ARKIV FOTO - MARATHONLEJR 2004

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

skrive et par ord om det?

Afslappede hollandske gaester

Senpais i streek
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En gammel historie der bringer minder frem

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 ar.
Udover at veere til EM |
Berlin, som den gamle
historie omhandler, var
jeg ogsa pa vinterlejr i
juni 1 Japan og
overveerede det 1.
World Cup, dernaest
var jeg pa Armarni
Iceland hos Shihan
Midori sammen med 12
andre danskere, deref-
ter direkte hjem pa
sommerlejr, sort/brun
beeltelejr i september o
og 1. dan graduering i november.

N4&, men tilbage til begivenhederne omkring
EM 1997

Det starste chok jeg har faet, fik jeg lige
efter nytar, da jeg var til kamptraening i
Nansensgade.

Sensei ,Killer* kom hen til mig og sagde,
naermest henkastet : ,,Du er udtaget til EM*.
Jeg troede det var lggn, var det virkelig mig
Sensei mente?

Jeg prgvede at fremstamme et eller andet
om at det matte jeg lige teenke over 1 uges
tid... Detfik jeg nu ikke lov til, Sensei ,Killer*
sagde bare endnu engang, men med lidt
mere tryk pa ordene, at jeg var udtaget.
Wakata....Osu sensei — det var sa det!

Alle keempere, der var udtaget, var indkaldt
til magde, hvor det blev oplyst, at der var
feellestreening til EM 4 gange om ugen i
Nansensgade. Sensei sa gerne, at vi deltog
sa meget som muligt sdledes at

han kunne leere os at kende som keempere
0g som mennesker. Laere vores steerke og
svaage sider oa fA os i kanonform

Der var jo kun 3 maneder til EM, sa tiden
var begreenset. Sensei havde planlagt
treeningen saledes, at der var konditions-
og styrketreening 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 folte mig meget privilegeret ved at
treene sammen med resten af holdet, dvs.
dem der treenede i Nansensgade.
Senpai Lars bor jo i Svendborg, men
dukkede dog op 2 gange 1 uge.
Marianne og Benno foretrak primeert at
treene hos Senpai Steffen Gebel pa
Glenteve,.

Ud over landsholdet, deltog mange andre
keempere fra forskellige klubber i
treeningen. Sidst, men ikke mindst, deltog
ogsa Verdensmesteren Tsukamoto Senpai



og Seiki Senpai i den daglige
treening og det var bestemt med
til at hgjne niveauet.

3 méneder gar hurtigt nar man |
tree-ner og ved siden af arbejder |
om natten.
Lige pludselig skulle vi af sted —
mgdes under uret, af sted til |
Berlin, indkvartering, lsegecheck,
spise, sove, vagne op. Shit, det er
| dag!! — klar jeg det??

Spise morgenmad, pa potten
(flere gange) og af sted til hallen.
Nu var der virkelig nerver pa.
Kigge pa programmet ... Jeg
skulle fgrst sent i kamp.

Jeg skulle mgde en franskmand
som jeg ikke kendte. Til gengeeld kendte
jeg hans coach, som jeg havde boet pa
veerelse med, pa en sommerlejr i Schweiz.
Jeg overveerede at han studerede pro-
grammet. Da han sa at hans keemper
skulle mgde mig, s& 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 pa det farste.
Nu var ventetiden frygtelig, bare gar rundt
og kigge.

Farst pa kvindernes kata konkurrence, der
var Senpai Kamma og Senpai Tina med.
De ndede begge til anden runde og gjorde
det virkelig flot.

Sa begyndte kampene og det blev veerre
med nerverne, jeg falte ikke jeg kunne
veere nogen steder.

Nu skulle Senpai Lars i kamp, han
keempede flot i ca. 1% minut indtil han blev
ramt rent af et cirkelspark i baghovedet....
Knock outet — synd for Lars! Flere nerver!
Marianne tabte sin fgrste kamp og
ligeledes gjorde Senpai Dennis.

Nu var det snart min tur og det var naesten
ikke til at holde ud...- var jeg nu i ordentlig

form, duede noget af der vi havde treenet
inen od iden ? lea nrovvede at fortxelle mia

= selv, at det var |

| orden at have
| nerver, at min
.~ modstander ogsa
| var nervgs, at jeg
ville ggre det sa
godt jeg kunne,
keempe koncen-
N, | treret osv.
. Det hjalp faktisk lidt
| 0g pludselig var det
~ min tur til at st pa
| métten. OK, han s&
ikke as farlig ud, lidt
4 hgjere end mig og

=N L lidt spinkel.
b. . 4 Lige min type,

o teenkte jeg som
noget af det sidste jeg husker, inden
kampen startede.
Efter 3 minutter, hvor jeg virkelig beveegede
mig vaek, nar han angreb og brugte mine
bedste vaben: harde stad og larspark, var
kampen ovre. Jeg forberedte mig mentalt
pa 2 minutters forlaengelse. Jeg troede det
var lggn, jeg kunne ud af gjenkrogene se
3 af dommerne, som alle havde mig som
vinder. S&dan Kuby! teenkte jeg, farste
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 treening Sensei
havde lavet med os. Mathias var den sidste
der var i kamp pa 1. dagen og han vandt.

Nu var det hjem pa hotellet, i bad, ud og
spise og tidligt i seng, vi skulle jo i kamp
igen neaeste dag.

Senpai Lea og Benno havde siddet over i
farste runde, sa de var lidt friskere end os
andre. Jeg boede pa veerelse med Benno
og Dennis. Godnat... det var meget sveert
at sove, for det var jo ikke overstaet endnu,
men selv en darlig nat forsvinder pa 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
0g 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
mg@de en keemper fra Georgien. Jeg bliver
slagtet, teenkte jeg. Han er garanteret en
,mean mother“.... sadan en, der spiser
sma barn, sadan er de jo derovre!!!

Da jeg endelig stod pa matten, sa han ikke
slem ud. Samme type som franskmanden,
lang og lidt tynd. Han skulle bare have af
samme skuffe. Da vi havde keempet ca. 1
minut rdbte 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 gjnene, han
smilede og blinkede til mig. Jeg blev bare
sa varm inden i.

Nu kunne de bare komme an med alle de
forleengelser de ville have, jeg skulle nok
klare den. Sa lad kampdommerens flgjte
og flagene flgj 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
starste sejr, ikke fordi det var en kan 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 far og jeg
kunne meerke det allerede under
opvarmningen, at den var gal, men jeg
tiirde ikke kicae n3 den for effer kamnen

Jeg fik et chok!! Den var heevet pa til
starrelse med forbenet pa en flodhest.
Fatilaegen, is pa, ned og ligge, nu blev jeg
bange, det s& meget alvorligt ud.

Efter en times tid var haevelsen heldigvis
faldet og der var 1- 2 timer til jeg skulle i
kamp igen — maske?!

Sensei Trier kom og sa til mig, det
beroligede mig lidt.

Steevnelaegen fortalte mig at steevnet var
slut for mit vedkommende og at jeg skulle
checkes pa skadestuen, om foden var
breekket. Det var den heldigvis ikke.

Tilbage til steevnet, nu som tilskuer.

Jeg var lidt lettet, nu kunne jeg slappe af.
Steevnet varede til kl. 23.00

Senpai Mathias tilkeempede sig den bedste
danske placering som nr. 2 i mellemvaegt
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 hardt for nogle — specielt dagen
efter. Alle overlevede heldigvis.

Til slut vil jeg gerne takke Sensei ,Killer®
for det store arbejde han laegger for dagen
med landsholdet og tak til alle de keempere,
som kom og treenede op til EM.

Uden jeres hjeelp er det ikke sikkert, at det
var gaet som det gik!!
Alle viste en god Kyokushin and.

Som Shihan Midori siger:

Never give up,
one big Kyokushinfamily!!!

Osu Rauno Kuby, Farum



DM i1 kata

Lordag den 02. oktober var klubbens
katafolk i ilden ved henholdsvis
katasteevne for graderne 6.kyu — 3. kyu og
DM i kata for graderne 2. kyu — 2. dan.
Steevnet blev afholdt i lokalerne hos
Roskilde Kyokushin.

Det var fgrste gang der blev afholdt et
specielt separat katasteevne for lavere kyu-
grader.

Kata er et beveegelsesmgnster der bruges
af karatefolk verden over, med henblik pa
at treene balance, styrke samt koordination
af diverse stillinger og teknikker.

Kata er ligeledes maden man i det ,gamle*
Japan treenede kamp hvor man
.keempede“ mod en eller flere imagineere
modstandere. | konkurrencerne leegges

Michael Mainecke - Yantzu

stor vaegt pa hurtighed, styrke, balance,
fokusering samt koordination.

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

| kyu-klassen for kvinder var Farum

repraesenteret ved Line Poulsen, 4. kyu,
| ena Carctencaen 4 kvii 1anni Weactar-

Senpai Franz - Seienchin

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

Steevnet var opdelt i 3 runder. | den fagrste
runde skulle deltageren vise 1 af 5
obligatoriske kata der blev udtrukket af
hoveddommeren netop som deltageren
gjorde sig klar pa arealet.

| 2. og 3. runde havde deltagerne mulighed
for at vise en forudvalgt kata.

Der kunne veelges en af de 5 obligatoriske,
eller en af de mere avancerede. Hver runde
blev bedegmt af 5 dommere der gav hver
deres point, og hgjeste og laveste
pointgivning blev trukket fra.

Senpai Nels - i dyb koncentration



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

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

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

Ydermere blev det til flotte 3. pladser til
Lena Carstensen og Christian Lytzen samt
4. 09 5. plads til henholdsvis Janni Wester-
Andersen og Christine Buchholtz. Klaus
Poulsen var sa 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 sglv,
begge for 6. ar i traek.

2 X Meineche - ingen steevner med
Farum deltagelse uden Steffen
Meineche, en trofast stette i klubben

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

Som altid er Farums deltagere stgttet godt
af klubbens gvrige medlemmer



OSU alle sammen.

Da vi ikke er sikre pa at vi har faet takket alle
vil vi gerne med denne lille hilsen sige rigtig
mange tak for den fine kjole og trgje, vi har
faet til Benedikte. Det er dejligt at traene i en
klub hvor der bliver taenkt pa en — ogsa nar
man ikke er der, og at karate i dén grad er en
familie-sport havde moren vist aldrig geettet..
— Far hun altsa selv kom i gang. Vi vil jo
naturligvis ggre vores for at preege Benedikte
I den rigtige retning, hendes kiai lyder i hvert
fald rigtig lovende allerede.

OSU -J og L Feerch

Redaktionen siger mange
tak for denne flotte og
meget detaljerige
tegning, som vi har faet
af
Julie Chritensen, 9. kyu

Vi modtager meget gerne
flere tegninger og
historier.



Interview med Jacob Alexa - 7 kyu

Jeg hedder Jacob Alexa, er argang 1973
0og 7. kyu.

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

Min egen budo startede dog fagrst som 15-
arig, hvor jeg begyndte at treene Ashihara
Karate i en ny skole i Grena under Sensei
Lars Johanson og Senpai Kim Andre.

Det var godt nok over 30 km fra Ebeltoft,
hvor jeg boede, men det var den naermeste
dojo, der var, og hvad gar man ikke for at
fa stillet sin karatetgrst.

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 ar eller tre ad
gangen. Da jeg derimod prgvede karaten,
vidste jeg straks at her, havde jeg ramt plet.

Da jeg som 19-arig var blevet student, tog
jeg ind til militeeret. Det betad, at karaten
matte lsegges pa hylden i en stund, da jeg
de neaeste tre ar flyttede otte gange, hvilket
naturligt gjorde det sveert at treene fast
noget sted.

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

Da jeg sa siden hen, ogsa i militeret,
mgdte Anne Mette, flyttede jeg til Veerlgse
og lagde igen karaten pa hylden for at
prioritere familien og arbejdet. Ikke far
vores eeldste datter Caroline ville prgve
karaten i stedet for dans og badminton,
blev den taget ned igen.

Jeg havde leest nogle gode ting i avisen
om Farum Kyokushin og vidste fra tidligere,
at Kyokushin var den karatestil, Ashihara
baseredes pa. Sa vi var ude og se en flot
opvisning ved loppemarkedet i Farum, og
vi tog ud og overveerede en traeningstime
for begynderholdet.

Egentlig var det kun meningen, Caroline
skulle begynde. Jeg havde lovet at tage
med hver gang, sa jeg gjnede chancen for
at fa labet en tur et par gange om ugen og
fa rettet lidt op pa min stadig ringere form.

Sa opdagede vi, at der var feelles bgrne-
og voksenhold, sa vi blev enige om, at hvis
jeg alligevel skulle sidde i Farum og vente,
kunne jeg ligesa godt starte selv, pa trods
af at Anne Mette ventede vores tredje barn.

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

Det har veeret, og er stadig, en stor, stor
oplevelse at have treeningen sammen med
Caroline, der nu er 9. kyu, og jeg er
personligt overveeldende lykkelig for at
veere kommet i gang med karaten igen,
selv om det til tider kan veere vanskeligt at
finde den gnskede tid til at treene.

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

Sa da kroppen var kommet sig over de
veerste efterveer, startede Anne Mette pa
begynderholdet efter os, og sim-sala-bim
er vi en hel karatefamilie, hvor selv moren
nu er 9. kyu.

Det stgrste problem er faktisk, at Charlotte
pa fire ar er sur over, at hun ikke ogsa ma
treene.



Men, hun har naturligvis sin egen gi og et
hvidt baelte, som Senpai Franz (eller Senpai
Franzen som hun kalder ham) sagar har
veeret sa flink at pafare ,Charlotte Alexa“
med japanske skrifttegn.

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

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

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

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

Endvidere har det ogsa for Anne Mette og
mig veeret skant pludselig at fA endnu en
feelles interesse, og der gar ikke en dag,
uden der enten bliver gvet teknikker, lavet
styrkegvelser, testet terminologi eller andet
med relation til karaten.

Personligt har jeg altid fglt, karaten har
givet mig en indre ro, som efter min
overbevisning bunder i, at karatetraeningen
far et menneske til at hvile i sig selv savel
fysisk som mentalt.

Den oplevelse haber jeg, Caroline og Anne
Mette ogsa far, for det er en fglelse, der
kan bruges som fundamenti alt, hvad man
foretager sig i livet.

Det var alt fra karatefamilien Alexa-kaikan.
Vi ser i frem til mange gode ar 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 steevne d. 18
december 2004 - godt gaet! / red.



Opvisning pa Farum Bytorv.

30 elever var sgndag den 15.
august mgdt op pa Farum
Bytorv for at hjeelpe senpai §
Rauno og under-tegnede "
med et reklame-fremstad i |
form af en opvisning pa i
Bytorvet ved loppemarkedet.

Bytorvet havde igen i ar rettet

henvendelse til Klubben og anmodet [ JE<.&

om en opvisning.

Vimgdtes ved 10-tiden og efter en kort
instruktion og opvarmning, lgb vi i to
lange reekker ind og ud gennem
kreemmer-boderne med et rungende;
Lchi —ni.

Det var tydeligt at se i ansigterne pa ===

hr. og fru Danmark, at det da var
nogen besynderlige nogen dem der i de
hvide pyjamas’.

-1

, Men vi kom pa plads
L cole pa asfalt mellem
y .1"'*." ) *F > %2 smasten og andet

e RN _ skidt og fik da ogsa
. tiltrukket en del
__ tilskuere.

Vilagde herefter ud med 10 stk. gvelser af
hver af de 4 opvarmningsgvelser for hoved
muskelgrupperne efterfulgt af et mindre
kihon-program fra staende stilling.

Dernaest viste blabeaelterne Pinan 1,
gulbeelterne Pinan 2 og gregnbeelterne
Pinan 3.

e Jonathan Wester-

B Andersen 0g
Frederik Bjare viste
~ herefter lidt blad
. Sparring mens
tilskuerne blev sat
| lidt ind kampregler
og tilladte samt
- ikke tilladte
- teknikker.

Vi sluttede af med lidt forskellig
gennembrydning til stor jubel fra tilskuerne.
Lui gennembrgd 1 enkelt breet med
sideleens spark, Peter 2 stk. med
frontspark, Petricia 3 stk. gasbeton med
handkanten, Frederik 4 stk. breedder med
albuen. Senpai Rauno og undertegnede
sluttede af med at gennembryde 3 stk.
gasbeton med skinnebenene.

Dejligt at se, at der er sa mange elever der
tager et ansvar og mgder op for at ggre
reklame for DERES Klub.

Cannait Eran—s



Oyama Cup 2004

Ved 2. Oyama Cup for bgrn og juniorer
leverede Farum Kyokushin Karate lgrdag
den 09. oktober igen en flot praestation, idet
vi med 8 deltagende keempere vendte hjem
med 8 medaljer.

Der keempedes efter semi-contact regler,
hvilket vil sige, at tilladte teknikker var
cirkuleere spark til hovedet udfgrt med
,skin-touch*, altsa meget blad kontakt.
Ydermere var det tilladt at udfagre alle
former for teknikker, slag som spark, med
fuld kontakt til kroppen.

Frontale spark og teknikker med haenderne
mod hovedet var ikke tilladt, ligesom spark
til 1ar ej heller var tilladt.

Der keempedes meget modereret til steev-
net i forhold til den normale kampform,
.knock down*, hvor det er tilladt at udfare
alle former for teknikker til hoved, krop og
ben med fuld kontakt. Stad mod hovedet
dog undtaget.

Til Oyama Cup keemper deltagerne
endvidere med ben- og skridtbeskyttere,
vest samt hjelm. Deltagerne blev deltind i
klasser opdelt efter beeltegrader, veegt
samt erfaring.

Ved semi-contact steevner kan der scores
halve point ved at ,.knock oute* modstand-
eren saledes 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 ar flere debutanter med
ved steevnet, og det var tydeligt fra start at
se, at de alle havde forberedt sig grundigt.
De leverede alle en flot preestation og
keempede alle op til deres bedste.

Juniorklassen for drenae 4 kviu oa onefter

over 50 kg, var der desveerre 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 ,0s“ at overtale stevne-
ledelsen til at lave en klasse, ,alle mod alle*
sa de tre drenge trods alt fik to kampe hver
ud af steevnet, hvilket de to ,sma“ keempere
indvilligede i. Vi sd i deres pulje uden tvivl
nogle af steevnets bedste kampe. Der blev
keempet hardt, meget teknisk og med
meget hgj intensitet.

For to vundne kampe blev Jonathan
erkleeret for vinder, Frederik for to"er og
Mathias for tre”er.

| 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
keempet hardt om pladserne der i samtlige
runder bad pa forlaengelser og rigtigt gode
kampe. Virkelig en flot indsats af pigerne.

| sidste klasse for piger, 8. — 6. kyu under
50 kg debuterede Tilde Schwaner, 7. kyu
og Nanna Hupfeldt, 8. kyu.

De keempede sig begge frem til finalen
efter nogle flotte kampe og de bgd pa
endnu en meget hard og jeevnbyrdig finale
med forleengelse.

Til slut var Tildes indsats dog den mest
overbevisende, hvorfor hun lgb med guldet
og Nanna matte tage til takke med 2.
pladsen. Men igen en meget flot indsats.

Ydermere fik Frederik Bjare tildelt prisen
for bedste teknikker



Sommerlejr 2004

Den 24. juni mgdtes 15 harde Farum
Kyokushin-folk i Vejen Idreetscenter.

Det var en stor entusiastisk gruppe, der
madte op, pa 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 keempe frokost-
bord, med alt hvad det indebaerer!
Bagefter det pakkede vi ud, og gleedede
os allerede til farste treeningspas.

Vi blev inddelt i grupper, og lavede kihon
og idokihon (Sensei Killer stod for
opvarmningen).

Ud over det fik vi ogsa en gruppeopgave,
som gik ud pa at vi skulle dekorere et flag,
der skulle symbolisere hvad gruppen stod
for.

Og sa var der aftensmad, endnu engang i
jysk stil. Om aftenen var der fodbold pa
lzerredet, og (naesten) alle fulgte spaendte
med i EM kampene om guldet.

Lordag startede vi med lgbetraening i
dojoen/traeningshallen, dejlig frisk morgen-
treening.

Senere blev der afholdt sommerlejr-
graduering, men ingen fra Farum var oppe.
Efter frokost deltog vi i graduerings-
kampene og sa gennembrydningerne fra
dem, som var oppe til brunt beelte.

Senpais, der ikke altid har samme mening
om hvad der er farligt og ikke er farligt som
alle andre, havde fundet pa nogle interes-
sante feelleslege, som de strgede ud over
hele lejren.

Den fgrste vi blev udsat for, hed ,Luge
Ukrudt“. Den gik ud pa at én gruppe skulle
klamre sig til hinanden, imens to fra en
anden gruppe skulle hive den fgrste
gruppe fra hinanden. Det resulterede i, at

mannoa haaltar na ronedaola hloav, lottara

maltrakterede. (Vi naevner ingen navne pa
ukrudtslugerne!)

Fredag nat blev vi alle veekket, da der skulle
veere nattreening.

Shihan Midori og Sensei Sotodate kom lige
fra flyet ndede at deltage i treeningen.

Der fik vi lavet noget mere kihon, under
ledelse af Shihan Midori. Der fik vi en rigtig
japansk treeningstime, og de vigtigste
meddelelser fik Senpai Kamma lov at
overseette.

Lardag blev vi delt op efter beeltegrader,
pa gul- og granbeelte holdet blev der traenet
kihon og idokihon.

Pa et tidspunkt skulle der testes ibuki, og
Sensei Sotodate tjekkede kun maendenes,
da han slog dem hardt overalt pa kroppen.
Fudda havde pa det tidspunkt sé langt har,
at han ikke kunne hgre os nar vi bagtalte
ham lige ved siden af ham. Det resulterede
i at Sensei Sotodate oversa ham, da han
troede Fudda var en pige. (Men Fudda
kunne selvfglgelig ikke hgre noget, sa alt
var godt.)

Lidt senere blev vi udsat for endnu en af
senseis’nes sjove lege.

Den her gik ud pa at man skulle over en
.laser-snor® og hvis man rgrte ved
lasersnoren, blev ens lemmer skaret af pa
dramatisk vis. (Egentlig var det en
nylontrad spaendt ud mellem to stolper i den
hgjeste i gruppens brysthgjde).

Sa 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 halsbraek-
kende spring, og der blev vist fantastiske
stunts og saltomortaler. (Ikke alle ufarlige).



Lardag eftermiddag indtog Farums ungdom hoppeborgen ude foran idreets-centret.
Med vade sokker og gmme traenings gmme muskler blev hoppeborgen besejret.

Sgndag stod det pa kamptraening og en opvisning for et fodboldhold bestaende af drenge
i alderen 8-11 ar. Alle deltog i kihon-opvisningen, men kun brun- og sortbzelterne fik lov

til at vise kata og kamp.
Til sidst spiste vi frokost og ryddede op efter lejren i sovesalen. Vi var alle sgrgmodige
ved tanken om at skulle skilles, da vi karte hjem i den store gule bus...

The End - Af Christine og Helene




Mgn Lejren 2004 -
Ved Per Sikker Hansen

OSU! Jeg vil da have den forngijelse, at
forteelle jer alle om vores dejlige Mgnlejr,
vi havde her, i dette efterar, i det herrens
ar 2004. Lejren er som altid afholdt ved et
vandrehjem, taet pa klinten. Som altid var
det hele under ledelse af vor hgijt elskede
sensei fra Holland, Sensei Frank Liew-on,
der naturligvis ogsa havde bade kone og
barn med.

Men hvad skete der sa pa den lejr? Jo, det
hele starter jo ud med at vi bliver taget godt
imod, og far vores veerelses nggler.

Efter at vi har haft lidt tid til at pakke ud og
spise vores medbragte mad, skal det da
gogre godt med en god gang treening!
Treeningen var lang og hard, og seerdeles
god!

Som saedvanlig er der kage i opholdstuen
efter traeningen, og efter lidt kollektiv hygge,
gar vi til ro.

Jeg selv sov pa veerelse med Frederik,
alias Fuda, og Jonathan. Abenbart havde
jeg hjiemmefra faet at vide hjemmefra, at
jeg da ikke kunne finde ud af at lsegge
sengetgj pa sengen, sa jeg havde faet en
sovepose med...

Sa skulle vi op neeste dag, og da jeg
spurgte om vi skulle treene nu, blev svaret
fra Fuda, vittig som han var: ,,

Det kan du da ikke finde ud af!”...

Mgnlejrens bergmte
morgenmadsbord

— % -
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Efter morgentreening, var der dejlig
morgenmad, den seedvanlige Mgnlejr mad,
som jeg godt t@r pasta, er noget af det
bedste jeg har faet.

Treeningerne kom, og treeningerne gik,
hyggestunderne var der ogsa rigeligt med
plads til, sa jo, det var en fantastisk lejr!
Vores tur til klinten var selvfglgelig ikke
forsvundet, s svedige, treette, glade og

S & s S
- og frygte
trappetrin ved Mgns Klint

tilfredse, lgb vi hjem fra klinten, imens vi
teenkte tilbage, pa de mange trappeture,
der nu havde gjort os steerkere.

Vel overstaet .nedtur:



Alle var i godt humgr, og vores humagr blev
kun haevet af alt den fantastiske mad, der
var at finde pa vandrehjemmet.

At sove var ogsa rart, da kroppen er ngdt
til at fa sin hvile, efter en god, hard dags
treening.

For vores vedkommende, altsd, 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 abenbart...

Da neeste dags morgentraening var
overstaet, var det ligesom om at cirkelspark
var noget man havde lavet hele livet, om
det s& er godt eller skidt kan jo sa
diskuteres...

| hvert fald fik jeg det skidt, men det har
nok snarere noget at ggre med min krop,
end med spark...

Men god morgenmad rettede lynhurtigt op
pa det.

Da lejren var ved sin afslutning, og den
sidste treening efterhanden var ved at veere
datid, seetter jeg mig ned et stille sted, og
teenker.

Jeg teenker lidt over, hvad jeg kan lide ved
at gatil karate, og jeg teenker lidt over, hvad
jeg kan lide ved at veere pa lejr, og jeg vil
mene, at det at komme pa karate lejr, nok
er en af de oplevelser, der har oplgftet mig
mest, det er ligesom, hyggen, ved at veere

Lanctant cammaen maoad vvennar hlandaoat

med den rigtigt gode Kyokushin and, der
var at spore i alle lejrens deltagere, det var
ligesom det, der virkeligt betyder noget.
Karate, for mig, er ikke en made hvorpa
man bliver bedre til at slas, men mere, en
made hvorpa man bare bliver... bedre!
At karate er en kampsport, har ikke noget
at ggre med at slas, da der er stor forskel
pa at keempe, og pa at slas.

For nar man kaemper, behgver man ikke
keempe imod/med nogen, det kan jo veere
at keempe for at holde sin stilling, eller det
kan veere at keempe for at koncentrere sig
om det man laver, veere sig karate som ikke
karate, og det er dét, som jeg tror karate
handler om, at blive bedre, som menneske.

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

Lejren var fuld af hgjdepunkter, Senpai
Rauno gik pa knae, en hollandsk dreng
bekendte kulgr, endnu bedre hygge og
treening end far, og Fuda og Jonathan fandt
en hest!

Ak ja, Mgnlejren, er uden tvivl, min
favoritlejr, og da jeg seetter mig ud i bilen,
og skal hjemad, har en tanke sat sig fast i
hovedet, og erstatter den jeg havde pa
vejen derop: ,Jo, det kan jeg da godt!*

Sensel Frank underskriver KYLl) pas



Superkompensation

Vi er alle fokuserede péa vores treening og
specielt op til en graduering rumsterer
spgrgsmalene;

Traener jeg nok, er min traening hard nok
og kan jeg optimere min traening?
Perioden mellem treeningspassene er dog
efterhanden kommet mere i fokus.

Det er i mellem treeningspassene, at vi
vokser os steerkere, opbygger vores energi-
depoter og bliver klar til neeste treeningspas.

Nar vi treener, belaster og nedbryder vi
kroppen. Derfor skal den have tid til at
komme sig og tid til at genopbygge sig selv.
Kroppen kraever en hvileperiode, og denne
periode kaldes restitutionsperioden.

Det geelder bade Igbetreening, styrke-
treening og hard karatetraening.

Efter treeningen er praestationsevnen et
godt stykke under udgangsniveauet.
Kroppen begynder herefter at genopbygge
sig selv, til den nar udgangsniveauet. Hvis
treeningen har veeret tilstraekkelig hard,
bygger kroppen lidt ekstra pa, sa den er
bedre rustet til neeste gang, den bliver udsat
for en stor belastning.

Det kaldes superkompensation — jo starre
belastning og dermed nedbrydning af
muskulatur eller tesmning af musklernes
energilagre, desto leengere tid er ngd-
vendig for, at kroppen kan na at restituere
0g superkompensere.

Hvor lang tid, der er ngdvendigt er af-
haengig af mange faktorer, blandt andet
alder, kan, treeningstilstand, genetik, og
hvad der gares for at hjeelpe kroppen pa
rette vej.

Ved at spise og drikke korrekt hurtigt efter
treeningen bliver kroppen hjulpet til at fa
mest muligt ud af treeningen.

Ved bade styrketreening og udholden-
hedstraening er det vigtigt, at kroppen under
traeeninaen har tilaana til naerinasstoffer. oa

hurtigst muligt efter treeningen far tilfart de
ngdvendige byggesten.

Kroppen opnar optimale restitutionsvilkar,
nar den rehydreres og tilfares protein samt
kulhydrat hurtigst muligt efter traeningen.
Dette kan for eksempel ggres ved at drikke
en halv liter kakaoskummetmeelk eller ved
at drikke noget vand og spise et stykke
hvidt brad med magert kad eller hytteost.

Nar kroppen har superkompenseret kan
naeste treeningspas begynde (og kroppen
nedbrydes igen).

Kroppen reagerer pa samme made som
for og superkompenserer igen efter
restitutionsperioden. Pa den made bliver
du gradvis steerkere og opbygger starre
energilagre.

Venter du for leenge med at treene igen,
behgver kroppen ikke at opretholde det
ekstra beredskab, som den har opbygget,
og den vender tilbage til udgangsniveauet.

Hvis du derimod begynder at treene igen,
inden kroppen har naet at genopbygge sig
selv til udgangsniveauet, vil du gradvist
nedbryde dig selv. Du risikerer at komme |
Lovertraening®.

Nar man er i overtreening, er praestations-
evnen forringet, og risikoen for skader og
infektioner overhaengende. Desuden kan
det pavirke humgret i negativ retning.

| treening er det altsa vigtigt at indlaegge
passende hvileperioder og at planleegge
sin treening. Man kan godt blande
forskellige typer traening, s& man for
eksempel treener konditionspreeget
kihontreening den ene dag, treener styrke
den naeste og lgber den naeste dag. Blot
man husker at variere de forskellige
muskelgrupper til forskellige dage.

God treening!
Sennai Franz



Yamanni Ryu vaben seminar

Lardag og sgndag den 4. og 5. september
afholdt Dansk Yamanni Ryu et
vabenseminar i de klassiske japanske
vaben: Bo, Sai og Tonfa.

Seminaret var aben for alle stilarter og
forkundskaber var ingen forudsaetning.
Der blev undervist af Shihan Toshihiro
Oshiro, 8. dan der er fgdt og opvokset pa
Okinawa. Shihan flyttede til USA i 1979
hvor han som den fgrste udenfor Okinawa
introducerede Yamanni Ryu Kobudo.
Endvidere blev der undervist af Shihan
Michael Horseman, 6. dan, der som eneste
repraesentant i Danmark og som direkte
elev af Shihan Oshiro, til dagligt underviser
i Arhus.

Yamanni Ryu Kobudo er en traditionel
vaben stilart med oprindelse fra Okinawa.
Hovedvabnet i stilarten er Bo-staven men
der treenes ogsa med Sai og Tonfa.
Stilarten beskrives som en af de mest
dynamiske og overveeldende af de mange
Okinawa vabenstilarter formentlig grundet
dens meget karakteristiske vide og flyden-

de teknikker
som er en stor
kontrast til de
korte og mere
,huggende” be-
vaegelser som
karakteriserer
de andre vaben-
stilarter som har
deres ragdder fra
Okinawa.

Senpai Franz og senpai Rauno -
total koncentration

Mange af de stgrre moderne Okinawa-
baserede Bojutsu stilarter har deres radder
I Yamanni-Ryu da deres grundlaeggere alle
mere eller mindre har faet noget treening
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 kropsbevee-
gelser meget forskellige og langt mindre
sofistikerede.



Modsat andre moderne Okinawa Kobudo
stilarter der er blevet vidt udbredt, har
Yamanni-Ryu formaet at holde stilarten
rimelig ,beskyttet og hemmelig* til trods for
at den nuveerende mester, Chogi Kishaba
og dennes elev i direkte linie, Toshihiro
Oshiro, har gjort de farste starre tiltag til at
udbrede kendskaben til Yamanni-Ryu.

| den seneste tid er flere andre traditionelle
Okinawa vaben, sa som kama og
nunchaku, blevet indfgrt i systemet og
filosofien bag disse vaben er meget lig med
Bo en, nemlig at teknikkerne altid skal veere
store og flydende.

En Bo findes i forskellige variationer og
udfart i forskellige traesorter. Faelles er dog,
at staven har en ca. leengde der passer
med udgverens hgjde og at staven er lavet
af hardt tree.

Fra Farum var vi 9 forventningsfulde
deltagere der lgrdag morgen mgdte op med
hver vores ,stav“ i handen.

Efter en kort opvarmning, indledte shihan
med lidt kort historie om Yamanni Ryu
historie fra Okinawa. Herefter gennemgik
vi en del basale gvelser med staven,
handpositioner, handskift mv.

Vitreenede efterfglgende nogle korte serier
inden vi gik i gang med den fagrte Bo-kata
som vi treenede maaaaange gange i treek.
Donyukon ichi som kata’en hed er den
farste Bo-kata indenfor Yamanni Ryu
systemet og betyder ,guide til bo“.

Sidst pa dagen gik vi i gang med at treene
med Sai som er et langt tyndt sveerd/kniv
som kan forveksles med en trefork.

Sai er et handvaben med handtag, en ca.
bladlezengde som skal veere lidt lsengere end
en voksen mands underarm og med to
krumme fremad vendte spidser der
anvendes til at ,fange” og braekke andre
vaben med. Spidsen pa sai kan veere spids,
stum eller flad.

Sai‘en er et af de fa vaben der ikke er
udviklet fra et bonderedskab og findes i
mange forskellige variationer. Der gar flere
historier om hvorfra den oprinder, men en
af dem lyder, at handelsmand 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 eni hver
hand, og at anvende dem kraever meget
hgj standard og feerdighed. Hver Sai ma
fungere i harmoni med den anden og
korrekt anvendelse kreever mange ars
treening. Sai er vabnet der heenger til
venstre for Shinden i dojo’en.

Sgndagen bad igen pa treening i Donyukon
ichi og sidst pa seminaret gik vi videre til
Tonfa som er vabnet der kan ses i dojo"en
haengende pa hgjre side af Shinden. Tonfa
er som Bo lavet af hardt tree og findes som
Sai ogsd i flere forskellige udgaver. Feelles
er dog, at leengden pa Tonfa skal veere
saledes, at bagenden skal raekke 3-8 cm
forbi albuen og forenden ca. en knyttet
handsbredde forbi udgverens knyttede
hand. Tonfa holdes ved et handtag der er
placeret 1/5 del fra forenden og ,kroppen*
der kan veere kantet eller rund, ligger langs
underarmen. Tonfa blev oprindeligt brugt
som handtag til at betjene mgllesten der
malede riskorn og ligesom Sai, anvendes
Tonfa parvis.
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Det tager lang tid at udvikle blade teknikker
med Tonfa og igen som med Sai, skal de
arbejde i harmoni med den anden. Korrekt
rotation og kontrol kreever mange timers
treening. En Tonfa kan bruges til at stade
og parere med, men Tonfa’'s saerlige styrke
ligger i den svingende beveaegelse der
bruges til cirkulaert at sl& modstanderen
med.

Vi ndede ogsa at gennemga en enkelt
Tonfa-kata der vel neeppe naede at haenge
ordentlig ved grundet de mange nye input.

Et meget spaendende seminar der klart er
et besgg veerdigt neeste gang der afholdes
et sadan.

Senpai Franz




Japansk tradition

v/Senpai TFran=

Hvorfor lukker vi vores gi med venstre side over hgjre? Er det
mon fordi vores kanji-maerke er placeret pa venstre bryst?

Nej! Det skyldes blot, at man for gammel tid begravede de dgde
med kimonoen lukket med hgijre side over venstre, for at anderne
skulle kunne kende forskel pa de levende og de dade.

Sakset fra ,Basserne’
anno 1978
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Vinder af sidste krydsordskonkurrence blev Regina Bohm

Lgsning: KOBUSHI (knyttet hand)
Kodeordet sammenseaettes af de nummererede felter og er denne gang et
angrebsvaben, der benyttes dagligt i karatetraeningen.

Aflever en kuvert med lgsningen til en af instruktgrerne, eller leege den pa kontoret.
Husk at skrive navn, alder og kyu grad pa sedlen.
Praemie: En aeske chokolade.



