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En hilsen fra den nye 
redaktion for Farum  
Karateklubs klubblad
 
Farum Karate klub har i mange år haft et klubblad, som er udkommet fra 
2-4 gange om året. Det har tidligere været Senpai Winnie, som har stået for 
indsamling af artikler, selv skrevet mange artikler og stået for tryk af bladet. 
Senpai Winnie har gjort et stort og flot stykke arbejde, og den nye redaktion 
takker mange gange for den store indsats, og den meget energi hun har lagt 
i alle de mange klubblade, hun har udgivet. 

Redaktionen siger nu velkommen til Farum Karate klubs nye klubblad. Vi har 
valgt at klubbladet udkommer 3 gange om året og som vil være omkring den 
1.1, 1.5 og  den 1.9. Klubbladet vil komme i papirform, men vil også komme til 
at ligge i elektronisk form på hjemmesiden. Alle, voksne som børn, er vel-
komne til at komme med indslag til bladet. Det kan være alt lige fra en teg-
ning, en quiz, oplevelser fra lejre, stævner eller almindelige træningstimer, 
debatindlæg, informationer eller andet. Jo flere indlæg der kommer, jo mere 
spændende bliver vores klubblad. 

Alle de spændende indlæg, I må have til klubbladet, sender I til redaktionen 
på klubblad@farumkyokushin.dk, som også står på klubbens hjemmeside 
under ”Kontakt”. Deadline for artikler er 14 dage før bladet udkommer, dvs. 
den 15.4, 15.8 og 15.12. Vi i Redaktionen glæder os til at høre fra jer.

Osu Redaktionen

Blad nr. 1  -  ma j 2010
Redaktion: Peter Lerke, Linda Kindler og 
Charlotte Grimstad (bestyrelsesmedlem) 
Layout: fru nielsens tegnestue - www.fru-nielsen.dk
Billeder må gengives med kildehenvisning 
Deadline for næste blad er den 15. august. 
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Cheftrænerens info
Osu alle. Farum Kyokushin kom godt ud 
af efteråret 2009 med flotte karatemæs-
sige præstationer. Her tænker  jeg på  3 
medaljer af fem mulige ved Waterpoot Cup,  
5 medaljer af syv mulige ved Oyama Cup, Chri-
stine der vandt Danish Open og ikke mindst 
klubbens nye nidan i senpai Henning.

Klubben er på fornem vis  kommet lige 
så  godt fra start i 2010, hvor børnene vandt  
Trekampstævnet for 11. gang ud af 16 mulige 
og ved 3 medaljer ud af fem mulige ved Danish 
IKO Sosai Open. Ydermere fik Christine  en 
flot 3. plads ved 16´th Sabaki Challenge  
Spirit - VM i Ashihara Knock Down Karate,  
ligesom klubben fik 10 medaljer ved 19 delta-
gere til Roskilde Cup. Super flotte præstatio-
ner der er kommet til veje efter gode og hårde 
træningsindsatser. Specielt ros til de mange 
voksne der har debuteret ved stævner i både 
efteråret og foråret. Det er en stor præstation 
i sig selv blot at melde sig til.

Jeg håber på mange flere tilmeldinger til kom-
mende stævner. Husk på, at det også er en del 
af jeres udvikling som karateka, at prøve kræf-
ter med både kamp/- og katastævner.

Der er sket en del på det “interne” i klubben. 
Tre af vores gode gamle kræfter har desværre 
valgt at trække sig fra hhv. bestyrelsesposter 
og som redaktør af klubbladet. En stor tak 
til Lars-Peter Andersen og Helle Thornberg 
for deres arbejde i bestyrelsen, og til Win-
nie Andersen for hendes utrættelige  og til  
tider utaknemmelige arbejde som klubblads-
redaktør. Der er nu kommet nye kræfter til 
både bestyrelsen og en hel redaktion til klub-
bladet. Velkommen til og vi glæder os alle til 
at nyde jeres arbejde.

Klubben er trods alt ikke bedre, end vi alle 
gør den til.  Såfremt man har tanker eller 
idéer til tiltag eller andet, vil jeg opfordre til, 
at man  sender  en mail til bestyrelsen eller 
instruktørerne.

Osu er et ord med mange betydninger. Et 
stærkt osu tilkendegiver en stærk kara-
teka og både viser og giver respekt. Husk eti-
ketten og brug det!

Osu 
Senpai Franz

Indtryk fra generalforsamling

Gave fra Tuborgs  
Grønne Fond

Klokken er 0.23 og jeg er netop vendt hjem 
fra min første generalforsamling i Farum Kyo-
kushin. Det var en meget lang og begiven-
hedsrig generalforsamling, og på vej hjem i 
bilen prøver jeg at samle tankerne. Jeg ærgrer 
mig over, at jeg ikke forberedte mig til mødet 
ved at læse klubbens vedtægter.

Pludselig forstår jeg, hvorfor det er blevet 
foreslået, at foreningsliv skal på skoleske-
maet i Folkeskolen, og at nydanskere bør have 

I april måned 2010 fik Farum Kampsport Cen-
ter den glædelige nyhed, at Tuborgs Grønne 
Fond har bevilget klubben en økonomisk 
håndsrækning på kr. 13.500 til indkøb af flad-
skærm til klubbens opholdsstue.

Nedenstående er et lille uddrag af den ansøg-
ning som blev sendt til Fonden:

Et kæmpe tak til Tuborgs Grønne Fond, for at 
gøre livet lidt grønnere i det træningscenter, 
hvor mange fritidstimer bliver brugt. 

På vegne af Farum Kampsports Center 
Farum Kyokushin Karate 
Martin Henriksen

mennesker, og at jeg ikke kendte nogen som 
helst. Det er en hel anden oplevelser at være 
til generalforsamling med få mennesker i en 
sportsklub, hvor jeg kender alle, der deltager i 
generalforsamlingen. 

Derfor ville det have været rart, hvis der havde 
været en omgang konditionstræning eller et 
styrkeprogram efter generalforsamlingen, så 
man lige kunne få rystet de negative oplevel-
ser fra generalforsamlingen ud af kroppen; 
udtalelser der blev taget personligt, selvom 
de ikke var sådan ment, frustrationen over at 
være uenig med mennesker, man holder af, og 
følelsen af, at man selv kunne have gjort det 
bedre, eller formuleret sig bedre.

Men der var bestemt også positive oplevel-
ser ved at være på generalforsamlingen. Jeg 

undervisning i samme emne. For det kan godt 
være svært at være aktiv medlem i en for-
ening. Hvad betyder vedtægternes ordlyd? 
Hvordan påvirker vedtægterne mig som med-
lem? Hvad laver bestyrelsen egentlig? Hvad 
sker der på en generalforsamling? Hvordan 
udformes et forslag til en generalforsamling? 

Jeg har i mit snart 25-årige liv kun deltaget i 
en håndfuld generalforsamlinger. Alle sam-
men med det til fælles, at der deltog over 50 

er glad for og stolt over at være medlem i en 
forening med en bestyrelse, der virkelig går op 
i deres arbejde. Jeg synes, at det er fantastisk, 
at mange medlemmer har en holdning til for-
eningens virke, og at mange ønsker at være 
medlem af bestyrelsen. Det giver en levende 
forening, hvor bestyrelsen repræsenterer et 
bredt udsnit at medlemmerne.

Jeg vil derfor opfordre ALLE klubbens medlem-
mer til at deltage i næste års generalforsam-
ling – det gælder også juniorer og forældre 
hvis barn, er medlem i klubben. Kom og hør 
bestyrelsens beretning om det forgangne år, 
deltag i debatten om forslag til ændringer og 
vær med til at vælge nye bestyrelsesmedlem-
mer. 

Hilsen Trine

Se hele referatet fra generalforsamlingen 
på www.farumkyokushin.dk
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Da jeg var dreng blev karate filmene med 
Bruce Lee vist i biograferne. Bruce Lee var en 
helt og det var en af grundene til, at jeg fik 
interesse for kampkunst – karate. 

Da jeg var 15 år startede jeg på Kyokushinkai 
karateskole på Ørnevej ; det var i 1977. Den-
gang var Ørnevej en af Europas største sko-
ler med hele tre sale, hvoraf den ene sal var 
temmelig stor. Jeg havde fornøjelsen af at 
blive instrueret af instruktører som sensei Jør-
gen Albrechtsen, sensei Hans Chr. Juul Han-
sen m.fl.

Efter seks år var jeg gradueret 3. kyu – grønt 
bælte – men andre interesser pressede sig på, 
så karaten måtte vige. 

Der skulle gå hele 16 år før jeg igen trak i gi’en. 
Året hed 1999, hvor min søn Peter nysgerrigt 
spurgte sin far om dengang han gik til karate 
– det syntes han lød lidt sejt – og det kunne 
han da også godt tænke sig at prøve. Vi tog 
til nærmeste Kyokushinkai dojo, og det var da 
ingen hemmelighed, at jeg øjnede chancen 
for at genoptage træningen, som aldrig helt 
havde forladt mit sind og hjerte.

Tanke blev til handling, så Peter og jeg star-
tede i Farum Kyokushinkai Karate. Det er nu 11 
år siden, og vi har i den tid haft mange gode 
karateoplevelser sammen. Udover mange 
gode oplevelser har klubben også givet mig 
gode venskaber skabt på grundlag af den for 
os naturlige gensidige respekt, vi har overfor 
hinanden. 

Som tidligere nævnt startede jeg som 3. kyu 
i 1999 og blev gradueret til shodan – sort 

bælte – i 2004. I 2008 blev jeg valgt ind som 
formand i klubben. Det er for mig en ære og 
en stor tillid at være instruktør og udføre et 
stykke bestyrelsesarbejde for klubben; nå ja 
og så er det oftest også en stor fornøjelse. Det 
er altid utroligt inspirerende og givende, at se 
hvor godt træningen modtages, og det er en 
fornøjelse at se den enkelte karateka udvikle 
sig. Derfor er det også en stor begivenhed for 
en instruktør, når vi holder graduering, for det 
er jo her på denne store dag, at vi som instruk-
tører ser, hvad den enkelte karateka har omsat 
vores instruktion til; ikke fordi vi ikke løbende 
er klar over det, men på gradueringsdagen får 
den enkelte karateka lejlighed til at rulle alle 
lækkerierne ud. Endelig er det også en tillids-
erklæring og dermed en ære, at være en del 
af en bestyrelse, der har til opgave at vedlige-
holde og udvikle rammerne om klubben gen-
nem bestyrelsesarbejdet.

Jeg tror ikke det er tilfældigt, at vi i dag har så 
stærk en klub i Farum. Farum har et højt kara-
teteknisk niveau, Farum tager mange medal-
jer med hjem til klubben og det er både børn, 
juniorer og voksne og endelig har Farum et 
meget stærkt socialt liv. Den styrke vi har i 
Farum skyldes den enorme indsats i hele klub-
ben. Det være sig det frivillige arbejde fra 
de mange medlemmer, men også fra foræl-
dre til medlemmer, det skyldes engagemen-
tet fra instruktørerne og fra bestyrelsen. Det 
er bestemt værd at værdsætte og værne om, 
så jeg vil slutte her med at opfordre alle til at 
fortsætte med at passe godt på vores klub; så 
ha’ altid smilet, positiviteten og dojo-kun lig-
gende i tasken, når du tager til træning. 

Vi ses i dojoen, Osu, senpai  Niels.

Senpai Niels

	 Navn	N iels Hansen
	 Grad	 1. dan (2004)
	A lder	 48 år
	 Civilstand	 Single
	 Børn	 Peter og Pernille
	 Bopæl	A llerød
	 Erhverv	 Credit Risk Manager i DSV A/S
	Det holder jeg mest af i kyokushin	 Træning
	 Ynglingsteknik	 Uchi mawashi geri (indvendigt cirkelspark)
	D en film gjorde indtryk på mig	D er Untergang
	 En forfatter jeg synes er god	D an Brown
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”Karate uden tamashiwari 
er som et træ der ikke bærer 
frugt”  Sosai Oyama

Sådan indledte vores Senpais gennembryd-
ningskurset en søndag i februar.

Rigtig mange af os karate-ka’er havde valgt 
at bruge 3-4 timer af en søndag på først en 
teoretisk gennemgang af tamashiwaris rela-
tion til karaten og historien om, hvorfor og 
hvordan hænder og fødder kunne forvand-
les til våben og derefter den senere praktiske 
omsætning af teorien. 

Tamashiwari
Historien synes jeg er meget, meget spæn-
dende og giver en fin forståelse af, hvad vi bru-
ger som ”våben” og hvorfor vi bruger blandt 
andet shuto og nukite. Senpais havde lavet et 
fint teoretisk 4 siders hæfte, hvorfra jeg vil til-
lade mig at gengive historien

”Som følge af et våbenforbud udstedt i 1470 af kon-
gen på Okinawa (Japan) blev udviklingen af kamp
systemer, herunder det der senere skulle blive til 
karate, stimuleret. Igennem træningen forsøgte 
man at forvandle hænder og fødder til de våben, 
man var blevet frataget. Det var primært hæn-
derne man hærdede i forskellige stillinger, og man 
ser tydeligt, at håndstillingen ”nukite” (fingerstik) 
har kniven og spyddet som forbillede og ”shuto” 
(håndkanten) øksen og sværdet. Dette ses på sla-
gene, der til forveksling også ligner de sving, hvor-
med sværdet og øksen blev drevet. Det var dog 
først i 1669, da japanerne besatte øen, at karaten 
kom til at spille sin rolle, idet våbenforbuddet blev 
forstærket til at gælde alle former for køkkenknive 
m.v. Dette gjorde, at øboerne sendte deres bedste 
kæmpere til Kina, hvor de videreudviklede deres 
kampkunst til det punkt, hvor deres hænder og 
fødder var blevet til våben i stand til at dræbe en 
modstander. Der er et utal af historier om, hvorle-
des kæmperne hærdede deres hænder i glødende 
sten, kogende olie m.m. 

Sosai Oyama må siges at have været den største 
inspirationskilde til gennembrydning. Inden Sosai 
fandtes der mange historier om store gennem-
brydninger, men ingen beviser. Sosai beviste gen-
nem sine studer, at han f.eks. med et enkelt hånd-
kantslag var i stand til at brække rygraden på store 
hunde, ligesom han med hans nok mest kendte og 
ufattelige præstation huggede hornene af en tyr. 
Sosai har i alt slået mere end 50 tyre ihjel med de 
bare næver.”

Men udover historien blev der også fortalt om, 
hvor vigtigt det er, at man optræner kroppen 

til at gennemføre en gennembrydning. Som 
et eksempel blev nævnt, at hvis man kommer 
alvorligt til skade og f.eks. brækker sin hånd-
rodsknogle, så vil man aldrig kunne komme 
til at gennemføre gennembrydning med den 
pågældende legemsdel. 

Så med den alvor in mente var det vel tid til 
at forsøge en gennembrydning. Materialet 
var allerede udvalgt for os, så ingen ”huggen 
horn af en tyr”, som Sosai gjorde. Der kunne 
gennembrydes i først og fremmest brædder 
og porebeton, men der var også mulighed for 
gennembrydning af ”gl. dansk” flasker, kokos-
nødder og sågar sten.

Der blev linet op og en ad gangen gennem-
brød vi brædder med håndfladen og derefter 
med albuen (hiji). 

Redaktionen på Klubbladet  
vil gerne ønske Senpai  

Henning et stort tillykke 
med sin graduering  
til 2. dan.  

Gradueringen  
foregik over 2 dage  
og Senpai Henning  

klarede sig rigtig flot. 
 

 Stor tillykke - Osu

Lykkedes det at gennembryde?
Ja helt klart. En fed fornemmelse, når man 
kigger ned på de brudte brædder. Men det 
som jeg også lærte den eftermiddag var, at 
fokusering/koncentration, styrke og hurtig-
hed er meget meget vigtig og det skal være i 
samspil, når der skal gennembrydes. Specielt 
fokusering kan være svært, når der omkring 
en bliver gennembrudt og dette sker med kiai 
fra alle sider.

Gjorde det ondt?
Ja, hvis man rammer forkert. En del af os 
havde vel lidt ”små-sprængte” blodkar, som 
blev lidt blå som eftermiddagen skred frem. 
Men ingen alvorlige tilfælde. 

Så alt i alt igen et super arrangement stillet 
på benene af vores fantastiske senpais.

Lene Gamrath / 7. kyu

Senpai  Michael har netop flækket en kokosnød
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Lørdag den 13. februar var Farum, som forsva-
rende mester, vært for årets Trekampstævne 
for børn. Desværre var der i alt kun tilmeldt 
32 børn fra hhv. Ballerup, Roskilde og Farum. 
Farum deltog med 14 kæmpere; Anders Chri-
stensen, Emilie Stentebjerg, Frederik Baadsga-
ard, Jacob Lindberg, Janus Christensen, Jonas 
Dam Lerke, Karl Ludvig Grelck, Marcel Sorri-
bes, Mikkel Millgaard, Nicholas Thuesen, Noah 
Sindlev, Rasmus Kindler, Simon Wissmann 
samt Tine Häckert. 

Ved Trekampstævnet dystes der i tre discipli-
ner; Kata, Kumite samt Tøndeslagning.

Katadisciplinen afvikles en smule anderledes 
end normalt, idet kæmperne deltager som 
hold af min. 3 og maks 5 deltagere og ikke 
enkeltvis. Kata´erne vurderes og bedømmes af  
5 dommere ud fra, hvordan kæmperne fun-
gerer som helhed, de viste teknikker, forstå-
else for kata´en mm. De fem dommere afgiver 
efter endt kata hver deres karakter. Højeste og 
laveste pointgivning trækkes herefter fra og 
der laves så et gennemsnit af de resterende 
point som så bliver den endelige karakter.  
Farum havde tre katahold sammensat af: Hold 
1: Nicholas, Jonas samt Simon, Hold 2: Jonas, 
Nicholas samt Mikkel og Hold 3: Anders, Fre-
derik samt Jacob. Hold 1 fik en samlet karak-
ter på 8,17, holds 2 på 8,20 samt hold 3 på 8,17, 
hvilket alle tre i øvrigt var højere end nogen af 
de andre hold´s karakterer. Dette resulterede i 
en samlet 1. plads til Farum i katadisciplinen. 
Roskilde løb med 2. pladsen og Ballerup med 
3. pladsen.

Næste disciplin var kumite efter semi-contact 
regler. Børnene blev her udstyret med hjelme, 
veste, skridtbeskyttere samt skinne- og vrist-
beskyttere. Eleverne var forinden blevet  
matchet mht. størrelse, vægt, grad, højde 

Trekampstævne
mm., så kampene blev mest muligt ret-
færdige. den samlede vinder af disciplinen 
blev udfundet ved, at tælle deltagere fra de 
enkelte klubber og så udregne procentvis 
vundne kampe. Den klub med flest vundne 
kampe, ville vinde disciplinen. Farum havde 
12 kæmpere i kamp og vandt samlet 92% 
af deres kampe. Dette resulterede igen i en 
samlet 1. plads til Farum. Roskilde fik en 2. 
plads og Ballerup en 3. plads.

Sidste del af stævnet var Tøndeslagningen 
som blev afviklet ved, at hver klub fik deres 
egen tønde som skulle slås ned på tid. Den 
klub der var hurtigst, ville vinde disciplinen. 
Her var Ballerup hurtigst med en tid på 3 min 
og 28 sek. Farum kom på en 2. plads med en 
tid på 3 min og 33 sek samt Roskilde på en  
3. plads med en tid på 4 min og 20 sek.

Den samlede vinder af stævnet blev udfun-
det ved, at de enkelte placeringer i de for-
skellige discipliner blev talt sammen. Her 
blev Farum en suveræn vinder med Roskilde 
på en samlet 2. plads og Ballerup på 3. plad-
sen.

Farum blev således vinder for 11. gang ud af 
ialt 16 mulige stævner.

En super flot præstation af børnene der 
havde vist god disciplin og trænet ekstra 
hårdt op til stævnet.

Senpai Franz

Billeder fra  
Trekamps- 
stævnet den  
13. februar 
2010
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Helene: Jeg var med til mit første kampstævne 
i går i Roskilde - og nu efter alle indtrykkene er 
blevet bearbejdet i dag - med hjælp fra pano-
dil og tv, synes jeg nu det var en rigtig god 
oplevelse :-) Forud var jeg meget spændt og 
nervøs og de mange timers ventetid, hjalp 
ikke lige på det. Tror først kampen var ved 17- 
18 tiden og vi mødtes kl. 9.

Jeg nåede desværre kun den første kamp, da 
jeg til slut fik reddet mig en kraftig forstræk-
ning i læggen. Det eneste jeg egentlig husker 

fra kampen er, at jeg følte hun tværede mig 
rundt på måtten:-) og jeg bare hele tiden så 
lige ind i hendes kraveben. Og så er jeg bare 
skuffet over jeg slet ikke fik lavet cirkelspark :-( 
havde jeg sådan glædet mig til :-( Hun har så 
også en “lille” smule mere erfaring end jeg...
det hjælper lidt at tænke på..:-)...Og så husker 
jeg at jeg tænkte..” det da utroligt! hun bli-
ver ved med at slå på mig. Og så hårdt! “...Av....
kan jeg godt se i dag...der viser sig hele tiden 
nye flotte farver forskellige steder på min 
overkrop og arm. Måske jeg bare skal holde 
mig til kata....eller kortspil..:-) Men en meget 
grænseoverskridende oplevelse - på den gode 
måde.:-)

Jeg skulle direkte til fødselsdag og firmafest 
bagefter - der blev så ikke danset på bordene 
fra min side og isen fra drinksne røg direkte på 
benet :-) og jeg holdt mig til vand og smerte-
stillende :-)

 Det var en rigtig god dag synes jeg. Jeg nød af 
følge med i alle I andres kampe og heppe på 
jer, og det var hyggeligt og dejligt at der kom 
nogen ned og sagde hej i løbet af dagen. Tak 
for den gode opbakning og støtte til jer alle 
:-)kæmpere, forældre, tilskuere, pressefotograf 
;-) og ikke mindst til senpai Franz og senpai 
Martin for opmærksomhed, støtte og spar-
ring - både før, under og efter kampene.  

Jeg er meget taknemmelig for alle de gode 
timer jeg allerede har haft i klubben :-) der er 
altid super god og positiv stemning og højt 
humør - takket være jer alle sammen - børn 
og voksne :-) Tusind tak for det :-) - glæder mig 
til jeg kan træne igen - til flere hårde, inten-
sive, svedige, alsidige og sjove timer :-)

Helene  
Vi ses - OSU

Roskilde cup  –  to indtryk fra første kampstævne

Lene Gamrath: Godt nervøs med kriller i 
maven og med tusinde undskyldninger for, 
hvorfor jeg IKKE skulle stille op, begav jeg mig 
mod dojoen i Roskilde for at deltage i Roskilde 
Cup. Rigtig mange fra Farum stillede op og 
mange tilskuere havde lagt vejen forbi Ros-
kilde. 

Efter børnenes og juniorernes flotte resulta-
ter, jf. www.farumkyokushin.dk, var det ende-
lig blevet de voksnes tur til at kæmpe. Var jeg 
fortsat nervøs? Hhm lidt, men ikke bange! 
Spændt på, hvad der skulle ske, men en smule 
nervøs efter at have set, hvor hårdt de mand-
lige kæmpere gik til hinanden.

Men inden jeg gik i kamparenaen måtte jeg 
lige lukke øjnene i 5 minutter og forsøge visu-
elt at fokusere, hvorledes jeg skulle gribe kam-
pene an. For grundlæggende er det mig over-
ordentligt svært at slå på et andet menneske 
– det vil en del af jer formentlig have bemær-
ket i dojoen – for jeg er ikke sen til at sige 

”undskyld”, hver gang jeg rammer. Men jeg er 
samtidig også meget bevist om, at kamp er en 
vigtig del af kyokushin karate. 

Jeg fik 3 gode kampe i min pulje, som jeg kan 
lære meget af. Det ser så nemt ud, når man ser 
andre kæmpe, men det er altså noget andet 
selv at være på. Men det tog 2 kampe, før jeg 
kunne finde min indre kamp”bitch” frem, og 
jeg kan nu - dagen derpå - opgøre mine ”ska-
der” med en bronze-medalje om halsen: 

>	 Jeg er mørkeblå på stort set 
hele venstre arm

>	 Store mørkeblå mærker på højre arm
>	 to meget ømme bryster 

(på trods af beskyttelse)
>	 ondt under ribbenene 
>	 blåviolet skridt/lysken med 

blodansamling på højre øvre lår  
(på trods af beskyttelse) 

>	 trælår på venstre lår

 
Var det så det værd? 
JA FOR SØREN DA

Det var en stor personlig sejr, dels at turde til-
melde sig, og dels at have gennemført kam-
pene og så giver det mig inspiration til yder-
ligere træning. Det er trods alt anderledes at 
slå på nogen, man ikke kender, end at kæmpe 
i vores egen dojo.

Så til andre, der går og overvejer, om de skal 
stille op til et begynderstævne, gør det! 

Det er virkelig en fed fornemmelse at have 
deltaget og have givet alt, hvad man kunne.

OSU  
Lene Gamrath, 7. kyu

Mere Roskilde Cup på de næste sider >> 
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Roskilde cup
Senpai Franz: Ved Roskilde Cup kæmpedes 
efter semi-contact regler, hvilket vil sige, at 
der måtte stødes og sparkes på kroppen med 
fuld kontakt. Tilladte spark til hovedet var cir-
kulære spark med blød kontakt. Dvs. sparkene 
skulle kunne trækkes tilbage og måtte ikke 
gennemføres. Spark til lårene var ikke tilladt.

Der kunne scores V point (wasari) for spark 
til hovedet og for stød og spark til maveregi-
onen, der ukampdygtiggjorde modstanderen 
i mindre end 5 sek. Ukampdygtiggjorde man 
modstanderen i mere end 5 sek for teknik til 
maveregionen, scorede kæmperne et helt 
point (ippon). Kampen kunne vindes efter sco-
ring af to V point eller scoring af et helt point. 
Ydermere kunne kampen vindes på kampover-
lgenhed, såfremt der var flertal blandt de fem 
dommere.

Børnene kæmpede 1V minut med maks 1 
minuts forlængelse og de voksne i 2 minutter 
med maks en forlængelse af 2 minutter.

I drengeklassen 9. - 6. kyu under 37 kg, del-
tog Jonas Dam Lerke der vandt guld efter 6 
kampe. Jonas vandt første kamp i ordinær 
runde efter at have scoret V point på cirkel-
spark til hovedet. Modstanderen havde til-
lige fået to advarsler for ulovlig teknik. Anden 
kamp blev vundet på to V point for to cirkel-
spark til hovedet efter hhv. 7 sek. og 18 sek. 
kamp. Tredje kamp vandt Jonas på kampover-
legenhed efter ordinær runde. Modstanderen 
havde fået to advarsler for at have stødt Jonas 
i hovedet. Fjerde kamp vundet uden kamp. 
Femte kamp vundet i ordinær runde efter 
to V point for cirkelspark til hovedet. Fina-
len vundet på kampoverlegenhed efter første 
runde.

I drengeklassen 9. - 6. kyu 37 - 45 kg, deltog 
Mikkel Millgaard, Joachim Krogsgaard samt 
Rasmus Kindler. Mikkel havde samlet 4 kampe 
og vandt de tre første kampe på fem V point 
for cirkelspark til hovedet efter ordinære run-
der. Mødte i finalen Joachim Krogsgaard og 
tabte denne efter at være blevet knock outet 
på et knæspark til mellemgulvet. Flot 2. plads 
til Mikkel og guld til Joachim, der som Mik-
kel også samlet havde i alt 4 kampe. Joachim 
vandt sin første kamp på kampoverlegenhed 
efter ordinær runde. Anden kamp blev ligele-
des vundet i ordinær runde after toV point 
for cirkelspark til hovedet efter hhv. 7 sek. og 
20 sek. Sejren i semifinalen kom i hus efter 
stævnets hurtigste scorede point, som faldt 
allerede efter 3 sek. på cirkelspark til hove-
det. Godt gået! Rasmus Kindler havde i alt 
3 kampe. Han vandt den første på V point 
og tabte de to næste på hhv. scoring og 
kampoverlegenhed.

I drengeklassen 9. - 6. kyu over 45 kg, del-
tog Simon Wismann der vandt sølvmedalje. 
Simon vandt sin første kamp i forlængelsen 

på cirkelspark til hovedet og den anden kamp 
på kampoverlegenhed efter forlængelse. Fina-
len tabte han på en scoring til modstanderen 
i ordinær runde.

I drengeklasserne højere grader under og over 
37 kg der var blevet slået sammen, deltog Fre-
derik Baadsgaard og Anders Christensen. Fre-
derik havde tre kampe og vandt de første to 
på hhv. V point og 2 V point tildelt for cirkel-
spark til hovedet. I finalen tabte Frederik på en 
ufortjent hjemmebanesejr, men en flot sølv-
medalje til Frederik. Anders tabte sin første 
kamp på to scoringer og tabte ligeledes den 
næste efter forlængelse af kampen. Begge 
kæmpere havde scoret V point i indledende 
runde.

I pige- og drengeklassen 9. - 6. kyu 50 - 59 kg, 
deltog debutant Anne Christensen og Karl 
Ludvig Grelck. De havde begge to kampe. 
Anne der kæmpede sin første kamp imod en 
dreng, leverede en flot præstation, men tabte 
desværre på kampoverlegenhed. Anne tabte 
også sin anden kamp på et helt point for et 

Billeder fra  
Roskilde Cup

Fortsættes næste side >>
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tungt cirkelspark til maveregionen. Da der 
blev kæmpet puljekampe, vandt Anne en flot 
3. plads. Karl Ludvig tabte sin første kamp på 
V point og sin anden kamp på kampoverle-
genhed efter forlængelse.

I pige- og drengeklassen 9. - 6. kyu 60 - 69 
kg, deltog debutant Tobias Larsen, der fik tre 
kampe. Første kamp tabte han på kampover-
legenhed, anden kamp blev vundet efter to V 
point og sidste kamp tabt på kampoverlegen-
hed efter forlængelse.

I drengeklassen 5. kyu etc. over 50 kg, deltog 
Christian Åkerwall der fik samlet tre kampe. 

Christian vandt sin første kamp på kampover-
legenhed efter ordinær runde og vandt lige-
ledes sin anden kamp på kampoverlegenhed 
dog efter forlængelse. I finalen mødte Chri-
stian en dygtig tekniker fra Roskilde. Christian 
kæmpede godt op imod ham, men tabte des-
værre på V point. Men en flot sølvmedalje til 
Christian.

I klassen mænd, 9. - 5. kyu under 70 kg, del-
tog debutant Jesper Christensen. Han havde 
to hårde kampe mod nogle dygtige tekniske 
og stærke modstandere. Jesper gav dog ikke 
op og kæmpede flot for sin chance. Han tabte 
dog sin første kamp på kampoverlegenhed 
efter første runde og måtte udgå i sin anden 
kamp efter at være blevet ramt af en ulovlig 
teknik der diskvalificerede modstanderen.

I klassen mænd blandede grader over 80 kg, 
deltog Jan Kindler, samt debutanterne, Chri-
stian Heinrichson og Kenneth Hansen. Jan 
Kindler fik samlet to kampe. Han vandt den 
første efter at have knock outet sin modstan-
der med stød til maven. Jans anden og tredje 

>> Fortsat fra forrige side

kamp blev aflyst grundet at modstanderen 
havde trukket sig. I semifinalen tabte han 
efter forlængelse på kampoverlegenhed til en 
modstander der var ca. 20 år yngre end ham 
selv. Jan fik en samlet 3. plads. Christian tabte 
sin første kamp på et hårdt stød til maven, 
men vandt sin anden kamp på V point for cir-
kelspark til hovedet. Dette var desværre ikke 
nok til at gå videre i gruppen. Kenneth vandt 
sin første kamp i forlængelse efter at have 
knock outet sin modstander med stød til 
maven. I sin anden kamp blev Kenneth stand-
set af stævnelægen efter at være blevet slået 
hårdt i ansigtet med blødende næse til følge. 
Mostanderen blev diskvalifficeret og Kenneth 
vandt kampen. Kenneth var desværre grun-
det skade ikke i stand til at kæmpe sin næste 
kamp.

i klassen mænd 4. - 1. kyu under 70 kg, var 
der desværre kun to kæmpere. Den ene vores 
egen Peter S. Hansen, der vandt kampen på 
kampoverlegenhed efter forlængelse. En flot 
guldmedalje til Peter der kæmpede mod en 
meget kejtet modstander.

I kvindernes åbne klasse under 60 kg, deltog 
debutanterne Helena Sorribes og Linda Jes-

sen. Helena tabte sin første kamp på V point 
for stød til maveregionen til en modstander 
der var væsentligt mere erfaren end Helena 
selv. Helena blev desværre skadet og var ikke 
i stand til at kæmpe sin næste kamp i pul-
jen som skulle være mod Linda Jessen. Linda 
kæmpede sin første kamp mod Helenas 
overmand og tabte denne på kampoverle-
genhed efter ordinær runde. Kampen skulle 
dog have gået ud i forlængelse. I kvinder-
nes åbne klasse over 60 kg havde Farum 
endnu en debutant i Lene Klintebæk. Lene 
der fik samlet tre kampe, tabte sin første 
efter to V point på hhv. spark og stød. Lene 
tabte sin anden kamp på kampoverlgenhed, 
men vandt sin sidste på kampoverlegenhed. 
Dette var nok til at sikre Lene en bronzeme-
dalje.

En super flot præstation af alle kæmperne 
og specielt til debutanterne. Selvom de 
for nogens vedkommende, kæmpede med 
deres meget ringe erfaring imod overmag-
ten, leverede de en flot indsats.

Stort tillykke til alle deltagerne for deres 
flotte præstationer.
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holde fast i Sosais principper, skal vi holde os 
selv og hinanden op på etikettereglerne og 
disciplinen. 

På yudansha holdet trænede vi over dagene 
nogle af de mest tekniske og svære kataer i 
vores system. Og her sugede vi alle de guld-
korn vi kunne. Det er ikke tit man har nogle 
af verdens bedste instruktører til at instruere 
sig i disse kataer, så det var en fornøjelse. Ud 
over den tekniske træning havde vi fornøjel-
sen af meditation med shihan Collins, Fysisk 
træning med Shihan Nygren og Thaibox/kick-
box træning med et svensk talent. 

Aftenerne var alle tiders. Kromutter havde 
hygget op i stuen med kaffe og Toblerone til 
os, når vi kom hjem fra træning. Så her sad 
vi og talte om, hvordan dagen var gået og 
hvad vi havde lavet på de forskellige hold og 
alle havde fået indfriet deres forventninger. 
De første 2 aftener var vi på kinesisk restau-
rant, da den lokale O´learys var lukket. Rigtig 
ærgerligt, men den kinesiske restaurang var 
en oplevelse. Fredag aften blev vi enige om at 
gå i biografen. Jeg havde glædet mig helt vildt 
til ”Green Zone” med Matt Damon, men den 
havde de startet en time tidligere end forven-
tet, så vi kunne vælge imellem ”Alice i even-
tyrland” eller ”Shutter Island”. Jeg havde lige 
set Shutter Island og syntes at den var god og 
værd at se, så den anbefalede jeg til alle, som 

så, gik ind for at se den. Jeg havde ikke lyst 
på ”Alice i eventyrland”, så jeg vandrede til-
bage til TV, kaffe og afslapning. Der skulle dog 
ikke gå længe før jeg fik selskab, da ”nogen” 
synes den var uhyggelig” Ingen navne nævnt 
f. Stort set alle synes at filmen var elendig, 
så det blev bandlyst at sige ”Shutter Island” 
resten af turen. Okinawian Island blev dog et 
hurtigt brugt fænomen blandt de danske del-
tagere f.

Sidste pas på lejren var søndag efter teoripas 
med shihan Nygren. Det sidste pas er Kumité 
shinsa. Gradueringskampe. Svenskerne bru-
ger bl.a. lejren til graduering og der var 9 oppe 
til shodan (sort bælte) og 3 til hhv. 2 og 3 dan. 
Bl.a. Teresa Collins (shihans kone) skulle bl.a. 
graduere sandan (3. Dan).

Det blev til godt 1 Vtimes dojo kamp, hvor de 
danske deltagere blev godt udfordret og der 
var da også ømme kinder og ben på vej hjem 
i flyveren senere.

Jeg vil varmt anbefale denne lejr til alle i 
Farum Kyokushin. Så hvis du allerede nu sæt-
ter et kryds i kalenderen til næste år og begyn-
der at spare op, vil du få en karate oplevelse ud 
over det sædvanlige.

Vi ses i dojoen 
Osu / Martin

Torsdag den 1.april begav 8 elever fra Farum 
Kyokushin karate sig af sted mod den årlige 
tilbagevendende påskelejr i Östersund. Fra 
Farum deltog Lene og Per Gamrath, Paulina, 
Heidi, Line, Christel, senpai Franz og senpai 
Martin.

Påskelejren byder på nogle af verdens bedste 
instruktører i form af Shihan Howard Collins 
7.dan, Shihan Michael Söderkvist 6.dan og shi-
han Håkon Nygren 5.dan.

Senpai lagde ud med en god gang aprilsnar, 
da han skrev rundt til os, at han var på skade-
stuen med Janus og det var noget blindtarms 
betændelse. Det var en rigtig sørgelig besked 
at få, for vi var alle opsat på en god tur med 
højt humør og spænding. Da vi så nåede Vær-
løse station, hvem steg så på toget der? Sen-
pai Franz med et stort smil på læben. Så var 
linjen lagt.

Torsdagen blev brugt som rejsedag og vi 
nåede frem til Hotel Emma ud på eftermid-
dagen, dog med en taske for lidt. Heidi havde 
kun fået tjekket hendes taske ind til Stock-
holm, så der var en lille udfordring der. Den 
kom heldigvis senere og blev sendt med taxi 
ud til hotellet.

Östersund Påskelejr 2010
Programmet for lejren er ganske overskue-
ligt, da vi træner fredag og lørdag fra kl. 09:00 
– 17:00 og søndag fra kl. 09:00 -14:30. Når 
dagens træning er afsluttet, kan vi slappe af 
og nyde aftenen sammen.

Fredagen starter altid med en præsentation 
af alle lejrdeltagerne, så alle har et overblik 
over hvilke klubber der er repræsenteret. Når 
det er overstået går vi i gang med selve træ-
ningen og igen i år var første træningspas et 
kihon/ ido kihon pas med shihan Söderkvist 
og shihan Nygren. Derefter var resten af træ-
ningspassene delt op i grader. Hhv. yudansha 
(sortbælter), brunbælter, grøn og gulbælter 
og blå og orangebælter.

Hver dag afholdt de 3 shihans et teorikur-
sus efter frokost, hvor de tager fat i et emne 
efter eget valg og fortæller lidt om. I år gik det 
meget på lejrens tema ”Uchi dachi/ shi dachi” 
som kort fortalt omhandler senpai/kohai for-
hold og instruktør/ elev forhold.

Shihan Collins fortalte hvor vigtigt det er, at vi 
holder fast i en korrekt etikette og udviser den 
respekt overfor hinanden, som ligger i dojo 
kun. Uden den er Kyokushin ikke Kyokushin 
og så er det ”bare” karate vi træner. Hvis vi vil 

Mere påskelejr på de næste sider >> 
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Senpai og kohai 
Frit efter shihan Howard Collins foredrag på 
den svenske Påskelejr 2010

Den oprindelige mening af senpai og kohai er 
senior og junior. I den forstand er alle dem der 
træner karate længere eller har højere grad 
senpai for de lavere graduerede kohais. Dvs. 
en blå bælte kan være senpai til en elev med 
orange bælte. 

Denne direkte fortolkning af senpai og kohai 
er vanskelig i det normale liv, fordi man så 
altid skal kunne regne ud hvem er man senpai 
og kohai til. Derfor bruger man næsten kun 
senpai betegnelsen for sorte bælter, og ofte til 
at betegne lærer og elev relationen. 

Der gemmer sig mere end bare lærer-elev i 
betegnelse senpai-kohai. I visse tilfælde kunne 
måske bruge betegnelsen mentor – protégé. 
Shihan Collins trænede hos Sosai i Japan i 
mange år og har oplevet en ganske sær sen-
pai-kohai relation med Sosai. Når shihan Col-
lins trænede hårdt roste Sosai ham, var gav-
mild, gav ham mad og passede på ham. Men 
når shihan Collins slækkede på disciplinen så 
”blev Sosais øjne helt sorte”(vi fik ikke at vide 
hvad der gemte sig de sorte øjne, men kunne 
fornemme på shihan at det ikke var sjovt).

Der er ingen tvivl om at Sosai var en meget 
vigtig og speciel person for shihan Collins. Shi-
han sagde flere gange at Sosai var en varm, 
gavmild og dejlig person. Til allersidst på 
Påskelejren sagde shihan til os at vi skal huske 
Sosai og lægge blomster ved hans alter. 

Efter shihan Collins foredrag tænkte jeg ofte 
at der også findes en helt speciel senpai-kohai 
relation mellem vores senpai Franz og shihan 
Collins. 

Senpai-kohai relation er base-
ret på gensidig respekt og 
en respekt skal man gøre 
sig fortjent til. Det er ikke 
nok at bære et sort bælte 
for at kunne opnå respekt.
Bæltet er kun et symbol, 
det vigtigste er  
hvad der gem-
mer sig bag 
bæltet i 
selve perso-
nen. Kohais 
skal også gøre 
sit bedste og 
huske at man 
kun kan blive 
hjulpet hvis 
man selv 
ønsker det.

Osu 
Paulina

Torsdag den 1. april er som bekendt en dag, 
hvor man må ”lyve” lidt, så efter lidt aprils-
nar omkring en Senpais afbud til den sven-
ske påskelejr i Östersund, så drog vi mod Sve-
rige med fly, alle meget spændte på, hvad de 
næste 4 dage skulle bringe. 

Efter en rejsedag begyndt lejren for alvor 
langfredag med styrkeprøve og kihon, hvor 
man var inddelt i bæltefarve-grupper. Da jeg 
var den eneste 7. kyu, der var med fra Dan-
mark (de andre havde hinanden at støtte sig 
til), var jeg helt ”palle alene i verden”, når hver 
kyu grad fik særskilt undervisning. Læg dertil 
lidt sproglig barriere oveni, tja så er der to ting 
at gøre, enten at kaste sig ud i det med krum 
hals og forsøge at følge med så godt, man 
har lært, eller at stille sig bagerst og ligne en 
undskyldning for sig selv. Min Kyokushin-vilje 
gjorde selvfølgelig at jeg valgte det første. 

Jeg kunne skrive stolpe op og stolpe ned, om 
hvordan hver dag forløb, men jeg vil hellere 
fokusere på nogle enkelte ting, så som Shihan 
Collins og kampene for sortbælte graduerin-
gerne.

Fra alle Senpais i klubben har vi jo hørt meget 
positivt omkring blandt andet Shihan Collins 
og efter at have fået lov til at hilse på ham, 
bøjer jeg mig dybt dybt i støvet. Min kyu grad 
blev undervist i, hvorledes man ”fejer” en 
modstander under kamp og selvom man skal 
være 100% fokuseret, mens man bliver under-
vist, så var det alligevel lidt svært at lade være 
med at tænke på, at Shihan Collins har mødt 
Sosai Oyama, været Sosais ”lærling” og foreta-
get en kraftpræstation med 100 mands kum-
ite på 1 dag. Dyb, dyb respekt har jeg. 

Der blev under lejren foretaget graduering og 
den sidste dag var afsat til kamp for sortbæl-
ter. Her deltog vi alle fra Danmark. Og ja tak 

Påskelejr i Sverige
her fik jeg på kroppen mærket, hvor hårdt der 
slås. AV. Dette var min første kamp uden for 
vores egen dojo, bortset fra en tidligere vin-
terlejr, så det var et wake-up call af rang. Jeg 
glemte at parere et jodan wawashi-geri og 
smak den sad, så det ringede for mine ører. 
Men så kan jeg lære det, kan jeg! Men det fik 
mig ikke til at stoppe, for her kommer symbo-
likken af vores kanji mærke ind, man giver ikke 
op, man fortsætter. Så klædt på med anvis-
ninger fra Senpai Franz til anden kamp, var 
jeg klar og jeg nåede i alt at få 3 kampe, før 
jeg fik en skade, der gjorde, at jeg ikke kunne 
fortsætte. Men en super oplevelse og meget 
grænseoverskridende.

Og jeg kunne blive ved, men det bliver nok 
kedeligt at læse. Jeg kan kun opfordre til at 
tage med næste år. 

Hvad tager jeg bl.a. med mig hjem fra lejren:

>	 Nogle virkelig gode oplevelser 
(også socialt), vi har nogle fantastiske 
humoristiske senpais 

>	 At symbolikken i kanji mærke (altså 
min ”aldrig-give-op-ånd”) så sandelig 
blev testet

>	 At sortbælter slår hårdt, når de 
kæmper for en streg på bæltet

>	 En dyb respekt for de tre Shihans, 
men i særdeleshed for Shihan Collins

Besøg eventuelt Shihan Collins hjemmeside 
på følgende link; www.shihancollins.com/
nyhemsida/karate.html

Lene Gamrath 
7. kyu
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Hver den første onsdag i måneden arrangeres 
der efter onsdags børnetræning børnehygge, i 
tidsrummet mellem kl 18-19.30. Børnehyggen 
er for alle karatebørn op til godt 14 år. Holdet 
bag børnehyggen er forældre til karatebørn 
og aktive voksne, som gerne vil være med til 
at fremme det sociale sammenhold blandt 
karatebørnene. Børnehygge arrangementer er 
vel besøgte, og tit er der mere end 25 børn og 
unge tilstede. Hvis ”senpai” har tid dukker de 
også gerne op. Tit sker det også at forældrene 
kigger indenfor, og det er vi meget glade for.

Også onsdag den 8. april var der arrangeret 
børnehygge. Cirka 25 svedige børn mødte 
forventningsfulde op efter børnetræningen. 
Denne gang blev der serveret hjemmebagte 
boller, kakao, saftevand og lidt sødt til ganen. 
Næsten alle bollerne blev spist, der var bagt i 
alt 90 boller. Der blev rigtig hygget og snakket 
karate, prøv at se på billederne.

Vi glæder os allerede meget til næste børne-
hygge onsdag den 5. maj, så er det jo spæn-
dende hvad der serveres.

Foruden at vi arrangerer onsdags børne-
hygge, laver vi også vinter- og sommerfest. Til 
vinterfesten som foregik i januar måned var 
der pizzaer, slik (sundt og sødt), konkurrencer 
og Bruce Lee film. Vi havde en dejlig aften. 

Vi vil gerne allerede nu reklamere for som-
merfesten,  dato følger senere.

Husk skiftetøj eller tøj til at dække din gi.

Det faste hold bag børne arrangementerne 
er Senpai Martin, Lene, Charlotte, Michael, 
Heidi, Linda, Paulina, Hanne og Peter

Børne-
 hygge  

  

Børnesiden / konkurrence

Navn og grad: 

På billedet ses Senpai Martin, 
mens han står i Zenkutsu 
Dachi Gedan Barai (Forlæns 
stilling nedadgående parade). 

Der er fem fejl på billedet. 
Find de fem fejl og tegn en 
cirkel om de enkelte fejl, 
angiv dit navn og aflever 
svaret i den lille postkasse 
som er placeret inde i 
hyggestuen. Senpai Martin 
udtrækker en vinder blandt 
de besvarelser med flest 
korrekte svar. 

Offentliggørelse af navnet 
på vinderen samt de korrekte 
svar bliver hængt op på vores 
tavle i starten af juni måned. 
Vinderen bliver belønnet 
med en lille gave.

Samtidig vil vi gerne udskrive 
en  tegnekonkurrence  til 
vores næste september 
nummer. Alle kan deltage, 
og foruden at få æren ved 
at tegningen bliver vist i 
bladet, er der også en lille 
præmie. Tegningen skal 
handle om noget med karate. 
Tegningen skal afleveres 
i vores postkasse inden 
den 1. august, vinder og 
tegning præsenteres i næste 
nummer, alle grader og aldre 
kan deltage, man skal dog 
være aktiv medlem i klubben.



Vi vil, træne hvor krop og vor sjæl til urokkelig styrke.

Vi vil, stræbe efter BUDO’ens sande vej så vores sanser  

er rede når tiden kommer.

Vi vil, med ærlig kraft bekæmpe vor egoisme.

Vi vil, altid følge etiketten og udvise høflighed,  

respektere andre og afstå fra vold.

Vi vil, følge vor tro og altid forblive ydmyg.

Vil vi, søge visdom og styrke uden at begære andet.

Vi vil, hele vort liv gennem karate-do,  

søge at opfylde den sande mening af kyokushin-vejen.


