harmoni med den anden og
korrekt anvendelse kræver mange års
træning. Sai er våbnet der hænger til
venstre for Shinden i dojo´en.

Søndagen bød igen på træning i Donyukon
ichi og sidst på seminaret gik vi videre til
Tonfa som er våbnet der kan ses i dojo´en
hængende på højre side af Shinden. Tonfa
er som Bo lavet af hårdt træ og findes som
Sai også i flere forskellige udgaver. Fælles
er dog, at længden på Tonfa skal være
således, at bagenden skal række 3-8 cm
forbi albuen og forenden ca. en knyttet
håndsbredde forbi udøverens knyttede
hånd. Tonfa holdes ved et håndtag der er
placeret 1/5 del fra forenden og „kroppen“
der kan være kantet eller rund, ligger langs
underarmen. Tonfa blev oprindeligt brugt
som håndtag til at betjene møllesten der
malede riskorn og ligesom Sai, anvendes
Tonfa parvis.



Det tager lang tid at udvikle bløde teknikker
med Tonfa og igen som med Sai, skal de
arbejde i harmoni med den anden. Korrekt
rotation og kontrol kræver mange timers
træning. En Tonfa kan bruges til at støde
og parere med, men Tonfa´s særlige styrke
ligger i den svingende bevægelse der
bruges til cirkulært at slå modstanderen
med.

Vi nåede også at gennemgå en enkelt
Tonfa-kata der vel næppe nåede at hænge
ordentlig ved grundet de mange nye input.

Graduering 6 november 2004

Graduering 12 juni 2004

Et meget spændende seminar der klart er
et besøg værdigt næste gang der afholdes
et sådan.

Senpai Franz

ARKIV FOTO

overståede gradueringer



 
Japansk tradition

v/Senpai Franz

Vinder af sidste krydsordskonkurrence blev  Regina Böhm

Løsning: KOBUSHI (knyttet hånd)
Kodeordet sammensættes af de nummererede felter og er denne gang et
angrebsvåben, der benyttes dagligt i karatetræningen.

Aflever en kuvert med løsningen til en af instruktørerne, eller læge den på kontoret.
Husk at skrive navn, alder og kyu grad på sedlen.
Præmie: En æske chokolade.

Sakset fra ‚Basserne‘
anno 1978

X - ORD

Hvorfor lukker vi vores gi med venstre side over højre? Er det
mon fordi vores kanji-mærke er placeret på venstre bryst?

Nej! Det skyldes blot, at man for gammel tid begravede de døde
med kimonoen lukket med højre side over venstre, for at ånderne
skulle kunne kende forskel på de levende og de døde.


